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Marcius 8-dn a 6. forduldval ért véget az idei versenysorozat. Az ered-
ményhirdetést ez évben az Arany Bika szdlloda Barték termében tartjuk.

Mi is tortént ebben a sorozatban.

Oktdber 13-an ismét megrendeztiink egy rendkiviili meghivasos
versenyt, egy talalkozot, amelyen az 1950-es, 60-as, 70-es és 80-as évek
legjobb magyar néi tavfutoi vettek részt.

A versenyen jelen volt Balczé Andras, a Nemzet Sportoldja, verse-
nyiink févédnoke, tovabba egykori kivalé férfi tavfutok, igymint dr.
Aradi Janos, Mecser Lajos, dr. Szabé Miklos, Simon Attila, Siit6 Jozsef
és Szerényi Janos, akik dijatadoként is kozremikodtek.

A novemberi versenyiinkre elj6tt Patakiné Rozsavolgyi Aniko, és a
futélegenda Rozsavolgyi Istvan emlékverseny érmeit 6 adta at az elsd
harom helyezettnek.

Decemberben ismét a Mikulds fogadta a célba érkezett Oxi-Mokus
futétarsainkat, akiknek egy csokimikulast nyujtott at.

A januari versenyiinktol kezdodSen két valtozast vezettiink be. Az
ifjusagiak 2,5 km-es versenyében a 7-18 éves korosztalyt 3 korcsoport-
ra-7-10, 10-14 és 14-18 - bontottuk, tovdbba a 10 km-es verseny rajt-
ja 11:15 perc lett.

A februari fordulét egy héttel el kellett halasztani a palya allapo-
ta miatt.

A marciusi versenylinkre lapzarta utdn kerilt sor, ezért az adatok
nem teljesek.

A végleges szamokat, valamint a versenysorozat végeredményét a
szeptemberben megjelend szamunk fogja tartalmazni.

Az els6 5 versenyen az induldk szdma 602 - 694 - 478 - 577 - 376
f6 volt. Ez versenyenként atlagban 545 {6t jelentett, ami 54 futéval volt
tobb, mint az el6z6 versenysorozaton.

A legfiatalabb futonk 3 évesnél fiatalabb, a legiddsebb 70 éven felili.

A frissitést timogatoink jévoltabdl tudtuk biztositani a futéknak.

Ami valtozatlan: nevezési dij nincs, és nem is lesz. Az Oxigén Kupanak
tovabbra is a futds szeretetérdl, az egészséges életmddrol és a futotarsak
egymas iranti kolcsonos tiszteletérdl kell szdlnia.

Talalkozunk 2014. oktéber 11-én, a VIIL Oxigén Kupa els6 versenyén.

HAJRA FUTAS!
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Idézojelben:

ségei

Steve Prefontaine

Legendas amerikai tavfuto, aki 1975-ben 7
amerikai csucsot tartott egyidejiileg 2000
m-tSl 10.000 m-ig,

Legjobb
eredményei:

3000 m-en:
7:42,6
5000 m-en
13:21,87
10.000 m-en
27:43,6.
Panamerikai baj-
nok. 1972-ben
Minchenben,
az olimpian
5000 m-en
4. lett.

Autébalesetben
hunyt el.

VIII. Oxigén Kupa

2014=-2015

2014. oktober 11. - 2014. november 8. -
2014. december 6.
2105. januar 10. - 2015. februar 7. -
215. marcius 7.

INFORRMACIO

www.frissoxigen.hu
Facebook:
Oxigén Kupa Erdei Futéverseny
E-mail: istvancseke@gmail.com
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Friss Oxigén Alapitvany

Az orommel végzett futas a test imaja."

Balczo Andrads

Kedves futotarsunk!

Ha jol érezted magad versenyeinken, és szeretnéd tamogatni
az Oxigén Kupa erdei futoverseny-sorozatot,
valamint az djsagunkat, az Oxigén Futo Magazint,
kérjiik, gondolj rank az adobevallasod elkészitésekor!

Adoszamunk:

FRISS OXIGEN ALAPITVANY
18562958-1-09
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OFM Oxigén Futo Magazin
« Futdssal foglalkozd lap * Ingyenes kiadvany e Megjelenik 1000 példanyban
o Szerkeszt6iség: Ats LaszI6, Cseke Istvan, Hajdu Karoly, Lazér Magdolna, Varga Gabor » A szerkesztdség cime: 4225 Debrecen, Perem utca 25. « E-mail: istvancsekeS5@gmail.com © Telefon: 06-30-695-3880
« Kiadja: Friss Oxigén Alapitvany e Grafikai munkalatok: ifj. Cseke Istvan e Nyomdai eldkészités: Barna Ildikd  Nyomtatas: Hajdd 2000 Kft. 4030 Debrecen, Badogos u. 2. « Terjeszti a szerkesztdség

o Az (jsdg letdlthetd a www.frissoxigen.hu honlaprdl
A szerkesztdség hozzdjdrul az iijsdg egészben vagy részletekben torténd sokszorositdsdhoz és terjesztéséhez.
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dMT “Minden ami Allat”
Vet Po |nt www.omtshop.hu

Villanypasztor

Lovas felszerelés
Hobbiallat felszerelés
Haszonallat felszerelés
Kertészeti felszerelés

OMT - Labor Technika

www.omtlabtech.hu
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Az Oxigén Kupa erdei futéverseny sziiletése - 2007 - ota eddig meg-
rendezett 37 versenyén tobb mint 1600 futdtdrsunk indult legaldbb egy
alkalommal. Az alabbiakban néhdny, évek ota a versenysorozaton részt
vevd futdtdrsunkat kérdeztiik.

- Hogyan, miért, milyen okbol kezdtél el futni?

- Milyen hatdssal volt rdd a futds (fizikai, egészségiigyi, lelki)?

- Hogyan keveredtél az Oxigén Kupdra?

Balogh Imre

i A munkahelyi egészségnevelonk
hivta fel a figyelmemet - 2009-ben - a
Debrecenben is miikod Nike futoklub-
ra, amikor beneveztiink egy csapattal a
meghirdetett életmodvaltd program-
ra. A csapatbdl csak nekem sikeriilt fél
év alatt lefogynom 10 kg -ot. Kordbban
95 kg volt a testsulyom. A futds alkal-
masnak tlint arra, hogy az elért testsi-
lyomat megtartsam illetve tovabb csok-
kentsem. A futéklubban nagyszert, lel-
kes amat6r futokkal talalkoztam és a futdklub edzéje, Szilagyi Laszlo is
nagy szeretettel fogadott. O szerettette meg velem a futdst és irdnyitésa-
val 2011-ben sikeriilt a nagy Almom, a maraton futas. Minden korosz-
talynak tudom ajanlani a rendszeres futast, hiszen én 49 évesen kezd-
tem el és még mindig tudok az idderedményeimen javitani. A 2013-ra
kittizott célom nemcsak elértem (2013 km/év), hanem tdl is szarnyal-
tam, 2300 km-t sikerdilt futnom a mult évben.

Korabban el sem tudtam képzelni, hogy télen is lehet futni megfazas
nélkiil, hiszen korabban rendszeresek voltak nalam tavasszal és dsszel a
léguti betegségek. Mar a rendszeres futds elsé telén jelentkeztek a futas
jotékony hatdsai, hiszen nem lettem léguti beteg. Megfogadtam a hasz-
nos tanacsokat a réteges 6ltozkddésre vonatkozoan is. Fizikailag is meg-
er8sodtem, a rendszeres futas el6tt elképzelhetetlennek tartottam, hogy
tobb Oran at is képes legyek futni. Lelkileg is sokat segit a futds, egy-egy
idegesitd nap utan szinte kiviragzik az ember és elfelejti bujat, banatat.

A futéklub tagjai rendszeresen részt vesznek az Oxigén Kupa verse-
nyein, igy szereztem roéla tudomast. Szeretem a versenyeket, mert jo a
hangulata, profi a szervezés, az amatdrok is indulhatnak és az 6t éven-
kénti értékelést is jonak tartom.

Dancsi Noémi

Tancosként a mozgas és kiillonbozo
mozgasformuldk mar 3 éves korom 6ta
hozzatartozott életemhez, de a futds soha
nem volt a kedvenc kardiogyakorlatom.
Két évvel ezel6tt ez a tényezé megvalto-
zott. Ebben az id6szakban éreztem, hogy
mind fizikailag, mind lelkileg 4t kell
formalédnom. A gyorsiitemd, felpor-
gott életritmusban nem figyeltem oda
az egészséges életmddra. Egyik naprol
a masikra valtoztattam. Elhatdroztam,
hogy tobb idét fogok a természetben,
szabad levegdn télteni és Gjabb kihivast valasztok, amivel egyediil fo-
gok megkiizdeni. A futas, mint konstant és monoton mozdulatsor kel-
16képpen kihivasokkal teli sport. Bevallom nem volt kénnyt kezdet, de
minden izzadsagcsepp megérte. Magamra talaltam. Id6r6l id6re reali-

zdlom, hogy egyre messzebb jutok, atesek egy wjabb holtponton és si-
kerélményt nyujt. Nemcsak a tav novekszik, de az idéeredmény is egy-
re jobb. A futas bekoltozott életembe minden jotékony hatdsaval egyiitt.
Bizonyithatom, hogy a futds kikapcsol, kiegyensulyozotta tesz, erdsi-
ti a koncentracid, kompetitiv készséget és az immunrendszert, formal-
ja a testet, az évszakvdltas és friss levegével dusitott természeti csodak
szemtantja lehetsz egyediil vagy tdrsasagban. A legnehezebb verseny-
tars, akit le kell kiizdened, az 6nmagad.

Egyik szombat délelétton 2012. oktoberében éppen a Nagyerddre
mentem edzeni, amikor is odakeveredtem a verseny helyszinére. Hely-
ben neveztem! Nem igazan ismertem senkit, de az elsé Oxigén Kupa
részvételén megtetszett a verseny hangulata. Nagyon kellemes élményt
nyujtott, hogy versenyek soran futétarsakra taldltam, akik nyitott, koz-
vetlen és segit6kész tarsasagi emberek. Az Oxigén Kupa futdverseny a
legjobb példa arra, hogy profi és amatér futok, pici mokusok és fel-
néttek egyiitt jokedviien és lelkesen hogyan tudnak egyiittmikddni.
Az Oxigén Kupa terep palydja a legalkalmasabb, hogy a versenysoro-
zat 6 honapja alatt megtapasztaljuk a kiilonboz6 idéjarasi viszonyo-
kat és megkiizdjiink a természeti elemekkel. Tokéletes felkészit6 ver-
seny a kovetkezd versenyszezonra. Megtiszteltetés, hogy a futdlegen-
ddk megosztjak veliink a palyat. Nagyra értékelend6 és millié koszo-
net a szervezOk alapitvanyi munkajaért. Remélem a kovetkez6 évben
is aktiv résztvevéje lehetek az Oxigén Kupdnak, mert élvezem min-
den masodpercét.

Dorgo Sandor

Onszorgalombdl 3-4 km-eket ko-
cogtam mar az 1990-es évek elején. Ko-
molyabban 1997-ben kezdtem el futni,
ekkor ismerkedtem meg - egyébként
futds kozben a feleségemmel (Barbocz
Aniko). Ancsi ekkor mér tal volt né-
hény félmaratonin, O inspiralt egy-
re hosszabb tavok megtételére. Egyiitt
edzettiink, egylitt mentiink versenyek-
re, ahol 2-3 év alatt sikertilt el6bb a
félmaratoni, majd a maratoni tavot is
teljesitenem.

A gyerekek sziiletésekor az egyiittfutds hosszabb ideig megsza-
kadt, ekkor egyediil, illetve hajduszoboszléi futotarsakkal edzettem.

2009-ben a futasban 4] lendiiletet adott Chrobak Gyulaval torté-
nd megismerkedésem. O vezetett be a pulzusmérés rejtelmeibe, ren-
geteg tandcsot adott, edzéstervet irt, tartotta bennem a lelket. A kap-
csolatunk a mai napig aktiv. Ezuiton is kszo6nom a tdmogatast Gyula.

Fiiggd vagyok, a futds teszi rendbe a lelkemet, tartja karban a teste-
met. Egy-egy hosszabb futdson remekiil el lehet gondolkozni, fejben
problémat megoldani. Ezen kiviil bizom benne, hogy még nem értem
el a hatdraimat, a jobb id6eredmények elérése is motival, ezért is fu-
tok télen-nydron, az id6jarastol fiiggetlenil.

Az Oxigén Kupéval Kigyo6s Sanyi bardtom ismertetett meg, a 2009-
2010-es idénytdl vesziink részt rajta csaladostol. A lanyaink Anna és
Zs6f1a 2,5 km-en, Maté fiunk 5 km-en, Ancsi és én 10 km-en indulunk.
Mindig nyilvantartjuk a verseny idépontjat, teljes elsébbséget élvez
minden hétvégi programmal szemben. Rengeteg fut6t ismertiink meg
a versenysorozat altal. Remélem, hogy mindannyian jo egészségben
még hosszt évekig tudunk itt versenyezni. Koszonjiik szépen a szer-
vezdk, segiték munkajat. Ot teszik itt a tébbet, nekiink, csak futni kell.
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Lévai Istvan

A futést mindig is szerettem, mar al-
talanos iskolasként is ez volt a kedvenc
sportagam. A tévében is mindig az at-
létikai vilagversenyek voltak a kedvenc
sportmusoraim. Rendszeresen 1994 6ta
futok, ebben az évben indultam elészér
futéversenyen,a budapesti Vivicitta fu-
tason. A rendezvény hangulata nagy ha-
tassal volt ram és azota rabja vagyok a
sportagnak. Minden tévot szeretek 5 ki-
lométertdl a maratonig egyarant.Elein-
te az motivalt, hogy minden tdvon év-
r6l-évre javitani tudtam az egyéni leg-
jobb eredményeimen.Jelenleg pedig 46
évesként mar mas céljaim vannak,ugy futok ahogy jolesik, maga a moz-
gas 6rome az igazi motivacios tényez6 a szamomra. Az elmult husz év-
ben teljesitettem 21 maratont és 43 félmaratont és ezeket a szimokat még
gyarapitani szeretném amig az egészségem engedi. A futdsnak rengeteg
dolgot kdszonhetek: sok 11j ismeretséget kotottem, sok verseny élmény-
nyel lettem gazdagabb és szamtalan gy6nyor(i helyet volt alkalmam meg-
ismeri az orszdghataron beliil és kiviil egyarant. A futds lelkileg is segi-
tett a nehezebb id6szakokon tuljutni, a mai rohané vilagban megkopott
idegrendszert a futas segit ,,karbantartani”. Ha egy mondatban kellene
osszefoglalnom amit a futds jelent nekem, akkor azt mondanam, hogy
a futds az a dolog, amely nélkiil nem tudom elképzelni az életem. A piis-
pokladanyi Futé Daru SE tagja vagyok, amely egy igazi kis szuper csa-
pat nagyszerd sportemberekkel.

Az Oxigén Kupérdl sporttérsaktol hallottam eldszér. Evek 6ta indu-
lok hol 5 kilométeren, hol a 10 kilométeres tdvon. Gyony6ri a kornye-
zet, nagyszer(i a szervezés, tomoren igy tudnam jellemezni a rendez-
vényt. Az évenkénti hat alkalmat mindig el6re bekarikdzom a napta-
ramban és mindig virom az ,,oxigénkupds” hétvégéket, mert ez egy jo
kis csaladi program is egyben.

Maté Julia
Huszon évesen sportoltam, de nem
rendszeresen. Mint sokak elintéztem
annyival, hogy nincs rd idém. Aztdn
megsziiletett a fiam, aki most 7 éves /
Téth Lérant/ O teljesen étszervezte az
életemet. Vele kezdtem el futni tavaly az
Oxigén kupén. Ugyanis az Ové néni be-
nevezte a csoportot a mokusfutasra, de
nélkillem nem akart menni. A gyereket A
tamogatni kell, ezért mentem én is vele.
Elész6r majd kikoptem a tiiddomet, hisz évekig nem mozogtam. Az-
tan egyre konnyebben ment. Minden Oxi mokus kupan ott voltunk,
és Loci lett az Osszesitésben az 5. Ez a vildg fokozatosan nyilik meg ne-
kem. Egyre stirtibben futok, egyre hosszabb tavot birok. Loci mar az
Ifikkel fut, de mar nem csak miatta jarok. Oxigén Kupas futétarsak-
tol sok biztatdst és tanacsot kapok, mit hogyan csindljak. Ezért nekik
is kdszonhetem, hogy egyre t6bb 6romot talalok benne. Jobb kondi-
cidban vagyok. Ugy érzem, hogy tobb erém van. Most mar rendsze-
resen futok és, hianyzik, ha kimarad egy-egy alkalom, s6t mar nem
csak Oxigén Kupdra jarok, keresem a szdmomra is teljesithetd tavo-
kat. En még mazsola vagyok kdztetek,de vannak céljaim, és igyekszem
felnéni a példaképeimhez.

Mohai Gabor

En elsésorban a tjfutasra taldltam r4, immar 15 éve, a DEAC (illet-
ve a szillévarosomon, Tatdn keresztiil a Meglodulsz SE) szineiben. Az-
el6tt is futottam, de a tajfutasban talaltam meg azt a kihivast, amelyet a

térképolvasis és tajékozddas okozta szel-
lemi és a fizikai feladatok megoldasa je-
lent. Egy masik remek dolog a téjfutds-
ban, hogy az esetlegesen mar ismert er-
doérészeket, domboldalakat, amiket ed-
dig csak az 6svényekr6l, turistautakrdl
lattam, egy egészen mads perspektivabol
mutatja meg; illetve olyan helyekre jutok
el, ahova eddig nem is gondoltam, hogy
érdemes lenne elmenni.

Elsésorban kikapcsol, futds kozben
olyan dolgokon tudom jaratni az agyam,
amelyekre a mindennapi rohandsban
nincs idém. Szeretem hallgatni az erd6 zajait, beszivni a friss levegdt, és
végiil, utana felfrissiilni a zuhany alatt.

DEAC-os futétarsaim, taldn ha jol emlékszem, Marusdkné Brigit-
ta elsésorban, mondtak par éve, hogy van ez a verseny, és miért nem
megyek el kiprébdlni. Kicsit szkeptikus voltam, mert Debrecen akkori-
ban nem bévelkedett az amatdr versenyekben (legalabbis Tatahoz ké-
pest), igy sz0 szerint leesett az allam, amikor meglattam, hogy milyen
nagyszer( versenyt szerveznek minden hénapban, pusztan lelkesedés-
bol. A szervezés, a hangulat, az optimalis fut6tavok, minden adott ah-
hoz, hogy akdr magamban, akdr a csaladdal remekiil érezzem magam,
és eddzek egyet az erd6ben.

Toth Andras

Hogyan és miért? Csak az egyik ré-
sze a futds, a mésik az erdd! Hetedikes
lehettem (akkor erddmérnok akartam
lenni), amikor egy témegsport-futson
néhanyunkat kiszurt egy edzé. Hamar
kimaradtam, mert unalmasnak talal-
tam a gatfutd edzéseket, viszont raérez-
tem az erdei futdsok izére. A kozépisko-
laban minden mas érdekelt, igy csak az
érettségire késziilés idején frissitettem
egy-egy kiaddsabb futassal. Kozel lak-
tunk a Nagyerd6hoz, akkoriban napi
rutinna valt a futas. Mar akkor is elko-
telezett természet- és kornyezetvédd voltam, nem csak a mozgasigény
vittkiaz erd6be. (Azdta sem értem azokat, akik eldobjak a csokipapirt,
a mtanyag palackot, az illegalis szemétlerakasok pedig kiilonosen fel-
bészitenek.) Azota tobb-kevesebb rendszerességgel futottam — mindig
egyediil. Nekem a futds maganyos tevékenység: egyrészt kihivas, mas-
részt testi-lelki felfrissiilés, olyankor letisztulnak a dolgok, ,,6sszedll a
kép”. Az erdd illatai pedig minden évszakban csodalatosak! Harom éve
tortént, hogy egy fatdrzson a szemembe akadt az Oxigén felhivasa. Ugy
dontdttem, elindulok, ez ad nekem ismét rendszerességet! Ovatos du-
hajként elészor 5, a kévetkezd évt6l 10 km-en indultam. Lényegesen
javult az alloképességem, igy célul tliztem ki, hogy az 50. sziiletésna-
pom elétt teljesitem a félmaratont. Két 6ra korili idovel sikertilt, ami-
vel roppant elégedett voltam, mivel minden szempontbél amatér fu-
tonak tekintem magam. Profl viszont az a csapat, akik elkotelezetten,
a sport és a fair-play irdnti tisztelettel évrol-évre lehet6vé teszik az er-
dei futamokat - koszonet érte!

- A fenti futétarsaink kozil az igazolt atlétaknak és mas sportagak
képviselSinek elsGsorban a téli alapozo felkésziilést szolgalhatja a ver-
senysorozat. Amatdr futétarsaink pedig futnak a versenyzés izgalma, a
barati tarsasag miatt, és persze nem utolsésorban az egészségiik érdeké-
ben. A Nagyerd6 nyujtotta idealis feltételek, a labat kiméld talaj, a termé-
szet csendje, a tiszta levegé olyan lehetéség, amelyet vétek nélkiilozni.

Legaldbbis 6k igy gondoljak. S igy gondoljuk mi is.

Cseke
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Korabban mar tobb itt megjelent cikkben irtam arrél, hogy az izom
(és persze minden mds szovetiink) kozvetlen energiaforrasa az ATP
(AdenozinTriPhosphate). Az ATP részleges lebomldsa soran ADP-vé és
szervetlen foszfattd alakul, kozben energia szabadul fel, ezt hasznosita-
ni tudjuk. No de vissza is kell alakitani a lebomlasi termékeket ATP-vé,
egy Oxigén Kupa 10 km-ének lefutdsa sordn, amihez a taplélékunk, el-
sdsorban a szénhidratok (cukrok) és lipidek (zsirok) elégetésére, oxidéci-
Ojara van sziikség (lihegiink is rendesen futds kozben, hogy kell6 meny-
nyiségli oxigént juttassunk izmainkba). Gondoljunk bele, egy kanal ét-
olaj (ami szinte tiszta zsir) stlyanak legaldbb 90%-a szén és hidrogén.
Kittné energiaforrasok! A legnagyobb teljesitmény( rakétak is hidro-
génnel miikodnek. Ez a mérhetetlen nagyszdmu hidrogénatom B-vita-
min (B,, B,) szarmazékokhoz kapcsolodva jut el az oxidacid végsé he-
lyére, a mitokondriumba, és hasonld a helyzet a szénatomokkal. Atala-
kuldsuk sordn valamilyen formaban B-vitamin (B , B,) szdrmazékokhoz
kapcsolddva alakulnak at.

Vegytik sorba, mire is kellenek ezek a vitaminok?

Bg-vitamin, niacin

A B,-vitamin a szervezetben a NAD nevii hidrogénhordozové ala-
kul. Szerepe van a tejsav kialakulasdban, mert ha nincs elég oxigéniink
(pl az Oxigén Kupa utolsé 300 méterén), a cukorlebontds anaerob sza-
kasza soran keletkez6 hidrogént hordozé NAD (NADH) a hidrogén-
jét jobb hijan (az oxigén jobb lenne, de nincs elég) piroszélésavra rak-
ja, és tejsav keletkezik. Szerepe van a zsirsavak hidrogénjeinek begytij-
tésében is. Napi sziikséglete kb. 16 mg. Sulyos hidnya a pellagra nevti,
bértiinetekkel jelentkezd betegséget okozza, mely halalos is lehet (ma-
napsag nagyon ritka).

B,-vitamin, riboflavin

Eléanyaga, a szintén hidrogénhordozé FMN-nek és FAD-nak. Gyak-
ran kapcsolddik szorosan proteinekhez, szénhidratok és zsirok lebon-
tdsa soran is szerepe van, mint hidrogén szallité miikodik. Napi sziik-
séglet 1.4-1.6 mg.

B, -vitamin, thiamin

Minden szél6cukor-molekula kettéhasadva ideiglenesen B, -vitamin-
szarmazékhoz kapcsolddva alakul t olyan forméava, hogy beléphessen
a citrat ciklusba, ahol leadhatja hidrogénjeit a fentebb emlitett két vita-
minbdl keletkezé hidrogénhordozéknak. Igy a cukor hidrogénjei hozza-
férhet6vé valnak a vizzé torténd teljes oxidacio szamdra, melynek soran
ATP-t készitiink. Hidnya a beriberi nevii betegséget okozza, elsdsorban
egyoldaltan taplalkozo (pl. kizarolag hantolt rizst fogyasztd) populaci-
oOkban ttotte fel a fejét korabban. Napi szitkséglet 1-1.5 mg.
B,-vitamin, pantothénsav

Ez a vitamin épiil be a CoA-ba (Koenzim A), mely szerves savak hor-
dozdja, részt vesz a cukor- és a zsirlebontasban is. Nélkiilozhetetlen, fon-
tos vegylilet. Napi sziikséglet 6 mg.

A fentebb bemutatott mind a négy vizoldhat6 vitamin részt vesz a
taplalék energiava valo alakitdsaban, oxidaci6jaban (természetesen mas
szerepiik is van), igy kiemelt jelentéségiik van a sportteljesitményekben.
Szerencsére ezek a létfontossagti anyagok jelen vannak szamos minden-
nap fogyasztott taplalékunkban, igy teljes ki6rlésti gabonafélékben, tojas-
ban, tejben, hiisban, halban, gytimélcsokben stb. Egy atlagosan jé taplal-
kozas mellett killon vitaminfelvétel nem sziikséges. Ha kétségeink van-
nak vitaminellatottsagunkat illetéen, forduljunk orvoshoz szakérté ta-
nacsért. A recept nélkiil beszerezhetd vitamin komplexek szedése alta-
laban nem indokolt, ha hébe-hdba bevesziink egy ilyen vitamintablettat,

mely kiegyenstlyozott aranyban tartalmazza ezeket a vitaminokat, ka-
ros nem lehet.

Hogy valami nagyon izgalmasat mondjak: mult év végén megdob-
bent6 eredmény jelent meg a vilag elsé szamu biokémiai-molekuldris bi-
olégiai folydirataban, a Cell-ben (Cell 2013; 155: 1624-1638). A 17 szer-
z6s cikk vezetd kutatdja David A. Sinclair, a Harvard egyetem tandra (a
Harvard a vildg legjobb egyeteme a tavalyi rangsor szerint). Sinclair la-
boratériuma azt taldlta, hogy az 6regedés soran a B,-vitamin aktiv szar-
mazékanak, a NAD-nak a koncentraci6ja lecsokken, ezzel elromlik a
sejtmagbdl iranyitott és a mitokondriumban is tortén6 fehérjeszintézis
osszhangja, és csokken az ATP, tehat az energiatermelés. Ez az oregedés
egyik legjelentdsebb eseménye. Oreg egerekbe Oridsi adag niacin-foszfatot
fecskendeztek, és azt a megdobbento eredményt kaptdk, hogy az egerek
gyakorlatilag jelentdsen megfiatalodtak. Ugy néz ki, jé, ha el vagyunk
latva B,-vitaminnal, niacinnal. Ez a hir aztin megjelent a bulvrsajto-
ban is, mely mar Ugy interpretalta a cikket, mint a fiatalitds konnyen el-
érhet§ lehetdségét.

Dr. Aradi Jénos

edzlként is tevékenykedett. Szamos vdlogatott viadalon volt a ma-
gyar csapat edzdje, tobbek kozott Eurépa-bajnoksdgon és olimpidn.
Tanitvdnyai kb. 60 alkalommal indultak mint vélogatottak, 20 al-
kalommal futottak magyar rekordot, és 25 felndtt bajnoksdgot nyer-
tek. Két tanitvdnya 10. volt az éves vildgranglistin.
Dr. Aradinak nyolc publikdcidja jelent meg nyugat-eurdpai és ame-
rikai folyéiratokban a telomer/telomerdz rendszerrel kapcsolatban.
Dr. Aradi a Debreceni Egyetem orvoskardn mdsodéves orvostan-
hallgaték szamdra a biokémia tantdrgyon beliil évtizedekig okta-
tott anyagcserét és sportbiokémidt. Jelenleg nyugdijasként a sport-
biokémia oktatdsdt végzi.

Cseke Istvin
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Két alkalommal képviselte hazdnkat olimpidn, Eurépa-bajnoksdgon
5. lett f6 szamaban, a 3000 m-es akaddlyfutdsban, két alkalommal
lett orszdgos bajnok is ezen a tdvon, és két alkalommal mezei futds-
ban Simon Attila, az FTC egykori kivdlo tavfutéja.

- Hogyan kezdddott az atlétikai pélya-
futdsod? Kinek koszonheted, hogy atléta
lettél? Ki volt az az edz6, akinek a legtob-
bet kdszonhetsz?

- Az atlétikai pélyafutdsom nagyon
egyszertien kezd6dott. 1953 szeptembe-
rében a IX. keriileti Fay Andras gimna-
ziumban kezdtem el a kozépiskolat. Itt az
elécsarnokban volt egy tabla a kovetkezd
szoveggel: ,Gyere te is a Kinizsibe atleti-
zalnil” Hat én mentem.

(Kinizsi volt a neve abban az idében
az FTC-nek ).

Németh Béla lett az edz6m, és az § ira-
nyitasaval egész palyafutisom alatt dol-
goztam. Mellesleg az edz6m, Németh Béla
orszagos bajnok volt 10.000 m-en 1944-
ben és mezei futasban két alkalommal.

Mint érdekességet emlitem meg, hogy
egy felhivas alapjan lettem atléta, pedig
édesapam, Simon Istvan orszagos bajnok volt két alkalommal 5000
m-en, és mezei futasban. Ezenkiviil orszagos cstcsot futott 5000 m-en,
és részt vett 1936-ban a berlini olimpian.

- Miért az akaddlyfutdst vélasztottad f6 versenyszdmodnak?

- Az, hogy akadalyfuto lettem, az is a véletlenen mult. Dr. Sir Jozsef
szovetségi kapitdny 1960 tavaszan a tatai edz6tdborban magéhoz hiva-
tott, és azt tanacsolta, hogy prébéljam meg az akadalyfutast. Ervei azok
voltak, hogy kimondottan lazanak latott, és az el6z6 mezei versenyek
alapjan pedig kitarténak, szivésnak.

Els6 versenyemen 9 percet futottam, és innen javultam 8:40,6-ra.
Kozben beleszerettem az akadélyfutdsba. Természetesen az akadaly
mellett sikon is sokat versenyeztem. 1500 m-en 3:42,6-ig, 3000 m-en
7:59,6-ig jutottam.

- Eurépa-bajnoksdg dontdjében a 3000 m-es akaddlyfutdsban 5. he-
lyezést értél el. Hogyan emlékszel erre a versenyre?

- A belgradi Eur6pa-bajnoksdgon elért 5. helyezésemre még ma is
biiszke vagyok, bar titokban dobogérdl Almodoztam. Az dlmom az el6-
futamban szertefoszlott, mert rdléptek az Achilles-inamra, igy a dontét
tajdalomcsillapito injekcidval futottam.

- Két olimpidn is képviselted hazdnkat. Mit jelentett ez neked?

- Az olimpia minden versenyz6nek a nagy alma. Ahhoz, hogy az in-
dulds jogat megszerezziik, akkor is szinteket kellett teljesiteni. A szin-
tek eléréséhez nagy munkat, sok-sok edzést kellett teljesiteni, de meg-
érte. Mdr az is egy nagyon kellemes érzés, amikor az utazo csapatba ke-
riil az ember, ami tovabb fokozodott, amikor megkaptuk a formaruhat.
A nyitétinnepségen torténd felvonulds mar egyszertien csodalatos. Ezek
a pozitivumok. A negativum pedig az, hogy a sok edzésmunka, akaras
ellenére mélyen tudasszint alatti teljesités.

- Kik azok a versenyzok, edzik, akikre a legszivesebben emlékszel?

— En abban a korban versenyeztem, amikor a magyar futék a vi-
lag élvonalahoz joval kozelebb voltak, mint napjainkban. Kovécs Jo-
zsef — Biityok — olimpiai 2. helyezett, Rozsavolgyi Pista olimpiai bronz-
érmes, dr. Szab6 Miklos olimpiai 4. helyezett volt. Szentgdli Lajos pedig

akadaly fol

ott

Eurépa-bajnok volt 800 m-en. Nagyon-nagyon jo volt ezekkel az em-
berekkel versenyezni, arrdl nem is beszélve, ha egyszer-egyszer le is tu-
dod gy6zni Sket.

Rendeztek egy versenysorozatot 1963-ban, Népsport Kupa néven (5
versenyszam volt 2x1500 m, 2x3000 m, és 1x1500 m ), amikor az egyik
3000 m-en tizen futottunk 8:10-en beliil! A fenti nagy nevek mellett még
nem is sz6ltam Tharos Sandorrol, akit 1955-ben a vilag legjobb sporto-
16janak vélasztottak, vagy a nagy utodrol, Mecser Lajosrol. J6 volt ver-
senyezni Parsch Péterrel, Kiss Gyorggyel, Szerényi Popeye-jel vagy Siité
Joskaval, aki Tokioban az olimpidn 5. helyezett volt.

Csodalatos versenyz6i garda volt akkor, j6 volt atlétanak lenni.

- Mit adott szdmodra a sport, az atlétika?

- Szamomra ebben az id6ben a futds jelentett mindent, megterem-
tette a tokéletes kozérzetet. Ezen tulmenden az atlétikanak koszonhe-
tem, hogy a civil életre is felkészitett. Az FTC atlétikai szakosztalyanak
akkor olyan vezetdi voltak, akik arra késztettek, hogy a sport mellett ta-
nuljak, és gondoljak a jovémre is. Anyagi tamogatdsukkal elvégeztem az
élelmiszeriparhoz kozel allo f8iskolat, amiért a mai napig igen halas va-
gyok. (Az FTC az élelmiszer-gazdasag altal timogatott egyesiilet volt).

- Mit iizennél a mai kozép- és hosszutdvfuté atlétaknak? Mi kell tenni
ahhoz szerinted, hogy valakibdl sikeres tdvfutd legyen?

- Szerintem ahhoz, hogy valaki jo tavfuté legyen, alapvetden sziik-
sége van a futds szeretetére. Ez alatt azt értem, hogy mindent ez ald ren-
deljen, bels6 késztetése legyen az igencsak faraszto edzések elvégzésé-
hez. Szeressen edzeni, taldlja meg benne, ami szép, és allanddan verse-
nyezzen 6nmagaval a f6 cél érdekében. Mind ezek mellett ahhoz, hogy
valaki jo futd legyen, kell egy jo adag szerencse is. Jokor legyen olyan
versenyeken, ahol megalapozott tuddsat j6 eredményre tudja valtani.

A futds szeretete mindenek el6tt, emeli ki az egykori kivalo atléta Simon
Attila. Ezt hilen tiikrozi az a tény is, hogy nagyszerti eredményeit ugyan-
anndl az edzénél és ugyanabban az egyesiiletben érte el. Egy példaértéki
palyafutis minden szempontbol.

Cseke

Az Oxigén Kupdn



