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HAJRA FUTAS MAGAZIN

Gondolatok a futasrol

Dr. Torok Janos

A futas szerintem a tdmad4s és a menekd-
1és tudomanya, a gyézelmek és a vereségek
utvesztéin 4t! A futdsban sok minden benne
van, de a futds az mindenképpen verseny.
Verseny elsGsorban az edzéseken, egyediil
6nmagammal, §szintén és egyenesen, a kétsé-
geim és gondjaim legy6zése céljdbol, masrészt
verseny a ,puha” szervezetemmel, harmad-
részt verseny masokkal, és nem utolsésorban
verseny egy abszolut faktorral, az idével.
Szoktam mondani, hogy a vilaig barmely részén
tudjék, mit jelent, mi kell hozz4, hogy valaki
3 6ran belill fusson maratonon! A futds min-
dig megmutatja, hogy éppen milyen vagyok,
kiegyensulyozott vagy szétszort, kedvetlen
és faradt, vagy ideges és frusztralt. Viszont a
futas helyre rak, mert segit beallitédni, milyen
legyek, segit a gondok megolddsiban, mert
futds kozben jonnek a kivalé otletek, a lehets-
ségek, amegolddsok és a célok. A futds mindig
felkinalja az Gjrakezdés lehet6ségét, s nem baj,
hogy milyen allapotban vagy pillanatnyilag. Ha
futsz, el tudod képzelni, hogy vezet még ut a
szorong6 mabdl a deriis holnap felé, el tudod
képzelni, hogy van lehet6séged elérni azt,
amirdl mér rég lemondtal. A futds megtanit
hinni, mert elképzelést ad, és hozza egy redlis
alapot. En 1954-ben lattam az elsé futékat,
fot6kon, az iskoldnk tornateremi 61t6z6jének
faldn. Rézsavolgyit, Taborit és Tharost, meg

a mestertket, Igléi Mihalyt abrazoltak, s az
elsé és az utolsé nekem is edzém lett, volt.
Nyolcévesen nem is sejtettem, hogy ez a né-
hény kép életem késdbbi részét véglegesen és
alapvetéen meghatdrozza majd, bar akkor mar
tudtam, hogy énisjol futok. Persze a futas tar-
sadalmi elfogadottsiga akkoriban semmiben
nem emlékeztetett a maira. A hatvanas évek
elején, igy 6sszel, amikor mar széllitottdk a
tuizel6t, bizony sokszor megszértak benniin-
ket a szeneslegények a teherautok tetejérdl
tojasbrikettel, amikor 4tfutottunk az Arpad
hidon a Budai hegyek felé. (A sok becsiiletsért6
kiabalast most hagyjuk.) Ez mara alapvetden
megvaltozott. A futds egy egészséges élet-
moédot is adott nekem és ad mindenkinek,
aki csindlja. Héla Istennek, én sosem voltam
betegéllomanyban, s most sincs orvosom.
Sohasem fekiiddtem kérhdzban, mert engem
még otthon sziilt az any4m. Es persze most
is futok. Tudom, tébbszor és tobbet kellene,
és akkor még jobban menne, de a halogatés, a
kifogdsok keresése engem is behdléz. Mégis,
néha gy vélem és - futds kozben - el tudom
gondolni, képzelni, hogy ha csak magammal
kellene torédni, tudnék még 9 percet futni
3000-en, mint ifi koromban.

Dr. Torok Janos 20-szoros valogatott, or-
szagos bajnok harom alkalommal 5000 m-en,
két alkalommal 1500 m-en, 6t alkalommal

Elment egy atléta

mezein, hat alkalommal fedett-palydn 3000
m-en, 6t alkalommal a 4 x 1500 m-es valtéban,
négy alkalommal az 5000 m-es csapatban és
hét alkalommal a mezei csapatban. Orszagos
cstcsot futott 2000 és 3000 m-en.

Simon Balla Istvan 1958-2016

,Halottak. Volt emberek. Ha nincsenek is,
vannak még. Csoddk. Nem téve semmit, nem
akarva semmit, hatnak tovabb” ( Kosztolanyi
Dezsé).

Elment egy kival6 sportember, a 80-as évek
nagyszeri gatfutdja, az Ujpesti Dézsa 33 szo-
ros valogatott atlétdja. Orszdgos bajnoksagot
nyert 6t alkalommal a 400 m-es gatfutasban és
négy alkalommal a 4x400 mes véltéban. Or-
szagos csucsot futott a 400 m-es gitfutdsban
és a 4x100 m-es valté tagjaként. Az 1986-ban
elért 49,62 mp-es orszigos csicsa 400 giton
kilenc évig megdonthetetlen volt.

Menczer Gusztav sokszoros orszagos
bajnok rovidtavfuté: 1983-ban egyiitt kertil-
tiink Sinyaval az Oros csoportba, amely akkor a
magyar rovidtavfutdst jelentette a gdtfutdssal
egyetemben. Sok-sok évet edzettiink egymas
mellett, milliényi izzadsagcsepp, rengeteg
utazds és edzétabor, verseny. Sokszor egy
szobéaban is laktunk ezen alkalmakkor, és a
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sportbaratsagokon tul igazi emberi baratsagok
is szovddtek. Szinte tobbet voltunk egyitt,
mint a csalddtagokkal, igy azt mondhatom,

joban-rosszban egyiitt sirtunk vagy nevettiink.
Egyutt 6riltink egymds sikereinek, orszdgos
csucsainak, magyar bajnoki cimeinek. Még egy
kicsit varj, Sinya, és akkor majd ismét egyutt
futunk az égi versenyeken.

MASZ: Simon Balla Istvan személyében
az atlétak nagy csaladja egy kival6, magas
szinten teljesitd versenyz6tél és egy felkészilt,
jelent6s tudasalappal rendelkezd, versenyzéi
érdekében lelkiismeretes és céliranyos szak-
embertdl bucsuzik — akinek emlékét, szemé-
lyiségét a sportag megérzi.

ifj. Simon-Balla Istvan: A legjobb apa
voltal, aki mindent meg akart adni nekem és
anyukdmnak. Te voltdl alegjobb mindenben, a
legjobb szakember. Harcolni fogok azért, hogy
bebizonyitsam. Ahonnan felalltal és kiizdttél
magadért mindig. Te vagy nekem a legsikere-
sebb ember. Mindig itt leszel velunk, sosem
felejtink el. Nyugodj Békében, Edesapam!

Cseke
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II. HAJRA FUTAS 2016.

Mottd: Egy mondat
a futasrol
Szabo Miklos

olimpian 5000 m-en

4. helyezett tavfuto
»Nincs anndl nagyobb 6rom,
mint mikor az ember megin-
dul a hajrdban, és a gyézelem
izével ldtja kozeledni a cél-
szalagot, az utolsé 5-8 md-
sodperc maga a boldogsdg.”

Szeptember 10-én a 6. forduléval véget ért
aIl. HAJRA FUTAS futéverseny-sorozat.
K6szonjiik, és gratuldlunk a 357 fiatal és felnétt futétarsunknak,
akik legaldbb egy versenyen indultak, és célba érkeztek.
K6szonjuk Tamogatéinknak
a versenysorozat megrendezéséhez nyujtott timogatast.
Készonjuk Béres Erné vildgesucsot futott atlétdnak a févédnaoki tisztséget.
Koszonjuk dr. Posan Laszlé orsziggy(ilési képviseldnek a védnoki tisztséget.
Készonjiik Patakiné Rozsavolgyi Aniko,
a futélegenda Roézsavolgyi Istvan lednydnak
az emlékverseny megrendezésének lehetéségét és a tdmogatasat.
Koszonjik segitd baritainknak az 6nzetlen munkit.
A versenyen nevezési dij nincs, és nem is lesz.

Ezen a versenyen egyiitt van jelen a SZEP MULT és a SZEP JOVO.
Ezen a versenyen a SZEP MULT kezet nyujt a SZEP JOVO-nek.
Eredmények a www.hajrafutas.hu honlapon.

Talalkozunk 2017 4prilisdban a I1l. HAJRA FUTAS versenysorozaton.

Hajra Futas!
ajra Futas Coeke
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II. Decathlon Nagyerdei Maraton

A természet hivé szava ismét felcsendilt
2016. szeptember 25-én, és kozel 650 ver-
senyzé vett részt a I1. Decathlon Nagyerdei
Maratonon a Decathlon Debrecen, a Debre-
ceni Kilométerek Sportegyesiilet és a Hajdu
Rendészeti Sportegyesiilet szervezésében. Ot
kilénbo6z6 tavon indulhattak a lelkes futék
(gyerekfutam, minimaraton, negyedmaraton,
félmaraton és maraton). A verseny {6 szpon-
zora a Decathlon Debrecen volt, de emellett
a G4 Fitness, a T6th Konyvkereskedés Kft., a
Liza Kft., a Derecskei Gyimolcsos és a Tur-
mix Bt. is timogatta a rendezvényt. Kovacs
Istvdn massz6r ingyen masszirozta a futdkat
a verseny egész ideje alatt.

2016.09.25.

Abemelegitéseket Sipos Néra, a G4 Fitness
aerobicedzéje tartotta. Ludman Viktor stra-
tégiai vezetd nyitotta meg a rendezvényt a
gyerekfutam rajtja el6tt. Nagy Norbert, a
Decathlon Aruhaz igazgatéja, a rendezvény
févédnoke koszontotte a versenyziket a hosz-
szatavok rajtja eltt. A verseny idén is nagyon
jol sikeriilt, szinte mindenki teljesitette az
altala valasztott tavot, és boldogan vette dt a
jol megérdemelt érmét.

A futék és a szervezdk nagy 6romére az
id6jaras is kedvezden alakult, és kellemes
napsutéses id6 volt. Az Gtvonal végig erdei
terepen, a temet6 mogotti futdpalyan haladt.
A természetben futni sokkal egészségesebb,

hiszen a levegé tisztabb, a térdet kiméli a te-
rep, és az elénk tiruld latvany is sokkal szebb.
A kulénboz6 versenyszamok befejeztével
dijazasra keriilt a sor.

Uj pélyacsucs sziiletett a Nagyerdén,
félmaratoni tdvon Otman Nebil, a Debre-
ceni Kilométerek SE versenyzéje 1:11:59
idét futott. Gratuldlunk ehhez a szép telje-
sitményhez!

A Decathlon Aruhéz ajandékcsomagjait
Nagy Norbert, a Decathlon Aruhaz igazgatéja
adta 4t a gy6zteseknek. A Hajdu Rendészeti
Sportegyesiilet a rendészeti kategéridban
indul¢ futékat kiillén jutalmazta.

DKM SE csapata

II. Decathlon Nagyerdei Maraton - Dijazottak

Gyerekfutam

Leany

I. Rézsa Sarolta

I1. Hajdd Barbara

ITI. Chrobak Lili

Fia
I. Molnar Rébert
I1. Hegedds Benjamin

ITI. Sajtos Levente

Minimaraton

Néi
I. Fegyveres Aniké 22:15
II. Rézsa Sarolta 22:39
III. Malesevics Lili 22:45
Férfi
I. Molnar Rébert 19:48
II. Gyenes Donat 20:03
III. Gellén Imre 22:01

Negyedmaraton

Néi
I. Reszeginé Szoboszlai Néra 50:05
I1. Bujdosé Eszter 51:56
III. Racz I1diké 52:29
Férfi
I. Kapitany Zoltan 39:55
II. Kiss Marton 41:37
I1I. Marczis David 42:39
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Félmaraton RENDESZETI DiJAZOTTAK I1. Csontos Péter 43:43
Néi I11. Asztalos Zoltdn 43:54
I. Muczéné Gulyés Erzsébet 1:37:55 Minimaraton
II. Horvéth Déra 1:38:23 Néi Félmaraton
I1I. Borza Helga 1:41:34 I. Malesevics Lili 22:45
Férfi II. Martinovszky Tinde 29:28 Néi
I. Otman Nebil 1:11:59 Férfi I. Kiss Vivien 1:49:57
II. Bojtor Laszl6 Tivadar 1:28:40 I. Dr. Ary Endre 22:34 II. Pedkné Ilona 2:07:25
IT1. Kuki Akos 1:28:48 II. Fazesi Jézsef 23:04 III. Nagy Jennifer 2:09:14
III. Békési Antal 23:30 Férfi
Maraton I. Bognar Zsolt 1:30:45
Néi Negyedmaraton II. Horvéth Tamds 1:32:36
I. Gulyas Csilla 3:12:56 I1I. Nagy Nandor 1:38:55
II. Horvathné Juhasz Erika 3:59:44 Néi
I1I. Fazekas Szilvia 4:32:08 I. Juhdsz Réka 58:17 Maraton
Férfi I1. Komédi Erzsébet 59:14
I. Kovacs Zsolt 2:59:01 I1I. Balogh Aniké 1:12:48 Férfi
11. Papp Sandor 3:40:25 Férfi L. Papp Séndor 3:40:25
I1I. Acsadi Lajos 3:41:21 1. Gabori Laszl6 42:50 I1. Témori Krisztian Zsolt 4:35:30

2016. oktober 22., 1 8h>
Debrecen, Egpetem tér 1,
Telmegverseny & toklampas farago verseny
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A néi maraton gybztesei
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A jovo

Yemeénysegei

Bartko Virag, a Salgotarjani AC és Tamas Zséfia, a DOVASE fiatal
fut6i 13 évesek. Tehetséges gyerekek. Céljaik vannak.
Fiatal koruk ellenére mar sok szép sikert értek el.

o Bartkoé Virag: Kecskeméten, a mezeifutd

orszégos bajnoksag 1. hely (3000 m) - Budapest,

fedett palyas orszdgos bajnoksiag 600 m : 3. hely,

2000 m: 2.hely - Tiszatjviros, Nemzetkozi at-

létika verseny 2. hely (600 m) — Debrecen,

Serdiil§ és ujonc bajnoksdg 600 m: 3.hely,

2000 m: 2. hely.

Tamas Zsofia: VII. Twickel sz616-
birtok mezei versenysorozaton elsé
helyezés, 2016-ban, fedett palyas or-

sz&gos ujonc bajnoksdg - 1. hely 2000 m
(7,03:36), 1.hely 1000 m akadély (3,14:66
orszagos csucs), 1. hely 2000 m (6,47:39).

— Hdny éves korodban kezdted a rendszeres

sportoldst, és miért a futdst vdlasztottad?

. B. V.: Hatéves koromtol uszok, 9-12
éves koromig triatlonoztam. Ebben a sport-
dgban volt egy biciklis balesetem, ezért
sajnos abbahagytam. Most a futas mellett
Usz6 is vagyok. Azért valasztottam a futast,

mert a triatlont abbahagytam, de a futés és
az Uszas elég jol ment, gyhogy az a dontés
szilletett, hogy fussak és usszak.

T. Zs.: 5-6 éves koromban két-hdrom hét
M Uszasutdn az aerobikot valasztottam. 2012-
ben 9 évesen kezdtem el futni testnevel$
) tandrom (Tarr Imre) inspiraldséra. Heti 2

C alkalommal aerobikoztam és 3 alkalommal

= atletizdltam. 2013-t6] csak az atlétika
G maradt.

- ; - Hdny alkalommal futsz egy héten, és

mennyit?

‘ ? B.V.: Egy héten négyszer jarok

B cdzésre. Egy edzésem nagyjabodl

1-1,5 6ra hosszu. Tobbféle tere-

pen szoktunk futni, leginkabb
salakon és terepen.

T.2s.: Ujonc atlétaként
edzémmel, Fazekas Géaspérral,

Gazsi bacsival folyamatosan néveltik
az edzésszamot, most 5 (1,5 6ras) edzé-
sem van egy héten, plusz a versenyek.
Altalaban heti két résztavedzésiink van,
a tébbin erdsités és hosszu tava futds.
Vizesarkos edzésekre Kaposvarra jarunk
at, mert a helyi kérilmények ehhez nem
b adottak. Edzéseken nem hidnyozhat a
jaték, és szaundzisi lehetéségiink is van
minden héten.
- Mi a célod a sportban, mi az, amit
szeretnél elérni?
B.V.: Hosszabb tdvra még annyira nem
terveztem, de szeretnék kijutni
az egyik vilagbajnoksagra, esetleg

Tamds Zséfia e olimpidra. Ha ide kijutnék, egy jo

helyezés elérését tiizom ki magamnak célul. Késébb a sporttal sze-
retnék foglalkozni, illetve sporttal kapcsolatos tertileten dolgozni.

T.Zs.: Akadélyfutisban minél jobb eredményt elérni. Szeretnék
valogatott lenni és kijutni a 2019-es EYOF-ra. Tavoli célom az, hogy
olimpian, példaképemmel, Téth Lili Annaval egyiitt fussunk 3000 m
akadalyon!

Kadlét Zoltan edzé:

Ugy gondolom, Bartké
Virdg korosztdlydnak
egyik legtehetségesebb
versenyzéje. Az elmult
évek aquatlon sikerei
utan - ahol t6bbszér is
bajnoki cimet szerzett —
idén mar atlétikaban is
megmutatta tehetségét.
Az orszdgos bajnoksa-
gokon egy arany-, két
ezlist- és két bronzérmet
szerzett. Tehetségét jel-
lemzi, hogy mindezeket
heti hdrom futéedzésbdl és kiegészitésként uszoedzésekbdl érte el.
Véleményem szerint, ha tovabbra is ilyen lelkiismeretesen késziil,
még nagyon sok sikert érhet el.

Fazekas Gaspar edzé:

Tamas Zs6f1 a Dombé-
vari VASE futécsoportja-
nak egyik reményteljes
versenyzdje. Céltuda-
tos, lelkiismeretes tipus.
Szeret edzeni. Edzésrdl
csak rendkivil indokolt
esetben hidnyzik. Testne-
velés tagozatos iskolaba
jar, s az ottani szakmai
munkéra batran rdépit-
hetjik az edzéseket. Na- s
gyon jo6 taktikai érzékkel
rendelkezik, s ezt a versenyeken j6l is alkalmazza. Kiizd6képessége,
j6 értelemben vett ,agresszivitisa” még fejlesztends. Kivancsian
varom, meddig juthatunk 2-3 éven belil.

Bartko Virag és Tamas Zséfia két tehetséges fiatal. Bemutata-
sukkal a cél messze nem a sztdrolas, sokkal inkabb a figyelemfelhivas,
a példamutatds. Ezek a gyerekek értékeket képviselnek, s ez a mai,
sok esetben karos szamit6gépes, internetes, okostelefonos vilagunk-
ban (nem vitatva ezek hasznossagat) kiilonésen fontos. A mozgis, a
sport, a futas kitartdsra, kiizdeni tudasra, és taldn ami a legfontosabb,
sportszerd magatartdsra, sportszerd életmédra nevel.

Ezért is érdemelnek kiemelt figyelmet 6k és a hozzajuk hasonld
gyerekek. Kivanjuk, hogy tovabbra is ugyanazzal a lelkesedéssel
tegyék a dolgukat, maguk és mindnyajunk 6rémére. Reméljiik, meg
fognak kapni minden tdmogatast ahhoz, hogy elérjék céljaikat, mert
megérdemlik. Hajra Futés!

Cseke
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Légy szerény! Ebben bent van az erény!

A Zalaszam Zalaegerszegi Atlétikai Club 2015. évi kozgyiilési beszamolojabél

Nevelési elveink koziil kill6nosen harom feladatra koncentraltunk
ebben az esztendében.

Alap: A sportegyesiilet tagjainak tobb mint 90%-a tanuld. Ebben az
életkorban nevel6inknek és elnkségiinknek kotelessége maradandd
erkolcsi alapokkal felvértezni fiataljainkat.

1. Amatdr egyesiilet, nonprofit szervezet vagyunk, s tagsigunk
90%-a fiatalkort iskolas. Gy6zelmek, sikerek utan az erkélcsi elismerés,
a kemény és tiszta felkésziilés utdni pozitiv sikerélmény, életérzés a
jutalom. Természetesen a folyamatos kiemelkedd eredményt az év
végén anyagilag is elismeri a klub. De nem készpénzben, hanem a
tovabbi sikeres felkésziilés és tanulmanyok - azaz az életre valé felké-
szités — érdekében.

2. A sikerek mellett kudarc s éri tanitvanyainkat, edzéinket. 2015-
tél elértiik, hogy kudarc esetén egyetlen egyesiileti tagunk se prébalta
kiils6 korilményre vagy masik személyre dtharitani sajit felel6sségét.

3. A Zalaszam ZAC-ndl mindenkinek megvan a maga jé kérulhata-
rolt feladata. Idén nem lépte at senki azt a hatart, ami nem ra tartozik.
Azaz senki nem 4skalédott.

Tudatositjuk, hogy mindenki a sajit feladatat végezze el pontosan
és hibatlanul. El fogjuk érni, hogy kapjon tobb tiszteletet a val6di
teljesitmény! S mindezt a fair play szellemében!

TERVEK, ELVARASOK

Klubunk taglétszama 400 £8. 16 szakképzett edz6, pedagdgus ké-
sziti, neveli, oktatja tanitvanyainkat. A hét minden napjin van edzés.
Nevel6edz6ink szamaéra azlesz alegfontosabb feladat, hogy cs6kkenjen
a lemorzsolddas, hogy sajit személyiségitkon keresztil szerettessék
meg a gyerekekkel az atlétikat. Szakagi edzdinktdl elvarom a korszer(
edzésvezetést, a sportoléinkkal vald egyéni torédést, a csaladdal és az
iskolaval valé szoros egytittmiikodést. Idén sajnos sok sériltiink volt.
A kovetkezd évben j6 lenne megel6zni, hogy hosszu idére kid6ljenek
a sorbdl élsportoléink. Javulni kell edz6ink zémének a szakmai admi-
nisztricié és fegyelem terén. Csak olyan edzékkel kotunk szerzédést,

Cseh Ferenc edzé és 10-12 éves tanitvdnyai a Kertvdrosi iskoldbdl

aki az el6z6 évben legaldbb 80%-ban teljesitette a villaltakat. Nagyobb
tagdijfizet6i fegyelem is kell! Kapjon t6bb tiszteletet a valodi teljesit-
mény! Bizom benne, hogy eredményeinket, szervezettséginket latva
az 6nkormanyzat és szponzoraink timogatdsat tovabbra is élvezhetjiik,
s megtorténik a rekortan pélya feldjitasa. Szlics Valdé mar beilleszke-
dett Anglidban az egyetemi kozegbe. Biztos vagyok benne, hogy fejlé-
dése toretlen marad. Orémhir, hogy felépiilt térdmiitétje utan Ferenczi
Melinda, aki reményeim szerint tjra a régi bajnoki formajat hozza. Tiz
sportol6val szeretnék szerz6dést kotni. Es sziikségiink lenne egy fiatal
jolly joker edzére, aki csak az atlétikanak élve iskoldzna be tehetséges
zalaegerszegi, zalai atlétapalantdkat. De targyaldsokat folytatunk a
Keszthelyi VDSE-vel is. Az a célunk, hogy a legtehetségesebbeknek
biztositsuk a zalaegerszegi j6 koriilményeket. Ezzel valédi megyei
atlétikai centrumma valhat a Zalaszam ZAC.
Szakdly Istvdn
Zalaszdm Zalaegerszegi Atlétikai Club
iigyvezetd igazgato

KOLYOK ATLETIKAI ES SPORT XXI. PROGRAM

AzIAAF (Nemzetkozi Atlétikai Szovetség) az évezred elején nemzet-
kozi edz8csoporttal dolgoztatta ki a Kélyok Atlétikai versenyrendszert
és oktatdst. Magyarorszdg kormanya a mindennapos testnevelés beve-
zetésével egy id6ben ,vette meg” a programot. Ezzel két legyet titott
egy csapasra, mivel médszertani anyagot és jol hasznalhat6 eszkozoket
kaptak az iskoldk és a pedagbgusok, raadésul az alsés didkok élmény-
szerz6 6rdkon fejleszthetik mozgaskoordinacidjukat és képességeiket.
2012. 6ta az orszdgban kiképeztunk tobb mint hdromezer pedagégust,
és az iskoldk nagy részét ellattik eszkézcsomagokkal. Zaldban kozel
szaz testneveld, ill. tanitd sajatitotta el a képzés fortélyait. A Magyar
Atlétikai Szovetség két éve tdmogatja az iskolai csoportok mikodését,
Zalaegerszegen jelenleg a Kertvarosi, az Ady Altalanos Iskolakban és
az Izsak AMK-ban miikédik sikeresen csoportunk. Az EMMI tamo-
gatasaval ezek az intézmények a ZALASZAM ZAC kézremikodésével
fél milli6 forint értékd atlétikai felkészité eszkdzcsomagot kaptak az
elmult év végén. Az iskoldkban sportolé mintegy hatvan kisdidk a
legifjabb korosztaly egyesiiletinkben. A Magyar Olimpiai Bizottsag
18 sportdgban tdmogatja a 8-15 éves gyermekek sportolasat, verse-
nyeztetését, amit Sport XXI. programnak neveztek el. Atlétikaban 13
éves kortol rendeznek orszagos bajnoksagokat, a fiatalabbakndl a sok-

oldalujatékos felkésziilés a feladat. Régiénként rendeziink versenyeket,
ketté-kett6 alkalommal terem, mezei futé-, illetve palyaversenyt, és
csak csapatokban versenyeznek a gyerekek. Egyéni versenyre évente
régiénként egyszer kertl sor, ez a Nyugat Magyarorszagi Régiban a
Zalaegerszegi hagyomanyos, 30 éves multra tekintd ,Ki a leggyorsabb,
kialegkitart6bb atléta” elnevezési tehetségkutato verseny. A korosztaly
felkészitése az iskolakon kiviil a Vérosi Sportcentrumban zajlik szak-
képzett edzdink és testnevels tandrok kozremiikodésével. A fiatalok
versenyzését timogatja a kozponti koltségvetés, a felkészitést a helyi
forrasok bevondsaval finanszirozzuk. Ez a legnépesebb korosztélyunk,
sajnos nem mindenkibdl lesz atléta, vannak el6relaté sziilsk, akik a
labdassportig-valasztas el6tt nalunk készittetik fel a gyermekeiket, majd
13-14 évesen sportigat véltanak. Az atlétikdban megszerzett képes-
ségekkel ezek a fiatalok messze a tobbiek el6tt jarnak gyorsasagban,
alloképességben és mozgaskoordiniciéban. Természetesen a mi célunk,
hogy a Kélyok Atlétika és Sport XXI. programot végigjart gyerekek a
sportok kiralynéjét, az ATLETIKAt valasszak az igazi sportaguknak és
a ZALASZAM ZAC sikeres csapatahoz tartozzanak.
Kdmdn Ferenc
ZALASZAM ZAC Vezetéedzdje
Kolyok Atlétikai oktatd, a Sport XXI. Atlétikai program orszdgos
koordindtora
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Te miért futsz?

A futds szerelmesei 6k. Bdr kiilonbizd tdvokon versenyeznek, de egyvala-
miben teljes mértékben megegyeznek: futds nélkiil nem tudjdk elképzelni
életiiket. Ebben a szdmunkban négy kivdlé atlétdt kérdeztiink. Gytirkés
Viktéria Ikarus BSE, sokszoros orszdgos bajnok, Kéri Bianka VEDAC,
sokszoros orszdgos bajnok, Otman Nebil DKM, mezei csapatban orszdgos
bajnok és Vindics Baldzs UTE, orszdgos bajnok tdvfutékat.

Gyiirkeés Viktoria

Kilencévesen kezdtem futni, azéta nem telhet
el nap futds nélkil, ez ad értelmet a mindennap-
jaimnak. A futds mellett lételemem a versenyzés,
mindennap arra térekszem, hogy egyre jobb

legyek. Egy-egy sikeres verseny utdn mindig
az elvégzett edzésekre, a rengeteg lefutott
kilométerre, az elvégzett munkara gondolok,
és ez tesz igazan boldogga. Hogy le tudtam
gy6zni 6nmagam, hogy mindent megtettem
a j6 eredmény érdekében. A futds az egyetlen
dolog, ami kikapcsol, igy abban az iddszakban is
rendszeresen futottam, amikor a versenyzéssel egy
idére felhagytam. Azt szeretem a futdsban, hogy
csak magamra szdmithatok, és minden eredményt
6ner6mbdl érek el. Rengeteg aldzatot, fegyelmet,
tiszteletet, kitartast és fajdalomtirést koszonhetek
neki, amiért a civil életben is nagyon halas vagyok. Nagy
boldogsaggal tolt el, ha kifuthatom magam és a hatérai-
mat feszegethetem. Ez tolt fel igazan, igy sosem tudnam
elképzelni, hogy felhagyok vele.

Kéri Bianka
n Viszonylag késén, 16 éves koromban kozépis-
: A* kolas osztalytirsam, legjobb baritném hatdsira
~  keriltem le a VEDAC atlétikai palydjara. Mindig is
6rokmozg6 gyerek voltam, tébb sportot is kipré-
baltam, azonban ott, mar az elsé edzésen éreztem,
hogy megtaldltam azt, ami igazén illik hozzam.
Hamar megszerettem a futast, és immar hat
éve ugyanolyan kedvvel jarok nap mint nap
edzésre. Nem csupan az elért eredmények,
sikerek motivilnak, hanem a pozitiv tarsasig is,
amelykoriilvesz. Edz6térsaimmal j6 viszonyt dpolunk,
szamos életre sz6l6 baratsdg alakult ki kézéttink. J6
érzés, hogy olyan emberekkel edzhetek, akikkel ha-
sonl6 céljaink vannak, hiszen igy at tudjuk egymast
segiteni az esetleges nehézségeken, mélypontokon.
Szeretek edzeni, és bizom abban, hogy a kitarté és
aldzatos munka meghozza gytumolcsét, és a 2020-
» _as olimpidn én is képviselhetem a magyar szineket.
Osszegezve, a futas rendszert adott az életemnek,
fantasztikus embereket, példaképeket ismerhettem meg, valamint
komoly célokkal latott el a jovére tekintve.

Otman Nebil

2002-ben kezdtem futni, és azéta folyamatosan
az életem meghatdrozo része. Kezdetben kozép-
tavra késziltem, majd 2016-tdl alltam 4t a
hosszabb tavokra. J6vére a f6 célkitlizéseim
a 30 perc alatti 10000 m és a maratoni
tavon egy minél jobb idé elérése, tovabba
5000 m-t6l 42 km-ig terjed tdvokon,
a magyar bajnoksigokon az élvonalban
képviselni a klubomat, a Debreceni Kilométerek
Sportegyesiiletet. Szdmomra a versenyszer(
futds a legfontosabb, konkrétan tudatallapot,
ami alatt azt értem, hogy a hétkéznapokban is
mindent e koré épitek. A hosszutavfutasban alap-
vetd fontossagunak tartom a lehetd legnagyobb
aerobkapacitds felépitését, amit a versenytavjaim
is megkovetelnek, igy a kovetkezé éveket egyre
nagyobb mennyiségi és egyre jobb mindségi edzés-
munkéval akarom végezni!

Vindics Balazs

Azigazsigaz, hogy én azért kezdtem futni,
mert 13 éves koromban apukam ugy latta,
hogy j6 lehetek, és vett nekem egy jatékkon-
zolt cserébe, ha elkezdek futni. Aztdn meg
valahogy itt is ,ragadtam”, pedig nem
annyira szerettem, mert 19 éves koromig
nem sikertlt még csak korosztalyos do-
bogdra sem allni. Ellenben a versenyek |
el6tt mindig nagyon stresszeltem, igy J : Y
valahogy nem szerettem az egészet. ’é
Valészintleg azért, mert a koromhoz
képest mindig is alulfejlett voltam, igy fizi-
kalisan hatranyban voltam. Aztan végul kicsit
megndttem, és elkezdtek jonni az eredmények,
elkezdtem bizni magamban, hogy ugyse rontom
el, igy a stressz is elmudlt. Ma mér van, hogy
kifejezetten varom, hogy versenyezhessek. De
azt hiszem, nem azért nem hagytam abba, mert
annyira bizonyitani akartam, hanem mert nem
volt kedvem bejelenteni a sziileimnek, meg az
edzémnek. De igazibdl nem tudom, benne van az
is, hogy meg akartam mutatni, hogy tébb van bennem, de val6jaban
sosem fordult meg a fejemben, hogy abbahagyjam, amit igy utélag
furcséllok, de most mér nagyon 6riilok neki. Arra szerettem volna
kilyukadni, hogy mivel palyafutisom elsé kilenc évébél az elsé hat
évet nem igazan szerettem, igy nehéz lenne §szinte, de ugyanakkor
szép gondolatokat irni arrél, hogyan kezdtem futni, nem szépet vagy
nem §szintét pedig nem szeretnék irni, mert az nem mélté ehhez az
egyébként gyonyori sporthoz.

Cseke
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A futas orome, szeretete

aparol fiara szall...

edzdje; fia, Zelei Mdté negyedikes gimnazista.

- Hogyan emlékszel vissza, mi vitt rd a versenyszerii sportoldsra?

Zsolt: Versenyezni, elsének lenni - legyen sz6 sakkrol, gyaloglasrdl,
focirdl, futdsrdl, vagy éppen arrdl, hogy ki tudja hamarabb a szorzé-
téblat megtanulni, vagy ki lesz a legjobb tanul6 az osztalyban — nekem
mindegy volt. En mindig, mindenkivel versenyeztem, igy néttem fel,
nekem egyszertien nem volt mas utam. Csak a sportag volt a kérdés.

- Milyen sportdgakban probdltad ki magad eddig és miéta iizod a
futdst?

Maté: Az utdbbi tiz évben szinte minden sportot kiprébaltam, ami
nem tartozott a kiizd6sport kategéridba. A triatlonnal ismerkedtem
meg legel6szor, azonban ahogy sok més velem egykorut, engem is elért
afocildz, majd jottek tovabbilabdajatékok, az Gszas, és egy éve a futas.

- Miért vdlasztottad a sportok kirdlyndjét, az atlétikdt?

Zsolt: Mint a fidk tobbsége, én is futballista szeretem volna lenni.
Ehhez az elképzelésemhez 18 éves koromig makacsul ragaszkodtam,
mikozben Tiszadjvirosban, majd Di6sgydrben is focizgattam. Labda
nélkil nem igazan szerettem futni, bar néha azért kitlint a sebességem
focistak koziil, féleg ha 400 m-t vagy annal tobbet kellett futnom idé-
re. Aztan amikor Debrecenbe keriiltem, és féiskolasként nem tudtam
rendszeres fociedzéseken részt venni, nagyon hidnyzott a mozgas, ezért
esténként elmentem a kollégium kornyékén egyediil kocogni. A f6iskola
utolsé évében kezdtem versenyszeriien atletizalni. Nagy Tibor iranyi-
tédsa mellett f6leg 800 m-en és 1500 m-en versenyeztem a DMTE-ben.

- Kortdrsaid kizott élen jdrsz az 5 és a 10 km-es tavokon. Mennyit és
hogyan edzel ezen eredményekért hetente?

Maté: Ezek nagyon kedves szavak, azonban még a kézelében se jarok
annak, amit a kortarsaim teljesitenek. Altaliban egy héten négyszer
jarunk futni, ez ketté résztavozds, egy lazabb hosszu és egy tempés
hosszu futasbol all. Ezek mellé heti 6t kondizés tarsul, ha nem jén
kozbe sérilés.

- Amezei, akaddly, illetve az utcai futéversenyeken melyik tdvot érezted
igazdn a magadénak?

Zsolt: Az 5- és 10 km-es erdei futéversenyek édllnak igazan kozel
hozzam. Az Alf6ldén néttem fel, igy a sik terepet szeretem. Mi, deb-
receniek sokszor fel sem fogjuk, hogy milyen pétolhatatlan lehetéség
szamunkra, hogy a Nagyerd6 l4gy homokdombjain futhatunk.

- Hogyan sikeriil §sszeegyeztetni a tanuldst a sporttal? Milyen lemon-
ddssal jdr ez az életedben?

Mété: A sport mindig is a tanulés elé kertilt az én értékrendemben.
Nem azért, mert nem szeretek tanulni, hanem mert kitisztul a fejem, és
sokkal hatékonyabban tudok tanulni edzés utan. Sosem éreztem, hogy
lemondas lenne, olyan természetes dolog szamomra a napi mozgis,
mint masnak az evés vagy az alvés.

— Mely versenyeidre tekintesz vissza igazdn 6rommel és melyekre fdjé
szivvel?

Zsolt: Egyik kedvenc versenyem, egyedi hangulata miatt, a Kassai
Béke Maraton, amely Eurépa legrégebbi maratonja, s amelyet az idén
immaéron 93. alkalommal rendeznek meg. Csodélatos élmény volt a
London és a Berlin Maraton is. A cstcs pedig szdmomra a tiszatjvarosi
Jabil 1/3 Maraton, amely a csodélatos kozonségével és a versenyat-
moszférajaval emelkedik a tobbi verseny folé. F4jé szivvel gondolok
az augusztus 20-i Karneval Futdsokra és az egykori Bécs—Budapest
szupermaratonra, mert mar nincsenek.

Asport gyerekkoruk ta meghatdrozé tényezd volt az életiikben. Mindketten futnak.
Gyorsan ésjol. Apa és fia. Zelei Zsolt épitészmérnik, informatikus, a HRSE atlétika

N

AR

— Edzésen és versenyeken is gyakran figyeljiik, hogy mikor fogod utol-
érni, majd lehagyni az édesapddat. Mennyire van napirenden mindez
ndlad/ndlatok?

Maté: Ez formétol és a verseny tavjatol figgéen véltozik. Altalaban
a rovidebb tavokon én szoktam segiteni a tempéban, mig hosszabb
tavon Apa diktalja. Inkabb segitjiik egymast verseny kozben, de azért
orilok, hogy nem az én korosztilyomban versenyez.

- Koztudott, hogy alapos, mindenre kiterjedd felkésziilés utdn indulsz
csak versenyeken. Megismerhetjiik a médszereidet?

Zsolt: Nem vagyok hive annak, hogy induljunk el minden versenyen,
amin csak lehet. En akkor szeretek futni, ha megfelelGen felkésziltem,
ésj6 formaban érzem magam. Kizardlag az elvégzett munkaban hiszek!
Aversenyen is meg tudod futni azt az id6eredményt, amit edzésen mar
sikeriilt. Ez az elvem. Az edzéseink egymadsra épiil6, egyre keményebb
és egyre gyorsabb résztavokbol allnak. Altalaban heti kétszer végziink
ilyen jellegli gyorsité munkat, és mindezt 7 hetes ciklusokban. A hét
tobbi edzésén dltalaban konnyl tempét futunk vagy hosszui futasokkal
az all6képességunket javitjuk.

— Sokan dllitjik, hogy , ezek amai fiatalok” dllandéan a szdmitdgép eldtt
iilnek, és nem mozognak eleget. Neked hogyan sikeriil mindezt elkeriilni?

Maté: Evekkel ezel6tt kialakult a fejemben egy napirend, amit min-
dennap betartok. Ha példaul az edzés 6 6rara esik, akkor beosztom az
idémet, hogy egyensulyba keriljon a szabadidé és a tanulas.

— Bdr mdr elmuiltdl 45 éves, a 20 éves korosztdly még mindig a hdtadat
ldtja aversenyeken. Hogyan sikeriilt ezen eredményeidet elérni, fenntartani?

Zsolt: Nem vagyok az a fut6, akinek az eredményeitél valaha is
hangos lett volna a sajto, és ez mar igy is marad. Célirdinyosan készilok
egy-egy versenyre. Ha csak tehetem, az adott verseny pélydjan tartom
az utolsé edzéseimet, tobbszor megfutom a verseny tavjat, felderitem
elére a lehetséges nehézségeket. Minden versenyre kilon taktikaval
késziilok. Szinte minden forditéhoz részidét allitok be az 6ramon, és
igyekszem tartani az el6re kiszamolt temp6t. Az utolsé héten kilonle-
ges edzésmunkat végzek, és az étkezésemre is kiilon figyelek.

— A sport jotékony hatdsdt ismerjiik, de szdmodra mit jelent mindez?
Mit kaptdl a sporttol?

Mété: Mindig arra csodalkozok ré, hogy mennyi nagyszerd embert
ismertem meg, akikkel egyébként lehet, hogy sosem talalkoztam volna,
ha a futds nem hoz minket 6ssze. Emellett az egészséges életmodra
tanitott meg a futas.

- Adodik a kérdés, hogy tudsz regenerdlddni, mik az apré fortélyok,
amiket bevetsz?

Zsolt: Ebben a korban mar nem lehet mindennap edzeni, mert a
szervezetink nem birja el a folyamatos terhelést, ezért meg kell el6re
tervezni a pithenénapokat is. Az edzések utan esténként SMR hengerrel
atmasszirozom aldbaimat, illetve gyakran végzek gerinctornat. Amikor
pedig sziikséges, akkor megkérem a feleségem, aki végzett sportmasszdr
is, hogy masszirozzon meg.

Figyelem! Nyakunkon az dszi versenyszezon. Immdron nemcsak Zsolttal,
de Mdtéval is szdamolni kell majd!

Diés Gyorgy
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IT1. Farkasszigeti Daruvonulas
- Piispokladanyi Terepfuto Fesztival

ERTI Piispokladanyi Kisérleti Allomas és Arborétum,

4150 Pispokladany, Farkassziget 3.
2016. oktober 22. 09:00 - 16:00

Harmadik alkalommal rendezi meg a
Farkasszigeti daruvonulds - Puspokladanyi
terepfutd fesztivalt a Fut6é Daru Sportegye-
silet. 2016. oktéber 22-én a Farkasszigeti
Arborétumba varjuk a sportolni vagyokat.

A hagyomanyteremté erdei futéverseny
célja: felhivni a figyelmet az egészséges
életmddra, az erdei sportlehet8ségekre, a
kornyezettudatos magatartasra, valamint
az erd6k védelmére. A futéversennyel ver-
senyzésilehetdséget szeretnénk biztositania
sarréti kozép- és hosszatavfutdk, illetve mas
sportdgak miiveldi és az amatdr futok részére.

A futds szerelmesei tobb kategériaban,
kiillénb6zd tdvokon mérhetik 6ssze tuda-
sukat: 3500 m, 7000 m, 14000 m, 21000
m, 42000 m (valtéban is), illetve gyerekek
részére a ,daru fika” futam, amely 500 m.

A verseny programja:

8:30-9:45 Regisztricid, a rajtcsomag atvé-
tele — 3500 m, 42000 m tavokon

8:30-10:45 Regisztricid, a rajtcsomag
atvételr — 7000 m, 14000 m, 21000 m
tavokon (Kérjik a sporttarsakat, hogy
érkezzen mindenki idében, mert 10:45-
kor a regisztracié lezéarul!)

9:20-09:25 Rendezvény megnyitdsa (Racz
Krisztian, a Futé Daru S.E. elnéke)

9:30-9:40 Daru fiokak futam (500m)

09:40-09:50 Bemelegités

09:50-09:55 Dombi Imréné polgarmester
asszony koszontdje

10:00 RAJT (Elrajtol a verseny mezdnye
3500 m tavon)

10:05 RAJT (Elrajtol a verseny mezdnye
42000 m tavokon)
kb. 10:25 Eredményhirdetés (3500 m,
ffi-néi 111 helyezett)

11:00 RAJT (Elrajtol a verseny mezdnye
7000 m, 14000 m, 21000 m tavokon)

FispoKadin

kb. 11:45 Eredményhirdetés (7000 m, ffi-néi
I-1IL. helyezett)

kb.12:15 Eredményhirdetés (14000 m, ffi-
ndi, 1L helyezett)

kb.12:45 Eredményhirdetés (21000 m, ffi-
ndi, 1L helyezett)

kb.13:45 Eredményhirdetés (42000 m, ffi-
ndi, valto [-II1 helyezett)

kb. 16:00 A rendezvény zirasa

Kiegészit6 program
Kézmiives-foglalkozdsok, ijiszbemutatd
(Sarréti fjasz Egyesiilet), népi jatékok bemu-
tat6ja (Karacs Ferenc Mtizeum), arcfestés, vér-
cukormérés, testzsirmérés, a testtémegindex
meghatérozasa (Magyar Voroskereszt Piispok-
ladanyi Teriileti Szervezete), jurtaépités (Sar-
réti fjasz Egyesiilet), ostorosbemutaté (Barczi
Imre), a puspokladényi Field Target csapat
bemutatéja, a tandsvény bemutatdsa Csiha
Imre 4llomasigazgat kiséretében, méhészeti
bemutaté (Piispokladanyi és Vidéki Méhészek
Egyesiilete), az arborétumban eléfordulé6
allatok kiallitdsa a bemutatéteremben, futé-
ruhdzat, futécipd, felszerelések, kiegésziték
bemutatéja (Decathlon Debrecen).
Nevezés, illetve részletes kiirds a www.
darun.hu oldalon.

Rdcz Krisztidn
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ROZSAVOLGYI

»~Ama nemes harcot megharcoltam, fu-
tasomat elvégeztem” (P4l apostol). Ezzel az
idézettel kezd6dik Torok Ferenc: PERGAMEN,
Rozsavolgyi Istvan futéévei cimi életrajzi
kényve a legendas futérél. Az 1950-es évek
fantasztikus futéhidrmasabdl - Tharos Sandor
- Rézsavolgyi Istvan — Tébori Laszl6 - egyediil
6 allhatott olimpidn dobogéra, 1960-ban,
Rémadban, 1500 m-en. Azéta sem sikertilt ez
a bravir magyar tavfuténak. Karrierje soran
7 vilagcesicsot, 8 Eurépa-csucsot és 19 magyar
csucsot futott kézép- és hosszutdvon. 297
versenye sordn 6sszesen 188-szor gy6zott.

Egyéni vildgcsicsai:

1000 m: 2:19,0 1955 - 1500 m: 3:40,6
1956 - 2000 m: 5:02,2 1955

1500 m-en 1960-ban futotta egyéni csu-
csat: 3:38,8.

0QY

Az olimpiai dobogon
Rézsavilgyi - Elliot — Jazy

Béres Erné, a nagyszer( tavfutd, aki a
4x1500 m-es véltéban vilagesucsot futott,
egykori sokszoros vélogatott, Helsinkiben
1952-ben az Olimpidn 5000 m-en 7. helyezett,
Féiskolai Vilagbajnoksagon két alkalommal
lett masodik 1500 m-en, egyszer harmadik
5000 m-en.

Orszagos bajnok volt 1500 m-en, két
alkalommal mezein, és 6t alkalommal futott
orszagos csucsot:

- Rézsavolgyi sorallomanyu katona volt,
ott tiint fel. Megnyerte az orszigos katonai
versenyeket. 1953-ban egyutt voltunk valoga-
tottak 1500 m-en. Igléi ( Néci bacsi ) Mihély
fedezte fel.

Gyors és alloképes versenyzé volt. ,,Isten
adta nekem a képességet, a tobbi rajtam
mulik, Hinni, hinni, hinni” mondta Rézsa-
volgyi. Egyutt edzettek Rézsavolgyi, Tharos,
Tébori. Akilonbozé futdsokban jol kiegészitet-
ték egymast. Mondhatni tartottdk egymdsban
a lelket. Rézsavolgyi volt a legtehetségesebb.
Nagy élmény volt szdmomra, hogy 1953-ban
tagja lehettem a Garay-Béres-Rézsavolgyi
~Tharos 4x1500 m-es vildgrekordot futott
vélténak.

Patakiné Rézsavolgyi Aniko, a futdlegenda
leanya:

Edesapamnak a sport volt mindenek el6tt,
ha tudta, hogy otthon is minden rendben.
Ahhoz egy masik embernek kellett volna
lennie, hogy édesapa is legyen. Gyermekei
természetesen rajongdsig szerették. A sport
viszont feltlirt mindent. Kitarté feleségnek
vagy Ugyanugy sportoldnak kell lennie, aki
ezt az életvitelt, a sok edzést tolerdlni képes

Edesapam azt tartotta: a kisgyermekek
jatékosan annyit fussanak amennyit szeretné-
nek, az eredmények eléréséhez 17-18 évesen
kezdjenek hozza. Addigra a serdiil6kor végéhez
érnek, fiatal felnétt valik belélik, tudatosan
agyban akkor képesek a cél kitiizésére és annak
megval6sitasara.

Egy cipd, egy mez és az olimpiai bronzérem

A HAJRA FUTAS versenysorozaton a ser-
dals II. fidk futamat Rézsavolgyi Istvan em-
1ékére rendezziitk meg. Ehhez nagy 6romuinkre
megkaptuk elsé szilott leanya Patakiné Ré-
zsavolgyi Aniké hozzdjéruldsat, sét a csaladja
mint tdmogato is részese a versenysorozatnak.
Készonjik! Minden igyekezettinkkel azon le-
sziink, hogy az emlékverseny méltd legyen az
egykorikivételes képességti atléta hirnevéhez.

Cseke
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Egy kismama gondolatai
a futasrol

Az ember élete a véltozasok nagy tengere, dm a valtozdsok mellett az 4llanddsag is 1é-
tunk része. A hosszu, egészséges évek titka taldn a testiinknek-lelkiinknek kedvezé allandé
szokasaink mellett valé kitartds lenne, figyelembe véve mindazt a temérdek 4j érzetet, amit
egy-egy valtozds hozhat? Nos, ez egyénfiuggd, de az biztos, hogy ami épité erével bir, az az
id6 mulasaval a szervezetre nézve ,arannyd valik”!

Az atlétika, a ,sportok kirdlynéje” sok ember életének része, mondvan, gyégyir testnek
ésléleknek egyarant. Elcsigdzva a mindennapok terhe alatt, a futds szabadda, fitté és egész-
ségessé tesz, hogy versenyszinten vagy amat6rként rojuk a koroket, ez igen sok tényez6tél
figg, 4m egy a lényeg: érezzik j6l magunkat, és fussunk 6rémmel!

Afutds, mint alegjobb frissité ,, szérakozas”, egy-egy né életében mégis kérdéseket vethet
fel: futhatok-e babat varva? Komoly és dsszetett kérdéskorrdl beszélunk, hiszen nincs két
egyforma ember. Mindenképpen fontos a szakember (orvos, védénd) véleményét kikérni,
féleg az elsé trimesztert illetélegesen. A problémamentes terhességnél nem kell lemondani
a futds 6r6mérdl, ha kordbban is a kismama életének része volt a napi szint(i edzés. Ter-
meészetesen, aki veszélyeztetett terhes, annak egyaltaldn nem javaslott a komolyabb meg-
terhelés és a megszokott kilométerek begytjtése! A terhesség idszaka szintén nem idealis
egy maratonverseny kezdetéhez, ezt az dlmot célszeri a baba sziiletése utdn megvaldsitani.

A kis jovevény legfontosabb szervei az elsé harom hénapban fejlédnek ki, igy célszer(
néhény alapszabilyt betartani:

e ne heviiljén ki a kismama szervezete futds kozben és ne hajtsa tul magat (a kifulladas
oxigénhianyt okozhat),

e folyamatos folyadékbevitelre figyelni kell (nyilvan a viz),

e vitaminokra és dsvanyi anyagokra is szitkség van az egészségmeg6rzés érdekében, mind-
ezzel kiegészitve a valtozatos étrendiinket,

® abemelegités legyen alapos és szakszeri a komolyabb sériilés elkeriilése végett (a has-

izom-erésité gya-

korlatokat pedig

felejtsiik el),

e megfeleld ru-

hazat és cip6 az A szerzd egy 12 ords futoverseny céljdban

r r I
évszakhoz illesz-
kedéen,
e stabilitds: a masodik trimeszter idején a poci nagyobb lesz, a

sulypont eltolédhat, igy felvetdik a kérdés: birja-e a terhet a gerinc,
mig a ldbak képesek-e stabilan megtartani a mamdt és a babat?
e talaj: egyenletes iziiletbarat erdei terepen fussunk.
Hallgass a testedre, ha nem érzed, j6l magad:
allj le és kérj segitséget, elvégre mar nem csak rélad van sz6!

lili Was T
BIZTONSAG

Aterhesség alatti futdsnak és mozgasnak szamos pozitiv hatdsa van:

noveli a véraramlast, igy konnyit a hatfajason,

segiti az alvisban,

endorfint szabadit fel,

noveli a kitartast és az dlloképességet, meggyorsitja a sziilést,
majd a vajudds alatt és a sziilés utdni felépilési id6t is 1ényegesen
megroviditi.

Babéval a pocakban, vagy mar a sziilést kévetéen fontos a fokozatos-
sag, barmikor is kezdjiik a futast. Ot percrél fél 6rara noveljiik a futds
idejét, mig a heti 6t aerob mozgis nem zavarja meg a tejelvilasztas
természetes folyamatat. Sétaljunk mindennap, a futdst pedig egy
rendszeres és pontos edzésterv keretében kezdjiik el. A temp6 novelése
hosszabb tavi feladat, mindig csak annyit fussunk, amennyi jél esik.

Eznem verseny! A célunk a sport jétékony hatasainak életre hivasa a
szervezetinkre mérve. Késébb a baba nagyon imddni fogja a ritmusos
mozgast (sport babakocsi, gerinckimélé futétechnika), a friss levegét és
a természet szépségét, hiszen mind-mind boldogsaghormont szabadit
fel, amire minden anyukanak és kisbabanak sziiksége van!

Makoéné F. Hajnalka /HRSE/

yan fuss a sdtéthen ztonsdgos
jlampa |
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Sebes futoverseny

VIII. Sportbarat Napok

2016.szeptember 3-4.

Az Ebesi Sportbarit Napok keretében szeptember 4-én, gyonyord
6szi napsiitésben kertlt sor a 6. Sebes utcai futéversenytunkre Ebe-
sen. Szponzorainknak is koszénhetden tiz korcsoportban és 7 tavon
mérhették Gssze erejitket az atlétdk, akik idén rekordlétszammal
jottek el hozzank.

A testi és lelki bemelegités utdn a legkisebb csoppségek szedték
szaporan pottom labaikat, hangos buzditdsok kézepette. Nagyon
édesek voltak, és ez a csodalat meg is hozta azt a csaladias, szurkol6i
hangulatot, ami a korabbi években is jellemezte versenyiinket. A
serdild és ifjisagi tdvokon induldk is kitettek magukért és nagy-
szer( iddket futottak az erés mezényben. A 4200 méteres nyilt néi
és férfi tavon 48 versenyzd allt rajthoz, és minden kéralmény adott
volt az Uj péalyacsucsok bedllitisdhoz. A két esélyes, Gulyas Vera és
Juhdsz Balazs is sokat fejlédtek, és nagyszeri eredményeket értek el
az idei évben. A holgyeknél a tavalyi bajnok, Rebecca J. Korir idejétél
minddssze 3 masodperccel maradt el csak Vera, a férfiak mezényében
és abszolutban, eurépai bajnoki bronzérmeshez illGen, kozel fél percet
javitva korabbi palyacsicsandl gy6zott Baldzs.

A Hajra pillanatai

Ahogy rékanyarodok a Nagyerdé futépalyajira, kiulonos
érzések, viarakozasokkal teli izgalom fog el. Szeretnék most is
megfelelni, els6sorban 6nmagam elvardsainak. Ahogy kozeledek
arajthoz, szivem egyre jobban kalapal, és prébal réhangolédni a
megmeérettetésre. A verseny helyszinén azonban mar alibbhagy
az izgalom, a szervezdkkel, futétirsakkal és baritokkal valé
taldlkozas 6rome révén.

J6 Gjraittlenni. A rajt pillanata még tartogat némi izgalmat,
de rovidesen mér csak 6nmagamra figyelek, hogy belsé utazasom

holtpontjai utdn 4tfussak a célvonalon. Véget ért az aprilistdl szept-
emberig tarté II. HAJRA FUTAS nagyerdei futéverseny-sorozat. A
6 fordulés, pontgyijtés verseny otletgazddja és f6szervezdje Cseke
Istvén, aki korabban évekig szervezte az oktobert6l marciusig tartd,
téli alapozé idszakra esé nagysiker(i Oxigén Kupat is. A HAJRA
FUTAS népszeriiségét mutatja, hogy az idén jéval tobb gyermek és
6vodak is versenghettek egymdssal.

Kilén 6réom szamunkra, hogy most mar gyermekeink mellett
a felnéttek is futhatnak 7500 méteren, 6 fordulés, korosztélyos
pontversenyben. Amellett, hogy igy minden hénapban taldlkozha-
tunk a Nagyerdével, a tavaszi és nyari id6szakban is folyamatosan
késziilhetunk és versenyezhetiink ebben a szép kérnyezetben. Egy
verseny onmagatol nem lesz sikeres, ha nem hiteles szervezdk dllnak
mogotte, akik aldzattal, szorgalommal és szolgalatkészen viszo-
nyulnak a futékhoz. A Szép Jové elésegitése és a Szép Mult apolasa
pedig alegszebb kuldetése lehet ennek a versenynek. Istvin 6nzetlen
munkajanak koszonhetéen megismerhetjitk a magyar atlétika korab-
bi kivalésdgait, megbecsiilhetjiik és elismerhetjik eredményeiket,
példaképeket éllithatunk az ifjd futépalanték elé. A dijatadékon a
jelen példaképeivel is talalkozhattunk.

K6szonet a Hajrd Futas egyesiiletnek és a HRSE-nek, a timoga-
téknak és az onkéntes segitéknek, hogy ilyen nagyszeri versenyso-
rozatot hoztak létre. Az utols6 forduld utdn edzésen, ahogy lefutok
a dombrdl a cél irdnyédba, valami nagyon hidnyzik. Magany fog el.
Hianyoznak a futétérsak, a szurkolas, a hajra pillanatai.

Mar nagyon varom a IIl. HAJRA FUTAS-t aprilisban. Addig is:
Hajr4 futas!

Tiszadada

Saia
h*f = isza gatfutis
—

Dob

P

Augusztus 20-4n, immdr 3. alkalommal futhattunk a Tisza mellett,
Tiszadada és Tiszadob teleptlések kozotti toltésen, nagyon szép
természetvédelmi kérnyezetben.

Az ebesi Enyedi Attila és a Debreceni Honvéd Sport-és Didksport
Egyesiilet altal szervezett verseny egyre népszer(ibb a futék korében.
A valaszthaté futétavok mindenki igényét kielégitették. A gyerekek
800 és 1500 méteren, a felnéttek 5-10-15 kilométeren, valamint
félmaratoni, maratoni tidvokon és a 6 6ras versenyen is indulhattak.
Ebesrdl is sokan véllalkoztunk a tdvok legy6zésére 1,5 km-t6l 21 km-
ig és négy dobogos helyezést is sikeriilt elérniink. A szerény nevezési
dij mellé az 5 km-es tavoktdl polé is jart. A verseny végén tobben
megmartdztunk és regeneralédtunk a Tiszdban, mig a gyerekek
sardagonyaztak a sekély parton.

Erdemes ezt a verseny jovére beirni a futénaptarunkba, mert a
j6 hangulat mellett a szép kornyezet is felejthetetlen élményekkel
gazdagit benniinket. A versenyrdl késziilt fotok és az eredmények
megtekinthet6k a www.enyosport.hu oldalon.

Sds Barnabds
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AKki sosem adta fel

Meghatérozé alakja volt a magyar kézéptavfutdsnak az 1980-as,
90-es években Banai Rébert, az Ujpest sokszoros valogatott kivalo
atlétaja. Orszagos bajnoki cimet szerzett harom alkalommal 800
m-en, ,zsinérban” hét alkalommal 1500 m-en, két alkalommal a 3000
m-es akadélyfutasban, egy alkalommal mezei futdsban, harom alka-
lommal a 4x800 m-es és hét alkalommal a 4x1500 m-es valtéban.
Fedett palyan négy alkalommal 1500 m-en, és harom alkalommal
800 m-en. Orszdgos csucsot futott 1000 és 2000 m-en.

- Mikor, hol dertilt ki, hogy jobban birod a futdst a tdrsaidndl? Ki
fedezett fel?

- Tolna megyében, Dalmandon jartam altalanos iskoldba, ahol 10
éves koromban Fazekas Gaspar (Gazsi bd’) volt a testnevels tanarom.
A didkolimpia 6sszetett atlétika versenyein is indultunk, ahol az
orsz4gos versenyig jutottam. 21 éves koromig 6 volt az edz6m. (Je-
lenlegi tanitvénya, Téth Lili Anna a junior vb-n dént6t fut akadalyon.)

— Melyik eredmény a legkedvesebb szdmodra, és miért?

— A felnétt fedett palyas 2000 m: 5:02,98 (jelenleg is €16 cstcs).
A Gyulai Istvan 4ltal szervezett TS futdsok alkalmadval, itt sikerult a
Zemen Jani 13éves csticsat megdonteni.

Ez egy olyan kiemelkedd, remek kezdeményezés volt, amihez
foghat6t a mai napig nem tapasztaltam.

- Kik azok a versenyzok, edzok akiknek a legtibbet kiszonhetsz, akikre
a legszivesebben emlékszel?

- NevelGegyesiiletemben, a Dombé6vari Vasutas Munkas
SE(DVMSE)-ben nagyon jé futécsoportunk volt, tagjainak sokat
koszonhetek. Nemcsak futdtarsak, hanem nagyon j6 baratok is vol-
tunk, vagyunk a mai napig, itt ismerkedtem meg a feleségemmel is.
21 éves koromban keriiltem Budapestre, az Ujpesti Dézséba, ahol
Csoma Ferenciranyitdsaval dolgoztam, tobbek kozott Kaldy Zolival,
Vor6s Lacival, Holba Zolival, Kliszek Tomival, Kolldr Csabival egyiitt.
Egyéni sportolé létemre fontos volt mindig, hogy kival6 térsakkal
edzhettem. Versenyzétirsaim kozil pedig a mai napig baratok va-
gyunk Serf6z6 Sanyival.

- Nagyszerii eredményeket értél el idehaza, sorranyerted a kiilonbizo
tdavokon az orszdgos bajnoksdgokat, de nemzetkozi szinten taldn mdr
kordntsem sikeriilt elérned olyan eredményt, amit tehetséged, tuddsod
alapjdn kellett volna. Ha igy van, mi lehetett ennek az oka? Hogy ldtod,
elérted a sportban azt, amirdl egykor dlmodtdl?

- Fazekas Gaspdr iranyitisaval az akadalyfutds volt a {6 verseny-
szdmon, ebben IBV-t nyertem, Ifi EB-n doénté6t futottam, sét serdi-
16ként az eurdpai ranglistét is tobb éven keresztiil vezettem, tehat

A csaldd: Rébert, Anita, Baldzs és Ddvid

nemzetkézi szinten itt még
megvoltak az eredmények.
Ezutan kovetkezett az
edzéviltds és egy sériilés,
ami az akadalyfutas helyett
a 800 és az 1500m felé
terelt. Csoma Ferivel ke-
resgettik a megfelel6 tavot,
és igazan nem dontottink.
Sajnos igy ,csak” a fedett
pélyas EB dontéjében elért
7. hely alegjobb nemzetko-
zi eredményem. 26 évesen
csalddos emberként, 8-10
6ra munka mellett mar
nem tudtam kiemelkedd
eredményt elérni, a profiz-
mushoz f64llasa sportols-
ként kellett volna készilni
a versenyekre.

- Mennyire szerettél edze-
ni? Mennyit futottdl idében
és kilométerben dltaldban
egy nap? Milyen volt egy
kemény edzésed?

- Mar emlitettem, hogy
nagyon jo csoportokban
dolgozhattam, és ez miatt is
szivesen jartam edzésre, és mindig is szerettem a futdst, az edzést!
Alapozasi id6szakban 120-150 km-es, versenyidészakban 90-100
km-es heteket edzettem. Legkeményebbek a résztavos edzések
voltak: bemelegité futds, gimnasztika utdn pl. 8x1000 m 1 perc
pihenével 2:50-re.

- Figyelemmel kiséred-e szeretett sportdgunkat napjainkban? Mi a
véleményed a mai fiatal futékrol? Miben ldtod a kiilonbséget az akkori
és a mai fiatal futék kozott?

- Csak az eredményeket kvetem: Gjsdg, tv, internet. Litom, hogy
vannak tehetséges fiatalok (ifi Eb, vb), de nincs kozelebbi kapcsola-
tom az atlétikaval. Buszke vagyok ra, hogy mindkét fiam élsportold,
de nem atletizalnak, profi focistak. Balazs (24 éves) mar 17 évesen
bemutatkozhatott az élvonalban, de sajnos sériilésekkel bajlodik.
David (22 éves) az Ujpest csapatanak a ,haléére”.

- Mit jelentett, mit adott a sport?

- A sport szerintem kitartasra nevel, nevelt. A futds ugyan egyéni
sport, de nagyon j6 baratokkal ismerkedtem meg. Mindig fontos volt
szdmomra a jé kapcsolat kialakitdsa az edz6tarsakkal, versenyzétar-
sakkal. A sport az egészséges életmdd elengedhetetlen része, amely
rendszerességet vitt az életembe. Jelenleg is nagyon j6 az egészségi
dllapotom, a rendszeres bariti focik és a kerékparozas segit a kondi-
ciém megtartisdban. Dombévarrél keraltem Budapestre, és 10 évig
voltam az Ujpesti Dézsa, UTE sportoléja, itt alapitottam csaladot, a
klub tdmogatta a lakdsvasdrldsom. Csalddommal jelenleg is itt élek
Ujpesten. Fiaim mar itt sziilettek, itt tanulhattak, itt kezdtek el
sportolni és valtak élsportolokka.

JA gybztesek sosem adjak fel, akik viszont feladjak, sosem gy6znek.”

Banai Robert, az egykori kivalé tavfut6 sosem adta fel, szdmtalan
gy6zelme igazolja ezt.

Cseke



