H ﬂj na .Fu*ﬁﬂs M agﬂZ*I*n LAz életben nem a gydzelem a legfontosabb, hanem a kiizdelem.”

Alapitva: 2015. Il. évfolyam, 2016. januar - 3. szam (Pierre de Coubertin)
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Gondolatok a futasrol

Mi a futas? A futds szdmomra az érémszerzés egyik legjobb esz-
koéze. Ugyanakkor szabadsagvagyat, némi ldzadast is jelent, olykor
menekiilést a civilizacids zajoktol.

A hosszutavfutastol megvaltozik az ember értékrendje. A termé-
szet kozelségében megtanultam 6rillni a legaprébb dolgoknak: az
drnyéknak a héségben, a viznek a szomjusdgban, a szél zugasanak
a fulemben, a ldbam ritmusos dobogdsanak, vagy éppen a friss hé
ropogésanak a talpam alatt.

Az ultrafutis a feltimadas reményének sportja, hiszen ahossza
tavok sordn oly gyakran feladhatndnk a versenyt, ha nem biznank a
feltdmadas reményében.

Miért pont ultramaraton? Nem én vélasztottam a tdvot, hanem a
tdvvilasztott engem. Olyan ajdndékot kaptam az élett], amely ezen
a tavon érvényesithetd. Az ultramaraton egy bizonyos tdv megtétele
utdn mér nem fizikai, hanem szellemi és lelki képességet igényel.
Ez egészen mds matematika, mint amit az iskolaban tanulunk. A 100
kilométernek nem 50 kilométernél mulik el az elsé fele.

Ami pedig az ultramaraton miifajait illeti, megkiilonboztethetjik
a realista futdst, melynek sordn két pontot §sszekotiink, példaul
Békéscsabat és Aradot. A korozds, kotott idejli versenyek mar a sziir-
realizmust képviselik. llyen példaul a Surgeres-i sziirke salakpalyan
48 6rén 4t futni, ahol kilénosen nagy jelentdsége van a fantizianak,
a kreativitasnak és a monoténiatiirésnek. Amikor pedig egy helyben,
példaul futépadon futunk egy napon keresztiil az mar abszurd telje-
sitménynek mondhato.

A futést egyébként nem elkezdi, hanem abbahagyja az ember.
Figyeljitk csak meg a tipegé kisbabdkat! Ok sem jarni kezdenek els-
sz0r, inkabb szaladni prébélnak, mivel ez az egyik legtermészetesebb
mozgasforma. Nekik a futds még 6nmagaban jaték, mint ahogy az

BOLDOG UJ EVET KIVANUNK!

HAJRA FUTAS!

HAIOU RENDESIETI
SPORTEGYESULET

elsé nyelv, az anyanyelv tanulsa is.
Parhuzamotlitok a nyelvtanulas ésa
futas kozott. Mindkettshoz kitartas
kell, és fel kell tudni allni minden
egyes nyelv-, illetve libbotlas
utén, és folytatni kell a legnehezebb
pillanatokban is. A leghosszabb tav
islépésekbdl, alegnehezebb mondat
is szavakbdl, kifejezésekbél all. Ha-
sonléan, a Balaton megkertlésekor
is egyszerre csak egyet léphetiink.

Hogy félek-e? Amikor a véros-
kérnyéki dombokon futok, sokszor
egyedil, esetleg sotétben — nem fé-
lek. Ha szeretettel futok, nincs helye
bennem a félelemnek. Egyébként
halalkézeli élménybe egy kutyafalka
tamadasakor kertltem, melyben
negyvenhét kutyaharapést szen-
vedtem.

A nagyon hosszu tavok lefutdsa
alatt kétféle segitségre tamaszkodom. Az egyik a konkrét fizikai
segitség, amit a versenyen kiséréimt6l kapok etetés, itatas, kényeztetés
formajaban. Ide sorolom még a felkésziilés tdmogatoit is: a masszort,
a gy6gytorndszt, sportorvost, a futdtarsakat, a csalddot, a baritokat.
A metafizikai segitéim listdja taldn még ennél is hosszabb: vannak
kozottik él6 és mar nem él6 csaladtagok, baratok, mivészek, igazi
torténelmi h8sok vagy akar sziileim, nagyszileim héborus és 1956-o0s
emlékei. Ha rajuk gondolok és nekik dedikalom futdsomat, teljesitmé-
nyik és szenvedésik drnyékdban a futdsom fajdalma elt6rpil.

Tévhit a hosszutavfuté maginyossaga. Az elmélyult alkotashoz
egyediillétre van sziikség, errél lehet sz6. Sohasem unatkozom a verse-
nyeken, sé6t el6fordul, hogy egy huszonnégy 6ras viadalon gondolatban
idézavarba kertilok

J6 futés az a kegyelmi allapot, amikor ugy érezziik, hogy jobban
nem is mehetett volna, azaz mindent kiadtunk magunkbdél. Az adott
pillanatban a télink telhet6 maximum nyujtasat jelenti, szamitgatasok
nélkil. Csak teljes 6natadassal érdemes élni. Méghozza ugy, hogy
egy lépést (szot, cselekedetet, tettet, tétlenséget, azaz mulasztast) se
kelljen megbéanni késébb.

Fontos a kitartds, a bitorsag és a tiirelem. Az a jol sikerilt futés,
ha kozben gy érzi az ember, hogy a tavolsig gyorsabban fogy, mint
az1d6. Ilyenkor johet a katarzis. Ezt éreztem a 100 kilométeres vilag-
bajnoksagon is 2000-ben.

Berces Edit

hosszudtdvwvluotd

Falaszam. hu/edit

Bérces Edit

Legendais ultrafuté. Vildgbajnok 100 km-en, Eurépa-bajnok 100 km-
en és a 24 6rés futdsban, orszagos bajnoksigot nyert két alkalommal
100 km-en, vildgcsucsot futott 100 mérfoldoén, 200 km-en és a 24
6ras futasban. 2000-ben és 2002-ben a vilig legjobb néi ultramaraton
futdjanak valasztottak.

Informaciok:
www.debrecenikilometerek.hu - www.ebesisportbaratok.hu
www.darun.blog.hu - www.hajrafutas.hu — www.hrse.hu
www.tekergokse.hu

Facebook: HAJRA FUTAS
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Te miert futsz?

Igazolt sportolok és amatdrok. Rendszeresen futnak. Céljaik vannak.
Persze mindenkinek mds. De egy cél ugyanaz mindnydjuk esetében:
legydzni a tdvot, legyézni onmagukat és a célba érkezni, mert akkor
mdr gydztek.

Azt kérdeztiik téliik: te miért futsz?

Papp Krisztina olimpikon, 30-szoros orszagos bajnok tavfuto

Miért futok?

20 év futas utdn az ember sze-
retetbél fut, ezt nem lehet meger6-
szakolni. Ahogy az ember érettebb
lesz, ugy valtozik az 6 és a futds
kapcsolata. Gyerekként a nagy
almok hajtottak, j6 volt az atlétika
kozegben lenni. Megmentett a
futds és biztonsigban éreztem
magam. Aztan feln6ttem, érettebb
lettem, nem csupan egy menekiilési
utvonal volt, hanem a sorsom. Ren-
getegszer abbahagyhattam volna,
az Ut rogos volt. Szerencsémre
abban nevelkedtem, hogy a munka
meghozza gyumolcsét, ezt anyu-
kam részérdl hoztam magammal,
az edz6im is a munkéban hittek, és
amikor én fiatal voltam, rengeteg
j6 futéné volt a palyan illetve utcai
versenyeken, akikt6l megtanulhattam a versenyzést és a munkahoz
val6 hozziallisuk szdmomra példaértéki volt. Ezt gyurtam Gssze az
én személyiségemmel és a ,futds a sorsom” gondolatot tovabb vezetve
a futds olyan nekem, mint egy tulajdonsag, bennem van és kész.

33 évesen kezdem megérteni a dolgok mikodését. Fiatalon 6szt6n-
bél, vagdnysagbdl késziiltem fel, dlltam oda, idésebben mar tudato-
sabban teszem a dolgom, de az 6sztonosségnek is ott kell lennie. Egy
versenyen egyedill vagy, magadnak kell megoldanod a feladatokat.
Mert van, hogy tizedmasodpercek déntenek. Ezt részben lehet tanulni,
de a legszerencsésebb az, amikor 6sztonbdl jonnek a j6 megolddsok,
nem kell annyit agyalni. Nagyon szeretem azokat a futdkat, akiken
latom, hogy a lénytkbél sugarzik a szeretet, a ,szakma” irdnt. Latom,
hogy élvezik. Es nem csak ez a gorcsés, ,akaromsag” van benniik.

Halas vagyok a sorsnak, hogy futhatok, hogy egészséges vagyok,
ennél nagyobb ajandék az életben kevés akad.

Csere Gaspar maratonon olimpiai kvotat szerzett Riora
Egészen kordn, mar 6vodds koromban megszerettem a futast, majd
10 évesen a versenyzés is magéaval ragadott. Ezt kovetGen nagyjabdl
egy évtized telt ugy el, hogy 6szténdsen futottam, vagyis nem igazan
tudtam, hogy hova, miért... Aztan 20-21 évesen sok mindenben meg-
valtoztam és a futdshoz fliz6d6 viszonyom, értékrendem is kiforrott.
fgy ma mér hatarozott véleményt tudok formalni ebben a kérdésben.
A futés szeretete alapvetéen egy belsé igény, ami mér gyermekko-
romban is megmutatkozott. Egyszertien 6romoémet lelem a futasban.
Szeretem ezt a mozgaskultirat, és izgalomba jovok, ha futni készilok.
Az edzés soran kellemes fizioldgiai és lelki allapotba keriilok, majd
élvezem a tavfutds sordn felszabaduldé szabadsagérzetet, lendiletet,
valamint azt az esztétikai élményt, ami a futémozgassal jar. Futas koz-
ben produktivan tudok gondolkodni vagy éppen teljesen kikapcsolni.
A teljesités ténye, a kiilonféle eredmények (id6, helyezés) és az ehhez
fiz6d6 elismerések mind olyan sikerélményeket okoznak, amelyek
a futds irdnti elkotelezettségemet erdsitik. A futds és a versenyzés

egyfajta életforma, én pedig egyre inkabb
»futélénnyé” valok.

A futdsra mindig s egy titokzatos 6sz-
toénzést, késztetést éreztem, mintha erre
szillettem volna. 17 évnyi rendszeres fu-
tds utdn batran ki tudom jelenteni, hogy
ezen a teriileten egy tehetséget kaptam
Istentdl. Egyszertien nem lehet véletlen,
hogy futé lettem, mert ez szimomra egy
természetes tevékenység, ami egyrészt
kénnyedén megy, mésrészt ugy tinik,
hogy nagy eredményeket is tudok vele
elérni. Miutdn ezt tudatosan felismer-
tem, egyre nagyobb hangsulyt kezdtem
tenni arra, hogy hiiségesen, eredménye-
sen safarkodjak ezzel a tdlentummal. A
safarsag kapcsan azt is megértettem,
hogy a tehetséget nem csak a sajat ér-
dekemben kell hasznositanom, hanem
egyfel6l az embertarsaim felé is értéket

Szaszafoté kell kézvetitenem (példakép funkcio),
valamint Isten dics6ségét is kell vele szolgdlnom, hiszen Téle kaptam
ezt anagyszerd ajaindékot. J6 érzéssel tolt el, hogy olyan tevékenységet
végezhetek, amivel mindenki jél jar.

Keczan Mariann amatér futo

§ a Az 4ltaldnos iskolaban sporttagozatos
o voltam, tehat a sport a mindennapi életem
része volt és mar akkor is igazdn a hosszabb
futdsokat szerettem. Ezek utdn mindenféle
sportot tztem addig, mig meg nem szile-
tett a nagyobbik fiam. Ugy éreztem, hogy
olyan mozgis kellene, ami a fiam mellett is
kénnyedén rendszeresen teljesithetd, ekkor
valasztottam a futdst. Esténként egyedil
kint a szabadban. Eleinte csak 3-4 km-t
futottam, de mér azok is nagyon kikapcsol-
tak, és megszerettették a futds élményét. A
masodik fiam megsziiletése utdn kezdtem
igazén hosszabb tavokat futni (10 km).
Amikor 2012-ben visszadlltam dolgozni, ak-
kor mar kacsingattam mar kisebb-nagyobb
futéversenyekre is. Ereztem magamban,
hogy a bizonyitasi vigyamat is szeretném
végre kiprébalni, ekkor egy kollégan6m
javaslatara elkezdtem rendszeresen indulni
az Oxigén futdsokon is. Az els6 alkalommal
annyira megtetszett annak varazsa, hogy azéta csak ndhdny alkalmat
hagytam ki. S6t anagyobbik fiam is tobbszér indult a mékus futamon,
ahol egyszer masodik helyezést is ért el. Tébb futéversenyen is indul-
tam, ezek inkdbb félmaratoni tavok voltak. A versenyeken aranylag
nagyon jo helyezéseket sikeriilt elérnem. Az utolsé félmaratonomon
a dobogé mésodik fokara is felléphettem. Ma mér van egy kis fu-
tocsapatom, akikkel rendszeresen, minden héten 2-3 alkalommal
edziink. Altalaban 10 km-ert futunk, de egy nagyobb versenyen el6tte
hosszabb tdvokat is beiktatunk. A kis csapat annyira 6sszeszokott, hogy
egymast is elkisérjik egy-egy futéversenyre, kis adrenalin fokozasra.
Nekem a futds a legoptimdlisabb sport, mivel nem csak karbantart,
hanem feltélti a testemet és lelkemet.

—gy

Cseke
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II. HAJRA FUTAS

Nagyerdei gyermek futoverseny-sorozat 2016.

Motté:

,Gyerekekkel foglalkozni annyi, mint jévét épiteni.”

A verseny févédnoke:
Béres Erné Vilagcsicsot futott atléta

A verseny helye: Debrecen, Nagyerds.

Egy versenysorozat:
- amely csak a gyerekekr6l sz6l,
- amely idedlis kéralmények kozott a csodélatos Nagyerdében keril
megrendezésre,
- amelyen nevezési dij nincs,
— amelyen a gyerekek a célba érkezés utdn dsvanyvizet, almat és
csokit kapnak ajandékba,
- amelyen az érmeket egykori kivalé atléték, fut6legendak adjék at.

Idépontok:

Aprilis 9., szombat - Majus 7., szombat,
Futolegendak talilkozoja - Majus 28., szombat
Jalius 2. szombat - Augusztus 13., szombat -
Szeptember 10., szombat
A verseny résztvevéi: 14 év alatti gyermekek
Rajtok:

10:00 Gyermek Fiu - Leany Nyuszi - futam 2009-2010
1,5 km (1 kor)

10:25 Serdiil6 I. Fia - Leany futam 2007-2008 2,5 km
(1 kor)

10:50 Serdiilé II. Fit futam 2005-2006 3 km (2 kor)
Rézsavolgyi Istvin emlékverseny

Rézsavolgyi Istvan (1929-2012)
Olimpiai dobog6s kézéptaviuto, 1960-ban Réméban 1500 méteren,
bronzérmet szerzett. Palyafutdsa soran 7 alkalommal futott vildgesu-
csot, harmat egyéniben és négyet valtoban.

10:50 Serdiil6 II. Leany futam 2005-2006 3 km (2 kor)
Kazi Aranka emlékverseny

Kazi Aranka (1933-1972)

Az elsé magyar atlétandk kozil el6szor 6 futott vildgestcsot,
1954-ben a 880 yardos sikfutasban elért 2:11,6-el. Vilagesicsot futott
véltéban is a 3x880 yardos sikfutdsban. Sokszoros magyar valogatott,
19 alakalommal nyert orszagos bajnoki cimet és 13 alkalommal futott
orszagos csucsot.

11:15 Serdiil6 III. Fid - Ledny futam 2003-2004 3 km (2 kor)

FUT AZ OVODA!

Verseny a versenyben!
Versenyt hirdetink az 6vodak szamara.
Melyik évoda tud a legtbb gyermeket mozgdsitani a versenysoro-
zaton?
A versenysorozat végén a gy6ztes 6vodak serleget, oklevelet és
ajandékot kapnak.
A verseny rendezéje:
,HAJRA FUTAS” Egyesiilet és a Hajdti Rendészeti Sportegyesiilet
Szervez6: Cseke Istvan
Aversenyen nevezési dij nincs!
Dijazas:

Mindenekel6tt a futétarsak elismerése. Az egyes versenyek utan ver-
senyszdmonként az abszolut elsé 3 helyezett érmet kap. A verseny-
sorozat végén az elért pontszamok alapjan az elsé 3 helyezett érmet,
emléklapot, ajandékot, tovébba, akik az elsé 5 versenybdl legalabb 3
versenyen célba érkeztek, emléklapot és ajandékot kapnak.

Az 6sszetett verseny eredmény hirdetése a 6. versenyen,
szeptember 10-én lesz.

Informacio:
istvancseke55@gmail.com  tel.: 06-30-6953880
Facebook: HAJRA FUTAS csoport

Mindenkit szeretettel vir a
HAJRA FUTAS Egyesiilet és a
Hajdu Rendészeti Sportegyesilet

Hajra Futas!

HAJDO RENDESZETI
SPORTEGYESULET

HFM HAJRA FUTAS MAGAZIN
= Futassal foglalkozo lap = Fészerkesztd: Cseke Istvan. Szerkesztok: Racz Ildiko, S6s Barnabés, Szolnoki Imre = A szerkesztéség cime: 4225 Debrecen, Perem utca 25=
E-mail: istvancseke55@gmail.com = Telefon: 06-30-695-3880 = A Debreceni Kilométerek Sportegyesiilet, az Ebesi Sportbaratok Egyesiilete, a Futé Daru Sportegyesiilet,
a Hajdu Rendészeti Sport Egyesiilet, a , HAJRA FUTAS” Egyesiilet és a Tekergok Sportegyesiilet kozos digitalis kiadvanya
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,Az elodok dicsdsége fény az utédok szdmdra.” Sallustius

Futdlegendak talalkozoja

Debrecen, 2016. majus 7.

Motté: Magjpvan minidandund logesdak
1950 - 60 = 7O - B0as fvek

~Mert ott van a piramis, az fennmarad,
ha beszélnek réla, ha nem.

De egy eredmény, még ha oly kivételes is,
azt megjavitjdk, elszdll,

nem marad, csak annak, aki elérte,

ha nincs, aki érokitse.”

Igen, 6rékiteni, és napirenden tartani.
Es nem csak egy emberi gesztus okén,
bar 6nmagaban mar ez is elég magyarazat
lehetne, azonban ennél sokkal tébbrél
van sz6. Ezeket a kivalé sportembereket,
eredményeiket napirenden kell tartani és
orokiteni. Mert hatdsa van. Példaképek.
Hat4sa van ajelenre és hatisa van ajovére.
Mert a mult tisztelete nélkiil nincs jévé.
Nem lehet. Csak iiresség.

A ,HAJRA FUTAS” Egyesiilet is-
mét atlétataldlkozét szervez, ezuttal az
1950-es, 60-as, 70-es és 80-as évek kivalo
magyar néi rovidtavfutéit hivja meg egy
talalkozéra. A taladlkozéra Debrecenben,
a Nagyerdén keril sor, 2016. méjus 7-én.
A meghivottak kozott taldlhaték olim-
pikonok, sokszoros orszdgos bajnokok,
orszagos csucsot futott atlétak.

Atalalkoz6 a II. HAJRA FUTAS Nagy-
erdei gyermek futéverseny-sorozat
2. forduléjaban keril megrendezésre.

A program a kovetkezé:

A talalkozas 6romteli pillanatai utin
egy 100 méteres kozos futas kovetkezik.
Ezutdn a nagyszeri atlétakat egyenként
a dobogoéra szolitjak, elhangzanak a leg- Néi tdvfutok taldlkozéja Debrecen, 2013. oktéber 12.
szebb eredményeik, kapnak egy egyedi ] s = g
emlékérmet, és egy feliratozott serleget. | :

Ezutdn az Oldh Gébor utcai pihend-
hazban folytatédik a program. Itt egy kis
uditd és siitemény mellett folytatédhat a
beszélgetés. Itt atnyudjtjuk nekik a taldl-
kozas alkalmabdl elkészitett emléklapot,
amelyben egy tablékép talidlhaté a meg-
hivast elfogadott atlétdk futéképével,
tovabba egy polot, amely tartalmazza az
atlétak nevét.

Reményeink szerint egy szép érzéssel
tavoznak majd, és olyan szeretettel a szi-
viikben, amilyen szeretettel fogadjuk 6ket.

Hajra Futas! - _ - e . ] ‘&
Cseke Férfi tdavfutok taldlkozdja Debrecen, 2012. oktéber 13.
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FUSS 1000 km-t 2016-ban!

Jelentkezni 2015. december 31-ig lehet, de a kilométereket
csak 2016. januar 01-t6l gyiijtheted!

A Debreceni Kilométerek Sportegyesii-
let célja, hogy minél tébb ember fusson,
mozogjon egész évben. E cél megvaldsitasa
érdekében egész éves versenyt hirdetink a
Hajdu-Bihar Megyében él6 futéknak! Nem
csak a megyében futhatsz! Ha elutazol nya-
ralni vagy kirdndulni és ott futsz azt is be-
irhatod!

Egy év alatt kell 1000 km-t futni.

A feltétel, hogy legaldbb egy verse-
nyunkén részt kell venni, az ott futott kilo-
meétert is be kell rogziteni. Ez egy becsiilet-
beli verseny. Mindenki maganak rogziti be
a honlapon. Barmikor meg tudja nézni hol
tart a kilométer gyijtésben, és hol tartanak
a versenyre bejelentkezett futok.

Aki kigytjtotte az 1000 km-t kap egy
polot a Debreceni Kilométerek Sportegye-
stilettdl, ,Lefutottam 1000 km-t 2016-ban”
feliratt polét. A polékat unnepélyes kere-
tek kozott fogjuk dtadni a futéknak.

Jelentkezés szabalyai:
e Be kell regisztralni a honlapunkon, a

. Rakattintasz a

olda-

lon - ha mar versenyeztél nalunk erre

www.debrecenikilometerek.hu

nincs szitkséged, mert mar be vagy re-
gisztralva.

A felhasznaléi névvel, jelszéval be-
lépsz, jelentkezel a versenyre, és meg-
adod mely telepiilésen élsz!
Jelentkezni 2016. januar 31-ig
lehet!

Km felvitel - 2016.01.01. -
2016.12.31.

. Be kell 1épned a felhasznéléi névvel és

jelsz6val!

. A FUSS 1000 km-t verseny kiirdsnal,

nem a nevezés van kiirva, hanem FU-
TASNAPLO!

FUTASNAPLORA!
Beirod hany kilométert futottal (Me-
terben kell megadnil!), meg kell adnod,
hogy mikor, és milyen talajon.

. Minden futdsodat, be kell rogzitened,

azon a napon, amikor futottdl, mert
masnap mar nem engedi az el6z6 datu-
mot a rendszer.

. Mindegy, mennyit futsz egy nap alatt,

nincs meghatdrozva a tdv, a lényeg,
hogy fuss!!

1000 \\(’

-

|

Tanacsok az 1000 km lefutasahoz:

e Fuss rendszeresen! Ne legyen olyan he-
ted, hogy nem futottal semmit, kivétel,
sériilés vagy betegség esetén!

e Hetente 3-4 alkalommal mindig fuss!
Barmilyen kicsi tav is fontos!

e Nagyon fontos a fokozatossag, a futasok
hosszat fokozatosan néveld!

e Abemelegitést és nyujtast ne hanyagold
el!

Tothné Pdnya Marianna
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V. Aquaticum Jotékonysagi Mikulas Futason

részt vevok szama rekordot dontott
2015. december 4.

Az V. Aquaticum Jétékonysdgi Mikulas
Futdson 2015. december 4-én tébb mint 800
futé vett részt. Arajt ésa cél a Debreceni Sta-
dionndl volt. 1,1 km tavot kellett teljesiteni
a stadion koruli futépalyan a résztveviknek.

A versenyre eljott a Télapé is, aki a gyere-
keknek szaloncukorral kedveskedett. Nagyon
sokan o6ltoztek jelmezbe, télapénak, kram-
pusznak, angyalnak, amivel vidam hangulatot
teremtettek a futdson.

44 csapat indult, alegnagyobb létszammal
a Mechwart Andris Gépipari és Informatikai
Szakkozépiskola és a Szent Mihédly Gorog
katolikus Altaldnos Iskola csapata vett részt.

A nevezési dij egy tabla csokoladé volt.
Az 6sszegyijtott csokoladét a Debreceni
Kilométerek Sportegyestilet a Birczi Gusz-
tav Egységes Gyogypedagdgiai Médszertani
Intézményben tanuléknak adta 4t.

A célba érkezés utdn dijaztuk az elsé ha-
rom néi és férfi befutét.

Néi helyezettek
I. Janossy Fanni
IL. Kis Leila
ITI, Kovéacs Boglarka.

Férfi helyezettek:
L. Fulop Attila
II. Horvéth Marcell
III. Jung Ferenc

A tavot teljesitdk, a rajtszdmmal a futas
utan, 18 6ratdl zardsig (20.30-ig.) térités-
mentesen bemehettek fiirdeni az Aquaticum o
Mediterran Elményfiirdébe. Atadtuk a tobb mint 800 tdbla csokolddét a Bdrczi Gusztdv Gydgypedagdgiai Intézményben

Téthné Pdanya Marianna tanuldéknak
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A futas optimistava tesz A Nagyerdoé a vilag legjobb

Lugosi Imre

- Hogyan alakult sportpdlyafutdsod?

- 25 éves koromig fociztam és pingpongoztam, de abbahagytam
az aktiv sportot, mert a sorozatos bokasériiléseim hatraltattak a fej-
l6désemet. Ezutdn 25 év semmittevés kovetkezett, majd 2004-ben,
50 évesen kezdtem el Gjra kocogni. 2009-t6] pedig rendszeresen,
céltudatosan edzek, és versenyekre is jarok.

— Milyen versenyeken értél el jé eredményeket tavaly?

— A debreceni Oxi- v
gén kupan rendszere-
sen indulok, és korcso-
portomban az élboly-
ban szoktam végezni.
Az ebesi SEBES utcai
futéverseny hangulata
is megérint, mert itt
is gyorsabban szedem
a labam, gondolom, a
hazai palya el6nye és a
szurkoldk miatt is.

- Mire kell jobban
odafigyelned a jévében?

- A téplalkozdsomra. Kordbban vegetdridnus voltam 8 éven ke-
resztiil, és nagyon jol éreztem magam. Elmultak a testi fdjdalmaim.
Ugy érzem, ismét szitkségem lenne egészségesebben étkeznem, ami
pozitivan hatna a futdsomra is.

- Mik a kitiizétt céljaid 2016-ban?

- Rendszeresen indulok az Oxigén kupédn, melyet allapotfelmé-
résnek is tartok. Mar elégedett lennék a teljesitményemmel, ha
nem romlik az id6eredményem, vagyis a korabbi évek szintjét meg
tudom futni.

— Szereted a természetet. Milyen elényikkel jdr erdei kirnyezetben
futnod?

- Nagyon j6, izuletkimél az erdei talaj, és egyben véltozatos is.
Ha itt futok, a térdfajdalmaim sem jonnek el6. Emellett szép a kor-
nyezet, és tiszta aleveg6. Nagyon pozitivan hatnak rdm a fut6térsaim
is. Rendes emberek. Feldob, ha méasokat is latok futni, 6szténéznek,
és motivaltabb vagyok.

- A hétkiznapokban milyen pozitiv hatdsok érnek a futds dltal?

- Elég pesszimista ember vagyok, de a futds és a futék nagyon
pozitivan hatnak rdm. Miéta edzek, sokkal optimistibb vagyok. A
kézérzetem is javult. Altaldban edzések és versenyek utan par éraval
érzem legjobban magam.

- Az idGjdrds hogyan befolydsolja a teljesitményedet?

— Amikor j6n a hideg id6jarasi front széllel és enyhe es6vel, akkor
igazan j6 id6ket szoktam futni. Melegben is szeretek futni, viszont
anyalkas, kodos idben, és amikor a hideg id6jarasbol hirtelen me-
legszik az id6, gyengébb eredményeim vannak.

- Mik az erdsségeid és gyengeségeid?

- Sokszor nem érzem az idedlis tempét, ezért j6, ha fut valaki
el6ttem és diktalja az utemet. Illyenkor felporgok, és az idGeredmé-
nyem is sokat javul. A tdv utolsé par szaz méterét is legtobbszor meg
tudom huzni, mert maradnak még tartalékaim.

- Vannak példaképeid?

- Példaképeim azok a sportszervezdk, akik lehet8séget biztosita-
nak egész évben arra, hogy versenyezhessink. Amugy Cseke Istvan
a legnagyobb példaképem. Nagyon megtisztel6, hogy Balczé And-
réssal, a nemzet sportoléjaval is taldlkozhatunk és beszélgethetunk
a nagyerdei futéversenyeken.

Sds Barnabds

futopalyaja
Petnehazi Gabor

- Hdny éve futsz rendszeresen, mikor kotelezted el magad a sportok
kirdlyndjének?

- Komolyabban 4 éve futok és versenyzek rendszeresen. El6tte is
jartam kocogni, de csak azért, hogy jobban menjen a foci. Bolondnak
tartottam mindenkit, aki labda nélkal fut, de azéta nagyon megval-
tozott a véleményem.

- Melyik eredményedre vagy leghiiszkébb a tavalyi évben?

— Alegutdbbi, decemberi forduléban nyertem életemben el8szor a
nagyerdei Oxigén kupa futamot, aminek nagyon 6rulok, mert mar évek
6ta probélkozok vele. Az Aradi Janos Emlékversenyen is idén gy8ztem
el6szor. Ezek az én szintemen nagy eredmények.

- Milyen céljaid, terveid vannak a 2016-os évre?

- Erre nem tudok teljesen Gszintén valaszolni, mert anyukam
olvashatja, és 6 eléggé félt... De bevallom, szeretnék a megszokottnal
egy kicsit hosszabb tévon is futni valami jé kis versenyt. De nyugi,
Anya, nem viszem tdlzésba.

~ Allands résztvevéje vagy a debreceni nagyerdei futéversenyeknek,
miért szeretsz ott futni?

- Szerintem a Nagyerdd a vilag legjobb futdpélysja. Sok helyen
szoktam futni, de szerintem ez az egyetlen, amit sosem tudok megun-
ni. A versenyeknek pedig nagyon j6 a hangulata, j6 a kozosség, széval
szomoru vagyok, ha ki kell hagynom valamelyiket.

- A rendszeres testmozgds milyen hatdssal
van a hétkéznapjaidra?

- Egy ideje mér dolgozok, ami hétkoznap
8 6raképernyd el6tt tildogéléssel jar. Amikor
teljesen faradtan kijovok az irodabdl, és azt
érzem, hogy semmihez nincs er6m, lemegyek
futni, és 4ltalaban ilyenkor esik a legjobban.
Felfrissulok, kitisztul az agyam.

— Mi motivdl mégis, ha éppen nincs kedved
elmenni futni?

- Egy j6 ideje a sajat magam edzdje va-
gyok. Nem fordulhat el6 olyan, hogy péld4ul
nagyon nincs kedvem eréset futni, mikézben
azt irja az edzésterv. Muszdj, és ezt megbeszé-
lem magammal. Persze kénnyen el is lustul-
hatnék, de mindig vannak el6ttem versenyek,
célok, és ezbbven ad elég motivaciot. Szeretek
futni, ezért sokat nem kell gy6zkodni magam.

- Vannak olyan kérilmények, amelyek
kimondottan kedveznek ahhoz, hogy jo ered-
ményt érj el, vagy éppen hdtrdltatnak?

- Mostandban prébalom azt elemezgetni, milyen dolgok befolya-
soljak legink4bb a teljesitményem. Nalam a hémérséklet sokat szdmit.
Meleg idében sokkal rosszabbul birom. Az is sokat szamit, hogy felve-
szem-e a ,varazscipémet”.

- Gyors ldbii futé vagy. Természetes adottsdg, vagy sokat dolgozol a
lépésfrekvencidd fenntartdsdért?

- Szoktdk mondani, hogy elég nagy frekvencidval futok, de én
nem teszek ezért semmit, nekem ez a természetes. Igy esik j6l. Ennek
ellenére nem vagyok azért nagyon gyors, tehat valamit biztosan rosszul
csinalok. Ezen lehet elvileg valamennyit javitani, kicsiket 1épek és elbirom
a nagy frekvencit, vagy szépen kilépem, de lassabban. Amennyiben a
jov6ben nagyon megtaltosodok, és tirbeli idSeredményeket produkalok,
valészintleg rajottem, hogy mégis lehet a két dolgot egyszerre csindlni.

Sds Barnabds
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EBESI SPORTBARATOK EGYESULET

Szamoljuk a kilométereket

Fuss mindennap és gyiijtsd a kilométereket,
igy sokat tehetsz az egészségedért,
és kozelebb keriilhetsz a fodijhoz is!

Az Ebesi Sportbaratok Egyesilet minden
év méjusdban megszervezi a Sportmaraton
elnevezésl rendezvényt, ahol szamtalan
sportolasi lehetéséget kindlunk az ebesi gye-
rekeknek és felndtteknek egyardnt. Ezeken az
eseményeken 12 6ras folyamatos valtéfutast
is szervezunk évek 6ta a sportpalya melletti
fuves futékorén. A rekordkisérletek sikerén
felbuzdulva Gsszel elinditottuk a ,, Szamoljuk
a kilométereket” szeptemberi sportakeci-
6nkat. A felhivassal szerettik volna tovabb
népszerisiteni Ebesen az atlétikat és felmérni,
mennyien és mennyit futnak a sportpilya
futékorén. Minden futast kévetSen az erre a
célrakihelyezett gytjtéladanal kellett kitolteni

Atfutunk az @jévbe

és bedobni az igazol6szelvényt futdsunkrol. A
feldolgozdsok soran megbiztunk futéinkban,
hogy csak sportszerten versenyeznek, és a va-
16s adatokat tuntetik fel. Minket is meglepett,
milyen 6riasi verseny alakult ki az akcié végére.
Az eredmény 6nmagaért beszél: 160 sportold
rétta a koroket és szorgalmasan gyijtotte a
kilométereket. Osszesen 8000 kort, azaz 4000
kilométert futottak le a sportolék egy hénap
alatt. A dijataddra a néi és férfi kategéria
els6 15 futéjanak killdtink meghivot, akiket
értékes ajaindékokkal dijaztunk. A meghi-
vottak emléklapot és ESBE polot kaptak,
az elsé hirom helyezett érmet, a misodik
helyezettek ajandék utalvanyt is nyertek. Az
elsék pedig megkaphattdk a jél megérdemelt
markds futécipét, melynek kivalasztisaban is
segitettunk. A férfi mezény elsé helyezettje
Meészaros Istvan lett, aki a legtobb kilométert

futotta, nem sokkal lemaradva téle a tehet-
séges fiatal versenyz6, Kiss Patrik végzett. A
gybztes, Patrik és a megjelentek legnagyobb
meglepetésére, felajinlotta nyereményét a
masodik helyezettnek, aki meghatédva fogad-
ta el a fényereményt. Az egyesiilet Mészaros
Istvannak ,Ebesi Sportbaréit Fair Play” dijat
adomanyozott. A férfiaknédl a harmadik helye-
zett Leiter Balint lett. A n6i mezényben igen
szoros és kemény kiuizdelemben gy6zott Illyés-
né Pécsi Gyongyi, masodik lett Téth Edina, mig
a harmadik helyezést Pintyak I1diké érte el.
A csalddias és sportbarit 1égkorben zajlott
dijatadén megkoszontiik futéinknak a verse-
nyen vald részvételt. Reméljik, sok 6romiket
lelik ezutan is a futékoérok szamolasaban, 6n-
magunk legy6zésében a sportok kirdlynéjének
segitségével.
Sos Barnabds

Szilveszteri futds-kocogds az Gjévbe

Unnepeljiik egyiitt az Gjévet mozgassal!

Indulés: December 31. 23 6ra 55 perckor:
Arany J. Alt. Isk.

Erkezés: 2016. januar 1. 0 6ra 5 perckor
Résztvevdk: 5 éves kortol

Felszerelés: Id6jardsnak megfelel6 réteges

oltozet, duda, jelmez
Szervezok:
Egyestlet

S6s Barnabas, Ebesi Sportbaratok

A futokat a Sporthdzban alkoholmentes

pezsgavel vdrjuk!

A szilveszteri futdsnak hagyoménya van Ebe-
sen. 25 éve igy innepli az Gjévet S6s Barnabas, az
atlétika szakosztaly vezetdje, aki 5 éve mar nem-
csak egyediil, hanem alakossagnak is meghirdetve
unnepel, koz6s kocogéssal. Mivel sok ember életé-
ben az évfordul6 egy fogadalom, valtozis is egy-
ben, igy kulénos jelent6séggel bir ez az esemény.
Futéssal unnepelni. Mikézben magunk mogott
hagyjuk a métereket és az 6évet, kis radiénkon
meghitten hallgatjuk a Himnuszt, és valami ka-
l6nos, eufdrikus pillanatot élink at. Ez a néhdny
perc olyan élményt nyudjt szimunkra, mely talan
legjobban erésiti hitunket és elkotelezettségiinket
a futds irdnt. Utunk célallomdsa a Sporthaz, ahol
alkoholmentes pezsgével készontjik egymast, és
kozos beszélgetéssel tervezgetjik futéévadunkat.

Sds Barnabds
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I1. Farkasszigeti Daruvonulas -
Piispokladanyi Terepfuté Fesztival

Immdr mdsodik alkalommal lehetett részt venni a piispdkladdnyi Futé Daru Sportegyesiilet dltal

szervezett Farkasszigeti Daruvonuldson.

Mar az els6 verseny utan is szamos pozitiv visszajelzés volt, mindenfeldl érkeztek a gra-
tulaciok, elismerések, csak remélhettiik, hogy az igen magasra tett lécet a jovében is sikeriil
majd tartani. Azonban mertek ismét egy nagyot dlmodni a verseny szervezdi, tobb neves futét
is meginvitaltak magara a futéversenyre és az azt megel6z6 kozonségtalalkozoéra is. Minden
elfogultsag nélkul allithatd, hogy még a kiviildllék szamara is igen élvezetes sportestet vara-
zsolt Péter Attila, a futéversenyek szpikere, a spartathloni hésék — dr. Lubics Szilvia, Lajké
Csaba - és a hatarainkon tulrdl érkez6 nagyvaradi Deme Jézsef. Gyakorlatilag a futdkat érinté
Osszes témakort dtbeszélték, kozelebbrol is megismerhettik 6ket, motivaciéjukat, céljaikat.
Azt hiszem, a hallgatésidg minden egyes tagjara nagy hatast gyakoroltak.

61 telepilés 250 futdja vett részt a II. Farkasszigeti Daruvonulds futéversenyen. A ver-
seny Utvonala a Farkasszigeti Arborétum erdejében és a Hortobagyi Nemzeti Park pusztajan
kanyargott; a névény- és éllatvilag kozvetlen kozelsége adta a verseny igazi killonlegességét.

Akotelez6 elénevezés sordn 6t tav koziil vélaszthattak a versenyzék: 3,5 km, 7 km, 14 km,
21 km és 42 km (a tavaszit6l eltéréen idén maratoni tdvon is indulhattak). A rajtcsomag igen
béséges volt: futdsapka, technikai pélo, izotdnids ital, alma, édesség, lathatésagi karpant.
A meghivott versenyzdk kozill rajthoz allt a nagykanizsai fogorvosnd, dr. Lubics Szilvia,
valamint férje (aki szintén remek hosszutavfuto), illetve egyik fiuk is a félmaratoni tévon,
Lajko Csaba pedig maratont futott.

A mikrofon mogstt Péter Attila biztatta a futékat és szérakoztatta a kézonséget. Aprilis-

Eredmények:

3500 m

N6k

1. Kovacs Néra (Budapest)

2. Nagy Csenge (Piispékladany)

3. Feketéné Palkovics Agnes (Budajend)

Férfiak

1. Tomka Joel (Piispskladany)
2. Bagi Laszl6 (Pispokladany)
3. Dérgé Maté (Hajduszoboszl6)

7000m

Nék

1. Szentpéteri Bianka (Piispokladany)
2. Zékany Katalin (Debrecen)

3. Szilagyi Fruzsina (Puspokladany)

Férfiak

1. Papp Janos Bence (Piispékladany)
2. Molnar Zoltan (Piispokladany)

3. Tomka Boaz (Puspokladany)

14000 m

Nék

1. Muczéné Gulyas Erzsébet (Debrecen)
2. Szabados Anita (Nyiregyhaza)

3. Asztalos Karolyné (Pispokladany)

Férfiak

1. Tomka Janos (Puspokladény)
2. Kozak Istvan (Kengyel)

3. Balogh Tibor (Kengyel)

21000 m

N6k

1. Dr. Szentpéteri Didna (Pispokladany)
2. Dr. Lubics Szilvia (Nagykanizsa)

3. Bereczki Kamilla (Debrecen)

Férfiak

1. Biré Sandor (Hajduboszérmény)
2. Bojtor Lé4sz16 (Debrecen)

3. Futé Gergely ( Barand)

ban melegebb idében, szirazabb pélyan futhattak a résztvevdk, ezuttal viszont volt részitkk 42 000 m

dagonyédban béven. Ennek megfelel6en dolgoztak a futék becstilettel, mindenkin meglatszott
az Ut pora, sara... de hat csak nem adhatték oda teljesitmény nélkil senkinek sem a befuté-
érmet. A verseny nevéhez méltéan a darvak is nagy csapatokban jelentek meg az égbolton,
kragatasuk messzire elhallatszott.

A kb. 6800 méteres ,korpalya” utvonalan két helyen alakitottak ki frissitépontot, ahol
lelkes 6nkéntesek segitették az egyesiilet munkajat. Célba érkezés utdn mindenki elfogyaszt-
hatott egy tél finom babgulyést.

Rdcz Krisztidn

N6k (2 {6 indult)
1. Matolcsi Magdolna (Berettyétjfalu)
2. Halasz Judit (Szarvas)

Férfiak

1. Reichsmann Gabor (érbottyén)
2. Nagykéri Gyorgy (Téglas)

3. Nagy Attila (Debrecen)
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FUTO DARU SE

Motté:

LA maraton kozben érzett fdjdalmat leirni olyasvalakinek,

aki még soha nem futott, olyan, mintha a szineket kellene elmagyardznod
egy sziiletésétdl fogva vak embernek.”

Jerome Drayton

A testedzés életmodformald szerepe, a sport hatdsa egyre inkabb
el6térbe kertl napjainkban, nem véletlen tehat, hogy az egyéb sport-
tevékenységeket végzék mellett egyre tobb futé lepi el az utcékat,
erdei 6svényeket is.

Puspokladany neve mar kordban 6sszeforrt a sportos kisviros
fogalmaval, tobbek kozott a birkdzés, a kézilabda és alabdarigas 4ltal
tobb remek sportember is megfordult a varosban, és j6 néhdny kivalé
(éDsportolét is adott mér a telepiilés. A futas szerelmeseit a Futé Daru
S.E. fogja 0ssze, akik eddig tobbnyire csendben tették a dolgukat, és
igazabdl csak 4prilisban hallattik el6sz6r komolyabban a hangjukat. Az
egyestlet tagjai rendszeres résztvevsi a megyei és az orszagos futéver-
senyeknek, tébben mar nemzetkozi versenyeken is indultak és értek
el szép eredményeket. Szervezésben eddig semmiféle tapasztalatuk
nem volt. Azt hiszem, nem is lehet mas célja egy sportegyesuletnek,
mint a versenyzés, versenyszervezés, ezdltal a tomegek megmozgatdsa.
Nos, 2015 4prilisdban Puspokladany visszavonhatatlanul is felkerilt
aképzeletbeli futétérképre az I. Farkasszigeti Daruvonulds terepfuté-
verseny megrendezése altal.

Hamar eltelt fél év, és a tagok tigy dontéttek, hogy a kordbbi tervek-
kel ellentétben aprilis helyett ezentul oktéber végére, a darvak Horto-
béagyon valé dtvonuldsanak idejére id6zitik a verseny megrendezését.
Azonban hogy az 4tlagos futéverseny kategéridbdl kiemelkedjen az
esemény, egy kétnaposra tervezett sportiinnepet kivantak életre hiv-
ni 2015. 10. 23-4n, pénteken és 24-én, szombaton a II. Farkasszigeti
Daruvonulassal. Ebbél az alkalombél Paspokladanyba invitaltak két,
hazankban méltdn nagy népszertiségnek 6rvendd amatér ultrafu-
tot, dr. Lubics Szilviat és Lajké Csabat, valamint Nagyviradrél az
ultrafutisban még csupédn a szdrnyait bontogatd, de igen tehetséges
hosszataviutét, hegymaszot és versenyszervezét, Deme Jozsefet. Azt
taldltak ki, hogy ez a harom példakép ne csak a futéversenyen, hanem
aversenyt megel6z6 napon egy ankét keretében, afféle kozonségtalal-
kozén is részt vegyen. Azért, hogy az esemény minél gérdiilékenyebben
menjen, meghivtak a pergd nyelvi Péter Attilat, a BSI-s futéversenyek
allandé szpikerét, aki a masnapi versenyt is irdnyitotta, kommentélta.

Azok jartak jol, akik id6ben érkeztek, mert a helyek hamar megteltek
az Arnyas Thermal Camping és Udiil6park atalakitott éttermében.

Kezdésképp Récz Krisztidn, az egyesiilet elnoke bemutatta a meg-
hivott vendégeket, majd ajandékokkal lepte meg Gket, ezutan itadta
a hazigazda szerepét Péter Attilanak. Attila habitusdnak megfelelGen
hamar felvette a ritmust, magahoz ragadta a mikrofont, és rogténzott
show-t produkalt. Kérdései 4ltal megismerhettiik az 4ltalunk csodalt
harom kivalé sportember csaladi életét, taplalkozasi szokasait, napi-
rendjét, edzésmddszereit stb. Akézel 1,5 6ras miisor zarasaként kérdé-
seket tehettek fel a nézdék/hallgatok a vendégeknek. Legvégil alkalom
nyilt beszélgetésbe elegyedni, autogramokat kérni, fotékat késziteni
Szilviékkel. Remek érzés volt beszélgetni veluk, megismerni ket
ugy gondolom, a hallgat6sag hasznos tapasztalatokkal gyarapithatta
ismereteit a futds témakorébdl. Joggal allithatom, a kézénségtalalkozé
teljes mértékben elérte céljat.

Aki teheti, nézze végig a kozonségtalalkozorol szol6 vagatlan miisort
az interneten! (https://www.youtube.com/watch?v=cxZNc2MZ0iw)

Végiil szeretném még egy Budapesten €16, de puspokladanyi szile-
tésti futotarsunk — Varga Adam - véleményét is megosztani:

,Egy rendkivil gazdag versennyel bévillt a pispokladanyi sport-
programok repertodrja. Aktiv hobbifutéként és testnevel tandrként
6romomre szolgal, hogy egyre tébb bardtom, ismer6som figyel oda a
rendszeres sportolasra. J6 latni, ahogy orszagszerte béviilnek a spor-
tolasi lehet6ségek, sokszorozédnak a sportversenyek. Csak gratulalni
tudok a Farkasszigeti Daruvonulas futéverseny szervezdinek, hogy
batran belevagtak a versenyszervezésbe. Szerintem nem csalédtak az
eddig megrendezésre kerilé versenyeikben. Az idei versenyen én is
részt vettem. Tébb maraton és egy ironman verseny is a hdtam mogott
van mdr, s6t a Balatont is kérbefutottam, de terepfutéversenyben még
nem volt részem. Igy elsére félmaraton tavra neveztem. Motivaciét
adott szdmomra a hely, a Farkassziget mint a Hotobagyi Nemzeti
Park része és a ,hazai pélya”, mivel itt néttem fel. Hab a tortdn volt
szamomra, hogy olyan neves futdk is rajthoz alltak, mint dr. Lubics
Szilvia, Lajk6 Csaba és Deme J6zsef. Roluk és teljesitményeikrdl eddig
csak olvastam, most lehetdségem volt személyesen is talalkozni velitk
averseny el6tti kozonségtalalkozoén. Itt szeretném megjegyezni, hogy
nem sok verseny buiszkélkedhet ilyen programmal. A verseny minden
része egyedi és emlékezetes marad szdmomra. Az érmek, a kozeg, a
versenyzdk, és a segit6k mind maradandé élményt szereztek.”

Rdcz Krisztidn
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A MARATONOK FENYEBEN

Kovdcs Zsoltrél sokunknak a hatdrtalan nyugal-
ma, kedvessége és a maratonok jutnak esziinkbe.
Sohasem vdgyott tobbre, csak az elérhetére, a
megvaldsithatéra. De azért minden uj kihivds

érdekli. Ennek jegyében éli az életét és tervezi a
futdsait is. Nem adott fel még versenyt — de aki
ismeri Ot, az tudja, ez nem jellemzg rd.

- Mi adott [6kést, hogy elkezdj futni?

- 1986-ban volt egy balesetem, és ez segi-
tett a futdst megszeretni. Hetedik osztalyos
voltam, amikor ugraltunk a lépcsén egyszerre
félemeletet és a bal bokdm cstnyan kificamo-
dott. Hénapokig voltam gipszben, ami nem
tett jot a bokaszalagoknak, valahogy nem
akart rendesen meggyégyulni. Az egyik orvos
javaslatéra elkezdtem kerékpéarozni. Eleinte rd
kellett kotni a pedalra a balldbamat, mert igyis
csak pér szdz métert birtam, majd egyre tébbet
és tobbet, végiil mar megjirtam vele a Debre-
cen-Nyiregyhdza-Debrecen ttvonalat, a hires

A FOTELTOL A CELKAPUIG

Romdn Jozsef (Joe) hosszi évekig birta és
tiirte a mozgdshidnyos dllapotot, aztdn egyszer
az elhatdrozdst a tettek kivették, és azéta sok
minden megvdltozott az életében. Megtanulta a
futdst ugy kezelni, hogy az mindig inkdbb 6romet
jelentsen a szdmdra, mintsem szenvedést. Vallja,
hogy semmi sem tokéletes, de mindigvan jobb, és
lehet mdsképpen is.

- Hogyan keriiltél kapcsolatba a futdssal?

— El6szor sok évvel ezelétt, kis sracként
egymast érték az iskolai versenyek, aztin ez
megszakadt. Majd 2013 nyaréan tikérbe néz-
tem, és — minthogy a sokévnyi mérhetetlen
lustasag és tespedés meghozta az eredményét
- egyaltaldn nem tetszett az, amit littam.
Eld6ntéttem, hogy ez nem mehet igy tovabb,
és meg kell mozdulnom. Szakmai segitségért
futétirsamhoz, kollégamhoz fordultam. Zelei
Zsolti 6sszedllitotta az edzéstervet, amely a
séta/gyaloglas/lasst futds mozgasbdl indult.
Keservesen sikeriilt lekiizdenem valamivel
tébb mint 3 km-t, de nem &lltam le. Amikor
ezeknek a sétdknak a hossza 11-12 km-re
nétt, elérkezettnek lattam az id6t arra, hogy
gyaloglasbdl kicsit magasabb fokozatra vélt-
sak. 2014 februdrjaban az Oldh Gébor utcai
atlétikai palyan egy egész kort, 400 métert

camping kerékpérral. Aztan beindult a koco-
gas, és lassan a kerékpar csak hobbi maradt.
Az els6 maratonomat 1987-ben teljesitettem
Budapesten. Matematikailag futottam - ami
azt jelenti, hogy kiszamoltam nagyon egysze-
rien: 4x10 km, meg egy kicsi. Aki futott mar
maratont, az tudja, hogy ez egyaltalin nem
igy van! Nagyon komoly felkésziilést igényel
a teljesitése, nem elég félvallrdl venni, mert
konnyen beletoérhet a bicskdnk. Legutébb
éppen Gsszel Ausztridban, Salzkammergutban
teljesitettem a 67. maratonomat.

— Mely helyszineket kedveled a legjobban?

- A legjobb maratoni idémet a hagyoma-
nyos kassai versenyen értem el 3:31:15-tel,
ugy, hogy a masodik 21 km-en kozel két percet
tudtam gyorsulni! A mésik 6ridsi élményem
Budapesten volt, amikor 38 km-nél teljesen
gorcsben allt a ldbam, és a mentdsok be akar-
tak vinni a célba, de nem engedtem. Kaptam
gorcsoldét, és szépen bekocogva, Kocsis Arpi
biztat6 szavaival vettem 4t az emlékérmemet.
Teljesitettem mér csapatban a Bécs-Budapest
tavot, de nagyon szeretek futni Gyulanis. 2016
maéjuséban a HRSE csapataval fogok részt venni
a10. Ultrabalatonon. Szintén kedves szamom-
ra a Pécs-Harkany orszaguti futéverseny,
amelyet eddig kilencszer teljesitettem.

- Milyen hatdssal van az egészségedre a futds?

- Noveli az all6képességemet, és dltalanos

futottam. Az az egy kor soha nem akart véget
érni. Ezen a napon taldlkoztam a HRSE-bél
Makéné Fogarasi Hajnival, aki az edzéseket
tartotta. Ett6l kezdve rendszeresen latogattam
az edzéseit. Hajni beallt mellém, egyutt futott
velem, mikézben ,hajtotta” a tébbieket. fgy
lett id6vel az elsé 400 méteres korbél két,
hérom, 6t, majd tiz és husz kér. 110 kiloval
kezdtem, s amikor utoljara mérlegen dlltam, az
majdnem husszal kevesebbet mutatott. Azért
kezdtem el futni, hogy j6l érezzem magam a
bérémben, s ha ez megvan, akkor a mérleg
barmit mutathat.

— Honnan meritesz erét a felkésziiléshez? Mi
ad motivdciot?

~ Er6? Ertékelem az élet legaprobb sikereit
is, sha ehhez az 6rémhoz csak annyi kell, hogy
teljesitsek egy tavot, egy edzést, egy versenyt,
akkor az elég er6t ad. Motivaci6? Béséges
motivacié az a rengeteg pozitiv energia és
biztatas, amit a csapattarsaktdl, barataimtol és
nem utolsésorban a csalddom tagjaitél kapok.
Ha ez nem lenne elég, tudom, hogy honnan,
milyen mélyrdl indultam, és hiszem, hogy ez
egy egyiranyu utca, ahonnan csak el6re halad-
va lehet tovabblépni.

— Mely eredményedre vagy a legbiiszkébb?

edzettséget biztosit. Szdmomra mégsem ez
a legfontosabb. Egyrészt lelki és szellemi fel-
frisstilést ad: egy hosszu, stresszes nap utan
kilendit a holtpontrél. Mésrészt amolyan
magdnyos futé vagyok, kozel lakunk a termé-
szethez, szeretek ott futni, és ilyenkor jonnek
alegnagyszer(bb étleteim is.

- Atéli alapozds fontos ugyan, de senki sem sze-
reti. Te hogyan kiizdod le ezt a kételezd penzumot?

- A fiam 2016 janudrjiban lesz 20 éves.
Miéta megsziiletett, minden évben futom a
szillinapjdn a maratonomat. Ezek a maratonok
mindig nagyon kemények, de mindig sikertil
pér futétarsat toboroznom magam mellé,
még ha csak kisebb szakaszokra is. Ez nagyon
sokat segit. No és a forrd tea, a meleg banan
és a meglepi szulinapi suti a verseny végén
a csomagtart6bdl. A csalad szintén ott van
velem, és segitenek. Egyik évben példaul
olyan nagy volt a hé az erdében, hogy alig
lehetett 1épni, nemhogy futni, de a nehezebb
szakaszokon a feleségem hélapattal vagott kis
osvényt nekem. Ok tényleg mindig figyelnek
ram, nézik minden rezdiilésemet, és segitenek
ott ésugy, ahogy kell. Mindenért nagyon halas
vagyok nekik.

Kivdnjuk mindannyian, hogy a 100. maratoni
versenyhez hdtralévé 33 futds sériilésmentesen
sikeriiljon!

Dios Gyorgy

- Arravagyok
a legbiiszkébb,
hogy ezt az egé-
szet elkezdtem
és csindlom. Ezt
nevezhetjiuk
eredménynek. Azért azt latni kell, hogy mesz-
sze vagyok attdl, hogy barmiféle eredményt,
helyezést varjak magamtol. Célba érek, és
boldog vagyok.

- Mennyire alakult dt az életed, amidta
edzésbe lendiiltél és odafigyelsz az étkezésre is?

- Szinte mindenben. Onbizalom, magabiz-
tossag, er6. Konnyebben mennek a dolgok,
mikozben nyugodtabb, kiegyensilyozottabb,
hatérozottabb és céltudatosabb lettem. Etke-
zési szokdsaimon gyokeresen nem véltoztat-
tam, de a nassoldsok helyett a gyumolcsok,
a szénsavas szinezett ,l6ttyok” helyett a viz
kerilt elétérbe. A voros hisokat felvaltottdk
a fehérek, és idejét sem tudom, mikor ettem
utoljara fehér kenyeret.

Emléksziink még az Esti torna régi sldgerére?
,Egy kicsi mozgds mindenkinek kell, a karosszék-
bél dlljanak most fel!” Ugye, hogy lehet igy is, csak
akarni kell?!

Dios Gyorgy
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Futas sotétben is biztonsagosan

Motto:
LA sitét legyen a bardtunk — ha mdr kedvenc sportunkrdl van szo.
A biztonsdgos sportoldshoz azonban nélkiilozhetetlen elére gondolkodnunk.”

A futés egyre népszeri(ibbé valasinak egyenes kovetkezménye, hogy az Gszi-téli hénapokban is rengetegen htuznak futécipét. A
mozgas id6pontja ugyanakkor - nagy valdszintiséggel — a s6tét napszakokra esik, ami azonban odafigyelést, tervezést igényel minden
futétérsunktol. Elsésorban azoktdl, akik nem zért, biztonségos futdpélyan, hanem az utcin, erdei utakon gydjtogetik a kilométereket.

Ha nem zart helyen, hanem kozteriileten hddolunk kedvenc sportunknak, akkor oda kell figyelni arra, hogy lassunk, és persze lat-
hatdak legytink. A ,l4tni és latszani elv” tehat kiemelten fontos ebben az idszakban, igy a kényelmes és melegen tarté ruhazatunkat
vilagité vagy fényvisszaverd elemekkel kell kiegésziteniink.

Afutéruhdzatok tervezésénél ma mar figyelnek arra a tervez6k, hogy felséink, nadrégjaink tartalmazzanak fényvisszaverd csikokat.
fgy ha most vasarolunk futécuccot, akkor szinte biztos, hogy lesz rajta ilyen.

Ugyanakkor ezeket érdemes kiegésziteni olyan termékekkel, amelyek a fényvisszaverd tulajdonségainkkal szinte biztos, hogy latha-
téva tesznek benniinket futds kozben. A legegyszeriibb és mozgas kozben nem is zavard csuklé- vagy bokapantokat mar néhény sziz
forintért beszerezhetjik a sport- vagy kerékpéarboltokban.

Sokat segithetnek lathatésagunkon a kiilonboz6 — féleg kerékparokra szerelhet — villogok, lampak. Erdemes azonban ezek kéziil
is azokat valasztanunk, amelyek a ruhdzatunkon kénnyen és tartdsan elhelyezhet8ek. Kisérjik figyelemmel a benne taldlhato elemek
toltottségi szintjét, mert ezek az eszkozok csak megfelels fényers mellett tudjék garantalni biztonsdgunkat.

Ha biztosra szeretnénk menni, akkor a szabvanyoknak megfelel( lathatésagi mellényben futunk. A boltokban mar lehet olyanokat
vasérolni, amelyek kifejezetten futdshoz készitenek. Ezek anyaga lyukacsos, ami futds kozben nem gétolja a héleaddst. Ugyanakkor
rendelkeznek ugyanazokkal a fényvisszaver tulajdonsdgokkal, amelyekkel hagyomanyos tarsaik. A hidegidészakban felvehetink olyan
sapkat is, amely ugyancsak el van litva megfelel fényvisszaverd elemekkel.

Legfontosabb tehit, hogy ne veszitsiik el lendiletiinket, ha a futasrél van szé, hanem késziiljink megfeleléen a sététebb, hidegebb
idészakokra.

Suba Istvdn
a Hajdu-Bihar-Megyei Baleset-megelézési Bizottsdg titkdra

A torLimo | | A LEGYLATHATO

L, hanem egyattal

Hogyan fuss @ stitétben is biztonsdgo
* Fe senadlata k
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A Tekergok nem csak triatlonosok!

— Mivel lehet a Tekergéknél kiegésziteni a
monoton futdst egy atlétdinak?

- Nyéron azért jobbak a lehetdségek, de az
alapozd idészakban killéngsen fontos a moti-
valtsagot kell§ szinten tartani! Nalunk jelenleg
egy héten 3-4 alkalom nyilik az atletizélasra.
Még ilyenkor, télen is kimegytink a szabadbal!
Hétkoznap haromszor van futds, hétvégén
pedig vagy verseny, vagy erdei futds! A hét-
koéznapi futdsok minden esetben kiegésziilnek
teremedzésekkel. Ez a kisebbeknél jatékos fel-
adatokat tartalmaz, sorversenyzés, igyességi
feladatok, labdas jatékok. A nagyobbaknal az
eréfejlesztés miatt sajat stlyos erdsités, de van
stlyz6s erdsitésre is lehetdség. Jelenleg éppen
bokszedzé segitségével tanuljuk az alapokat,
ami azért nagyszer(, mert az er8sitd részbél
dtemeliink innen is néhany 4j, a megszokottdl
eltéré elemet, de példaul a helyes iitéstechnika
elsajatitasat kovetGen pl. — szintén a véltoza-
tossag kedvéért — koredzéseinkbe beépithetjik
a zsdkolast mint kivild dlloképesség fejlesztd
feladatot! Ezenkiviil fitlabdak, TRX kételek egé-
szitik ki a megszokott tornatermi eszkoztarat,
melyekkel a végezhetd feladatok tara végtelen.

Nagy figyelmet forditunk a gimnasztikira
is! Ez annyit jelent, hogylegalabb hetente egy-
szer biztosan van egy kb. féléras betanult nyujtd
gyakorlatsor, amit parban, egymast segitve vé-
geznek a gyerekek. Alkalmanként olyan progra-
mokat szirunk be a felkésziilésbe, ami kaland és
kikapcsolddas. Legut6bb egy teljesitménytaran
nyakig ér6 sdrban szaladtunk fel Miskolctapol-
cardl Biikkszentkeresztre. Mindenki élvezte,
leszédmitva a cipGtakaritast! Természetesen az
atléték szamdra is mindig nyitott a triatlonosok
egyéb edzése, igy barmikor ellatogathatnak
az uszoéedzésekre, vagy igy télen egy gorgés
kerékparedzés a teremben is jobb, mint kint a
zord hidegben vagy a k6dos levegGben.

- Hogyan torténik a tehetségek kivdlasztdsa?

- El8szor is nem elsGdleges célunk az él-
sport. Mindenki szamara nyitottak az edzése-
ink. Sajnaljuk, hogy sokan azért nem jutnak el
mar az els6 1épésig sem, azaz hogy kiprobaljak
edzéseinket, mert ,az a hir jarja”, hogy csak

az elszant gyerekeket vérjuk! Tény, hogy sok
gyereknek segitiink abban, hogy kézelebb
keriljenek céljaikhoz, de tobbnyire 6benntk
lappangott is a céltudatossag. Velik nyilvan
tobbet is kell foglalkozni!

Volt és van tdlstllyal kiizdg, volt mér transz-
plantalt sportolénk. Van 70 éves versenyzdnk,
és nagyon sok ,,szabadidés” jar rendszeresen
edzésre. Soha nem tudhatjuk, kibél lesz a
cserebogér! Alloképességi sportagakban sok-
kal inkdbb kell a szorgalom, mint az adott
tehetség. A nagy szamok torvénye alapjin
tuti, hogy néha aranyhal is akad a horogra!
Nekiink szikségiink van mindenkire ahhoz,
hogy mindannyian elérjuk a céljainkat!
Természetesen vannak sportrendezvények,
sajat szervezési események, ahol meghivast,
invitdlast kapnak az tigyesebbek, de nagyon
orilink mindenkinek, aki megkeres minket. Ha
valaki a segitségtinkkel egyéni sikert ér el — ami
nem feltétleniil versenyeredmény vagy dobogéds
helyezés -, az a mi sikertnk, 6rémink is!

Amit mégnagyon fontos megjegyezni, hogy
nalunk nem csak akkor sportolhat valaki, haa
triatlon mindharom sportagat véllalja. Vannak
uszoink és futé atlétdink is. Nekik is ott segi-
tiink, ahol csak tudunk, és 6k is sokat segitenek
példaul a triatlonosoknak a kézos edzéseken.

- Milyen tervek dllnak a Tekergdk elétt a
jovét illetéen?

- 2016-ban 20 éves jubileumét iinnepel-
heti a klub. Szeretnénk ezt mélté6 médon
tenni, taldn most palyazati Gton is sikertlhet
kiadvény- és rendezvénytdmogatdst nyerni.
Régebben évente megiiltitk az évforduldkat, és
bizony hiba volt a hagyoményt megszakitani.
Sziikség van a kozosség épitésére.

A Magyar Triatlon Szovetség mellett idén
sok év utan ismét a Magyar Uszo Szévetség
tagja is lettiink, mert itt is akad tehetség, akit
magasabb szinten is érdemes versenyeztetni.
2016-ban a Magyar Atlétika Szévetségnek is
tagja kivinunk lenni, igazolasokban gondol-
kodunk itt is.

Alegégetdbb azonban, hogy relative hamar
Uj edzével egésziiljon ki a felkészits stdb, mert
a tehetséggondozas sok figyelmet igényel.
Allashirdetést azért nem adunk fel, mert
nem csak egy llast hirdetiink. Akinek pedig
nemcsak egy llas ez, hanem esetleg az élete,
hivatasa, talan mar itt is van kéztink. Talan
mar van koztunk tobb is. Igazdbol mér annyit
palantaltunk, hogy lassan termére kell hogy
forduljon a faiskola! Faiskola vagy Féiskola,
széval tanulnak tobben, akikre szamitunk is!

Molndr Robert
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Bizni az elvégzett munkaban

Hajdw Barbara egy dllanddan porgs, cserfes kislany. 2015-ben kapcsolédott be a Tekergék k6z6s edzéseibe. A9
éves kislanynak az edzésmunka mellett a kiegészit6 sportigak is vonzdak voltak, amit az egyestlet nyari sportta-
boraban volt alkalma kiprébélni. Ezt a kis jdonsiilt tehetséget kérdeztiik, amig letilt néhany percre.

- Melyik eddigi eredményedre lehetsz a legbiiszkébb?

- 600 méteres sikfutasban 9 évesen az 1.59-es idéeredménnyel orszagos csticstartd vagyok, ami megtaldlhaté
ezen a linken: https://atletikamagazin files.wordpress.com/2015/03/gyermekatl-tika-9.pdf.

Valamint 2015.11.14-én az Oxigén kupa II. forduléjaban 2500 méteren 9.37-es eredménnyel egyéni cstucsot
futottam.

Az els6 Hajra Futds sorozatban, amit Cseke Pista bacsi csindl, killondijat kaptam eredményeim alapjan.

- Honnan ered a futds szeretete?

— A futas szeretete névéremtdl, Bettinatdl ered, aki nagy motivaciét ad nekem. Otéves korom 6ta indulok
versenyeken.

- Milyen dlmokat dédelgetsz?

- Szeretnék az id6 muldsaval komoly orszagos eredményeket elérni, bizva abban, hogy az elvégzett munka
meghozza a sikerét.

— Hogyan telik egy heted? Kikapcsoléddsként mit szoktdl csindlni?

- Az iskolai teend6k mellett — megjegyezziik, kitiing tanuloként kicsit konnyebb - heti 6t alkalommal edzek (harom
futds, két usz6edzés). Amiéta atkeriiltem a ,Tekergbkhoz”, nagyon jol érzem magam. Robi ba a futds mellett az
Uszést is el6térbe helyezte, amit szintén nagyon szeretek! Szabadidémben héziallatainkkal kapcsolédom ki, de
természetesen nem vetem meg a szamitGgépet és az X-BOX-ot sem, ahol rengeteg mozgéassal kapcsolatos dolgot
csindlunk Bettivel!

Tény, hogy ez a lednyzo tdrsdra akadt a csapatban, hisz tobb sportold gyerek is vele egyiitt hasonléan versenyt csindl
mindenbdl, ha csak lehet! Ennél a természeténél fogva s, és kivdlo adottsdgai miatt hissziik, hogy dlmai hamar valésdggd
fognak vdlni!

Erdés Péter a Tekergdk SE kinevelt triatlonsportoléja, ma az egri Dr. Bitorfi - Agria 23 éves versenyzéje, itthon
tartézkodott a téli szinetben. Ot kérdeztiik .

— Hol tartasz a felkésziiléssel, és mik a jovd évi terveid?

— Oktdber végén kezdtem el a 2016-o0s szezonra a felkészilést. Hat hét pihend utan kicsit felszaladtak a kilok,
igy az elsé feladat volt ezt lejjebb dolgozni, mert a plusz stly miatt nem tudtam olyan edzésmunkat végezni, ami
sziikséges. Ezt sikertlt levinni egy hénap alatt, azéta gézerével folynak az edzések edz6m, Szab6 Zita vezetésével.
A felkésziilésem korai szakaszaban vagyok még, de érezhet6en jobb a formam, mint tavaly ilyenkor, ezt bizonyitja
a december 19-én Esztergomban megrendezett 10 km-es futéversenyen elért eredményem, ahol 36:28-as idével
értem célba. Ez akora tavaszi formammal egyezik meg. Most az év utolsé 2 hete egy kicsit konnyebb edzésekbél all,
ésjanudrban kezd6dik az Gjabb része a felkésziilésnek. Ebben a szakaszban teljesitménydiagnosztikira is megyek,
hogy lassuk, hogyan is 4llok, illetve 1dssuk, milyen célokat lehet még kitéizni magunk elé. 2016-ban is 2 hosszt
tdva versenyt tervezek, janiusban Nagyviradon az X-man Roman Bajnoksédgon és juliusban a hazai Nagyatadon
megrendezésre keriil hosszutdva orszagos bajnoksagon. El6zén cimvédéként indulok, utébbin pedig szeretnék
abszolut dobogéra felallni. A hosszt tévok mellett kozép és révid (olimpiai) tévokon indulok, hazai illetve a kér-
nyez6 orszagok versenyein.

— Sikeres évet zdrhatsz magad mogott! Te is igy értékeled?

- Igen, sikeres évet sikeriilt zdrnom, bar a végére érezhetSen elfiradtam. Minden versenyen, ahol elindultam,
percekkel sikeriilt hamarabb célba érnem, mint az elGtte levé években. 2014-ben volt az elsé hosszi tévi versenyem,
ahol 9:19-es idével értem célba, idén 9 6rét céloztam meg, ez sikeriilt is, 8:57-es id6t sikeriilt abszolvalnom, és
ezzel az abszolut 5. helyre értem fel. Egy mésik nagy dlloméasom az augusztus végén, Ausztridban, Zell-am See-ben
megrendezésre keriil6 IRONMAN 70.3 Vildgbajnokség volt, ahol sajnos virusos betegség miatt nem sikertlt ugy
versenyeznem, ahogy az télem megszokott, de igy is korosztalyomban 37.-ként értem célba.

- Van-e valami vdltozds a felkésziilésedben az el6z évihez képest?

- Kisebb valtozadsok vannak, most lehet8ségem van konditerembe eljérni, igy egy kis sulyzos erésités is szerepet kap a programban, illetve
az esztergomi triatlon klubbal egyutt iszok. A téli iddszakban el6keriil a mountain bike kiegészité sportként, illetve a gérgs.

— Mik a terveid az iskola befejeztével?

- Egerben az Eszterhazy Kéroly Féiskolan testnevel6-foldrajz tandrnak tanulok, a suli végeztével szeretném még a triatlon edzéit is meg-
csindlni. De egyelére csak ,papir” gytjtogetést tervezek. Szeretnék a profi mezényben is érvényesilni, ami nem kevés edzésmunkaval jar.
Pétert esélyesnek tartottdk szdmon mdr a hazai hosszitdvi bajnoksdg tekintetében is. A Tekergoknél az emlitésre mélté sporteredmények mellett
taldn méginkdbb arra lehetnek biiszkék, hogy mdr vele egytitt tobben egy életre elkitelezték magukat a sport mellett. Pétert versenyzdi tapasztalatokkal,
és mert koztudottan szeretik a gyerekek, tdrt karokkal és sok munkalehetdséggel vdrijdk vissza.
Molndr Robert
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Ertékeket kozvetiteni

Kivdlé 400-as futé volt a 70-80-as évek
nagyszert sprintere, Forgdcs Judit, a TBSC
sokszoros vdlogatott atlétdja. Olimpidn 5.
helyezett a 4x400 m-es vdltdban, fedett pdlyds
vb-n 3. helyezett 400 m-en, fedett pdlyds Eb-n
3. helyezett 400 m-en. Orszdgos bajnoksdgot
nyert nyolc alkalommal 400 m-en, hdrom alka-
lommal 200 m-en, 4 alkalommal a 4x400 m-es
vdltéban. Fedett pdlydn két alkalommal 200
és 400 m-en, és egy alkalommal a 4x180 m-es
vdltoban. Orszdgos csticsot futott 400 m-en, 6t
alkalommal a 4x400 m-es, négy alkalommal a
4x200 m-es, és egy alkalommal a 4x100 m-es
vdltoban. Egyénilegjobb eredménye 400 m-en:
51,55 (1983).

— Mikor kezdéddtt a kapcsolatod az atlé-
tikdval, a futdssal? Kivolt az, aki egyengette
az utad?

- 1968 koril kezdtem atlétikdra jarni a
BHSE (Honvéd) Dézsa Gyorgy uti palydjéra, rajongasig szeretett test-
nevelém, Pubi bacsi javaslatdra, bardtnéimmel, osztalytarsaimmal. A
I1I. keriileti Czaban Samuel Altalanos Iskolaba jartam, és 9 éves voltam
ekkor, 3 osztélyos. ,Tujaztunk” az edzésekre a 33-as villamossal. A
Honvédon Spiriev Bozsidarné Baby néni csoportjaban boldogkodtunk.
Amikor elmentek Spiriev Bozsidar, szeretett Andi bacsimmal Algirba,
abba akartam hagyni, taldn abba is hagytam kicsit az edzésekre jarast
(a baratndk is elmaradtak). Nagyon ragaszkodtunk Baby nénihez.

Atkertiltink Nemere Jinosné Klari ,mamahoz”(akinél késébb az
elsé feln6tt Magyar Bajnoksidgomat nyertem 400 m-en - véletleniil
vagy megérdemelten?) 6 év zongorazis utin el kellett déntenem, he-
tedikes koromban: atlétika vagy zongora? 10 évig voltam honvédos,
boldog idék! 18 évesen feln6tt magyar bajnok (1977), korosztalyos
bajnoksagok korosztilyos nemzetkozi versenyeken (IBV 1975-76 2.3.4.
helyek, IFTEB 5.) sikerek.

1978-t6l TFSE 4 évig (aki a tanarira jart, at kellett igazolnia) Gjabb
edzgvaltds, imadott dr. Kertész tandr urndl folytattam.1980-ban olim-
pia 5.,1981-ben Universiade 5., 1982-ben 3 magyar bajnoksig,Eb 8.

1982-ben vissza szerettem volna menni a BHSE-be, de Markovits
Tibor (nem tudomm milyen poziciéban volt, de vele tirgyaltunk, test-
nevelém volt a Landlerben) azt mondta: amig § ott van, én be nem
teszem aldban a Honvédba, mert hitleniil elhagytam a klubot! Komoly
csaladi gondjaim is voltak (halal, betegség).

1982-ben lekoltoztiink férjemmel, Szenczi Lacival Tatabanyara
(szeretett Sojtoér Jozsi bacsi invitéldsdra) ahol 10 évig biztositottdk
szamunkra a nyugodt edzéslehet8séget.

Két évig nagyon beteg voltam (1984-85). Belepusztultam, hogy
nem mehettiink Los Angelesbe. Rank se nézett senki, csak Jozsi ba
ldtogatott meg otthon labadozéba. Csépe dr. igazolast kért télem, hogy
nem vagyok TBC-s, ez volt a legfontosabb a szdmara! 1985-t61 Laci, a
férjem iranyitotta az edzéseimet, természetesen Tibor bicsival tébbszor
konzultdltunk, feljartunk edzeni. Az 1987-es indianapolisi és glasgow-i
bronzot Laci irdnyitasa mellett szereztem, amit az akkori MASZ-vezetés
nem akart felfogni. Barcelona utan sziletett a fiam, és ha nem szopés 8
hénapig, éhen hal, mert mindenki elfelejtett. A Zalaegerszeg szineiben
toltottem az utolso sportoldi évemet.

1994-ben, a magyar bajnoksagon fejeztem be (elég mostohan kezel-
ve) az atlétika pélyafutdsomat és végleg szogre akasztottam a szoges
cipémet. Tucat felnétt ob-t nyertem, tobb mint 50-szer voltam felnétt
valogatott. A MASZ azt se mondsta, ,fapapucs”.

~._ |

— Melyik eredményed a legkedvesebb, és miért?

- Voltam tartalék a pragai Eb-n 1978-ban 4x400-on. Volt 5. hely
4x400-as véltéval Moszkvaban 1980-ban a ,csonka” olimpién (ma is
orszagos cstcs), volt Universiade 5. hely Bukarestben 1981-ben volt Eb
8.hely 400-on Athénban 1982. 1983-ban Helsinki vb. Nagy fdjdalmam,
hogy 1986-ban nem vittek ki az Eb-re, mert ,6reg vagyok” (a nullarél
alltam fel 1986-ban a magyar bajnoksagon a dobogé legfelsé fokara,
ugy, hogy Gjra tanultam jarni). Az éreg 52-n belil futott!!! Vilagkupa
1989-ben Barcelonaban 4x400-on (ahol az 1992-es olimpia 400 m
géitas bajnoka, S. Gunnel csak tartalék volt a 4x400-as valtéban) -
sajnos kizarattak minket az oroszok el6valtas miatt (az angol Koeugh
kezdett, én masodik, a svéjci A.Proti -rdlépett a vonalra -, M. J. Perec
befuté). 1990-ben Split Eb (4x400m 7.), 1991-ben Tokié vb (4x400m
8.).1992-ben Barcelona levezetésnek. Isten tudja, mennyi korosztalyos
bajnoksédg, nemzetkozi siker, EK-k garmadéval.

Fedett palyan 1987, Indianapolis vb 3., Lieven Eb 5.,Glasgow 1990
Eb 3.Indultam az itthoni fedett Eb-k, fedett vb-n. A 87-es siker utan az
itthoni 88-as Eb-n csak a Pilon hotelben kaptunk helyet a férjemmel, és
egyetlenkép vagy foté nemjelent meg r6lam, mintha nemiséteznék! 89-
ben sem jartam killénbil. Azt mondték, nincs rélam kép! Hmmmm...

Melyik a legkedvesebb? Melyik ujjam harapjam meg? Talan a stras-
bourgi EK, ahol bejutottunk az ,A” déntébe, és az az id8szak, mikor
dr.Facské Istvan, az 6t nyelven beszél§ szervezéfenomén irdnyitasa
alatt minden a helyén volt, és nekem csak versenyeznem kellett? Az elsé
felnétt vilogatott viadal, 1973-ban? A cseh-magyarra bevalogattak a
4x400-as valtéba. Az olimpiai csarnok elGterében volt a gyilekezd, de
amikor meglattam Fehér Gézat és a tobbi , hatalmasokat”, hazaiszkol-
tam! gy utélag nagyon mokis, az edz6m infarktust kapott, szegény
Batori Béla bacsi, amikor meglatott délutan a pélyan, felpattant a
padjardl, mint akit a darazs csipett meg!

Talan alegbiiszkébb az indianapolisi 3. helyre és a fedett palyas 400-
as csucsomra vagyok. Alegkedvesebb a 10x200-as véltofutds a Honvéd
felnétt csapatdban a Népszava Kupan 1973-ban. Poiana, az utolsé if
valogatott viadal 1977-ben, ahol 4 aranyat szereztem, és imadtam
mindenkit! Taldn a 4x200-as csucsot is mi tartjuk, mar nem is tudom?
Nagyon buszke vagyok, hogy minden edzés nélkil 6.35-6t ugrottam
tavolba, és ha tdvolugrénak szan a sors, taldn én lettem volna az els6 7
méter felett ugré magyar né! De ez mar csak dlom és mese.

— Elérted e a sportban azt, amit szerettél volna, vagy maradt benned
hidnyérzet?

- Ahidnyérzet 6rokre megmarad. 1984-ben életem legjobb formdja-
ban voltam. 52-n beliil kezdtem méjusban az olasz-magyaron. Azutan
tortént, ami tortént. Szabadtéren tobbszor is volt lehetdségem megjavi-
tani az orszagos csucsot késébb. Sajnos az én edz8im nem utazé edzsk
voltak, mindig egyediil vagy mds, idegen edzékkel kellett megoldanom
aversenyeket. Volt nemzetkozi verseny, ahol bomba forméaban voltam,
egy balfacant kildtek ki az akkori NSZK-ba vezet6nek, és elfelejtett
betetetniaz,A” futamban! Volt, hogy sajit butasigom miatt maradtam
le pér szézaddal a cstcsrdl! Hm......... Clest la vie.

- Mit iizennél a mai fiatal futéknak?

- Ahitelesség, az aldzat, a példamutatas, a mértékletesség, a kovet-
kezetesség, a céltudatossag, a tisztelet, és még sorolhatndm azokat a
jelz6ket, amik ma hidnyoznak nekem. Szerencsés helyzetben vagyok,
mert tanithatok, edz6 lehetek, gyerekekkel foglalkozhatok, ami nagy
kincs szdmomra. Megprébalok olyan értékeket kozvetiteni, melyek
nekem fontosak. Hagyom, hogy vélogassanak beléle kedviik szerint.
Mindenkinek jé szerencsét!

Forgdcs Judit kivdlo eredményeket ért el sportpdlyafutdsa sordn, ame-
lyekkel beirta magdt a magyar atlétika torténetének legszebb oldalaira.

Cseke



