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az Oxigén Fut6é Magazin, mely az Oxigén Kupa erdei futoverseny-sorozathoz
kapcsolodé kiadvany. Az OFM dontden a futasrdl sz6l, de az Eredmények olda-
lakon helyet kapnak majd dobo- és ugréatlétak is. Terveink szerint egy évben
harom alkalommal fog megjelenni a tovabbra is ingyenes kiadvany. A megje-
lentetés ennél fogva kizarolag tamogatasbal lehetséges.

Ezértamennyiben a Tisztelt Olvaso tamogatasra méltonak talalja az Gjsagot,
az alabbi szamlaszamra befizetett 6sszeggel elsegitheti annak megjelenését.
10400339-86745653-55511001

Koszonjiik! Szerkesztdség

V. Oxigén Kupa 2011-2012

Oktober 8-an rajtol az V. Oxigén
Kupa erdei futéverseny-sorozat.
A versenysorozat célja tovabb-
ra is a futds népszerUsitése, ver-
senyzési lehetdség biztositasa a
téli alapozo idészakban az akti-
van sportol atlétak, tovabba az
amator futok részére.

Mar nagyon varjuk. Reméljiik,

a futok is! Szdmoljuk a napokat. Es persze
tennivalé van béven. A siiteménypartitél az
eredményhirdetésig mindennek rendben
kell lennie. Természetesen tovabbra is neve-
zési dij nélkiil rendezziik meg, akkor is, ha
reményeink szerint egyre tobben csatlakoz-
nak és tisztelik meg a versenyt.

A Facebookon létrehoztuk a verseny
adatlapjat (Oxigén Kupa erdei futoverseny).
Mindennap feltessziik a rajtig egy-egy futd-
tarsunk képét az eddigi versenyekrdl. Eztiton
is koszonet nagyszerti fotdsainknak!

Az Oxigén Kupa tovabbra is hat

versenybdl all. Két lényeges val-
tozas lesz az idei versenyso-
rozattol.

- Az ifjisagiak 2,5 km-es
versenyének rajtja 10:30-kor
lesz!

- Az egyes versenyek utan

eredményhirdetést tartunk. Verseny-

szamonként az abszolut 1-3 helyezett érem-
dijazasban részesiil.

A verseny helyszine valtozatlan. A ver-
senysorozat kezdete el6tt, oktéber 7-an, 17
oratdl sitteménypartit rendeziink a szokott
helyen, a Kozépiskolai Sportkollégium ét-
termében.

A versenysorozaton és a siiteménypartin
szeretettel varunk minden amatér és profi
futétarsunkat. A versenykiiras megtalalha-
t6 a www.frissoxigen.hu honlapon.

Hajra Futas!

Nagyerdo Napja Emlékverseny

A debreceni Nagyerd hazank legels6 természetvédelmi teriilete, de ebben nem csupan
hazénkban az els6, hanem Eurdpaban is. A Nagyerdo északi részén 1939. oktober 10-én ala-
kitottak ki az els6 védett teriiletet, amely természetvédelmi teriilet akkor 31 hektaron teriilt
el. A magyar Természetvédelmi Torzskonyvben az egyes sorszamon ez a teriilet szerepel.

A 2011-2012-es Oxigén Kupa elsé versenyét oktober 8-én ezért e jeles nap emlékére
rendezziik meg.

A versenyen a 2,5 km, az 5 km és a 10 km férfi és néi gyGztesei, tovabba egy amator fér-
fi és néi futdtarsunk egy-egy serleget kap ajandékba.

Az emlékversenyt timogatja a Nagyerd természeti és épitett kornyezete védelme ér-
dekében létrejott Nagyerdd Tarsasag.
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Kovacs Gyulara
emlékezunk

Az Oxigén Kupa november 12-i versenyét
a nemrég elhunyt egykori nagyszer(i atléta,
Kovacs Gyula emlékére rendezziik. A ver-
senyen az ifjiisagi 2,5 km-es verseny leany és
fit gyoztese serleget kap.

Rajtszamok atvétele

Kedves Futétarsaink!

Az Oxigén Kupén induldk szdma - leg-
nagyobb 6romiinkre - évrél évre novekszik.
Ez természetesen a rendezéssel jaro feladato-
kat is noveli. Ahhoz, hogy a versenyt rend-
ben, zokkendmentesen lehessen megren-
dezni, és a verseny eredményeinek jegyzo-
kényve hibatlan pontos legyen, elengedhe-
tetlen feltétel, hogy a rajtszimok id6ben a rajt
el6tt kiadasra keriiljenek. Mint tapasztalhat-
tatok most mar 3 asztalndl - férfiak, ndk, 4j
versenyz6k - 2-2 f8 adja ki a rajtszdmokat.
Azonban ugy tlinik ez is kevés, mégpedig
azért mert a versenyzOk tobbsége a rajt el6tti
utolso féloraban érkezik a verseny helysziné-
re. Ez alegtobb verseny esetében elképzelhe-
tetlen. Mint bizonyara jol tudjatok - sokszor
elmondtuk - a versenyen kdzremiik6dé se-
gitdink feladataik ellatdsaért dijazasban nem
részesiilnek! A dolgukat a futds a futok iran-
ti szeretetbdl végzik egytdl egyig.

A rajtsza-
mok felvétele
ettdl az évtol,
mivel az ifja-
sagiak verse-
nyének rajt-
ja 10:30 mar
9:30-t6l lehetséges. Ily médon a rajtsza-
mok felvétele az ifjusagi versenyzok részére
10:20-ig, az 5 és 10 km-en indulok esetében
10:50-ig lehetséges. Ezért kériink bennete-
ket, hogy a sorban 4llds, tovabba a rajt el6t-
ti felesleges kellemetlenségek elkeriilése ér-
dekében id6ben igyekezzetek megjelenni a
rajtszamok atvételének érdekében.

Megértéseteket koszonjiik!

OXIGEN KUPA
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Utanpotlas Europa-bajnoksag
Ostrava Julius 14 - 17.

400m gat 7. Koroknai Tibor DSC-SI 50,28
Edz6: Giczei Csaba

U23, Junior és Ifjasagi Orszagos Bajnoksag
Nyiregyhaza 2011. janius 24-26.

m U23 Férfi
800 m
4. Bako Andras 90 DEREVE 1:57,25
1500 m
5. Bako Andras 90 DEREVE 4:11,19
110 m gat (1,06)
2. Koroknai Tibor 90 DSC-SI 14,56
400 m gat
1. Koroknai Tibor 90 DSC-SI 51,69
A bajnok edzéje: Giczei Csaba

7. Zsilinszky Pal Zoltan 89 DSC-SI 1:00,20

Gerelyhajitas (800 g)
2. Kocsis Maté 90 DSC-SI 58,67
m U23 Noi
Sulylokés (4 kg)
4. Voros Orsolya 89 DSC-SI 12,48
Gerelyhajitas (600 g)
6. Voros Orsolya 89 DSC-SI 36,75
® Junior Férfi
400 m
2. Koroknai Maté 93 DSC-SI 48,83
9. Filep Maté 93 DSC-SI 51,58
11. Pasti Ferenc 93 DSC-SI 51,92
15. Herman Sandor 92 DSC-SI 52,74
800 m
8. Pasti Ferenc 93 DSC-SI 2:00,13
110 m gat (0,99)
3. Lesku Norbert 93 DSC-SI 15,55
400 m gat (0,91)

1. Koroknai Maté 93 DSC-SI 54,30
A bajnok edzéje: Giczei Csaba
4. Herman Sandor 92 DSC-SI 58,37
Tavolugras
2. Lesku Norbert 93 DSC-SI 7,00

Harmasugras
10. Szakacs Adam 93 DSC-SI 12,42
® Junior Noi
100 m
4. Kerekes Gréta 92 DSC-SI 12,39
200 m
5. Kalman Csenge Zsuzsanna 92 DSC-SI 25,77
400 m
2. Kalman Csenge Zsuzsanna 92 DSC-SI 57,77
100 m gat (0,84)
3. Kerekes Gréta 92 DSC-SI 14,40
Tavolugras
9. Kovécs Déra Zsofia 92 DSC-SI 5,25
m Ifjasagi Fia
800 m
15. Kopényi Attila 95 DSC-SI 2:05,47
17. Fulop Attila 94 DEREVE 2:06,81
22. Eles Olivér 94 DSC-SI 2:13,57
Magasugras
13. Gulyas Gergely 94 DSC-S1 1,75
Tavolugras
3. Magyar Zoltan Péter 94 DSC-SI 7,05
9. Juhdsz Tamds 95 DSC-SI 6,75
Hérmasugrds
1. Juhasz Tamas 95 DSC-SI 14,16
A bajnok edzéje: Szabo Robert
2. Magyar Zoltan Péter 94 DSC-SI 14,06
m Ifjasagi Leany
400 m
2. Sarkany Fanni 94 DSC-SI 58,21
100 m gat (0,76)
2. Szarvas Dora 94 DSC-SI 14,58
400 m gat
2. Szarvas Déra 94 DSC-SI 1:03,70
5. Sarkany Fanni 94 DSC-SI 1:07,18
Harmasugras
8. Muszbek Laura 94 DSC-SI 10,51
Sulylokés (3 kg)
11. Lakatos Zs6fia Petra 94 DSC-SI 10,01
Gerelyhajitas (600 g)
7. Gellén Claudia Zsuzsa 95 DSC-SI 34,1

16. Atlétikai Magyar Bajnoksag
Szekszard Augusztus 6-7.

m N6k
400m
4. Kélman Csenge Zsuzsanna DSC-SI 55,98
100 m gat
3. Kerekes Gréta DSC-SI 13,97
400 m gat
3. Kalman Csenge Zsuzsanna DSC-SI 1:02,49
6. Szarvas Déra DSC-SI 1:05,15
4x100 m valto
4. DSC-ST 48,14
(Szarvas Déra 94, Kdlmdn Csenge 92, Kozdk Luca 96,
Kerekes Gréta 92)
4x400 m valto
2. DSC-SI 3:51,65
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(Szarvas Dora 94, Aradi Bernadett 87, Sarkany Fanni 94, XXIX. Veteran Orszégos Bajnokség
Kalmén Csenge 92) Budapest Augusztus 7.
m Férfiak m Férfiak
400 m M40
6. Koroknai Mité DSC-SI 48,45 1500 m 2. Chrobdk Gyula Oxigén Klub 5:00,68
8. Gutema Emanuel DSC-ST 49,30 5000 m 4. Chrobdk Gyula Oxigén Klub 18:16,92
800 m Tavol 1. Kiss Miklés DEVAK 5,30
1. Kazi Tamas DSC-SI 1:48,01 Harmas 1. Kiss Miklos DEVAK 11,15
Edzé: Dr. Gyimes Zsolt M45
9. Gutema Emanuel DSC-SI 1:52,95 Nehézkalapdcs 1. Loska Sandor DEVAK 14,28
22.0tman Nebil BAB SE 2:02,10 Magas 1. Dr. Vérhelyi Tamas DEVAK 1,51
24.Bencze Métyéas Dr BAB SE 2:04,98 M50
110 m gat 200 m 3. Jurth Gyula Oxigén Klub 28,03
3. Koroknai Tibor DSC-SI 14,53 400 m 3. Jurth Gyula Oxigén Klub 1:02,98
400 m gat 800 m 3. Sulyok Janos DEVAK 3:00,27
1. Koroknai Tibor DSC-SI 51,27 Tavol 10. Ignath Antal DEVAK 5.28

Edz6: Giczei Csaba Harmas 9. Ignath Antal DEVAK 11.19
2. Koroknai Maté DSC-SI 52,50 M55

4x400 m vdlto 5000 m 2. Fekete Antal DEVAK 21:40,86
1. DSC-SI 3:12,22 Ruadugrés 1. Maké Erné DEVAK 3.60
(Gutema Emanuel 86, Koroknai Maté 93, Koroknai Tibor 90, Tavol  1.Ignat Antal DEVAK 5,19
Kazi Tamas 85) Harmas 1.Ignat Antal DEVAK 10,92
Magas M60
1. Harsanyi Olivér DSC-SI 2,13 800 m 1. Tomkovics Jézsef DEVAK 2:54,76
Edz6:Szabd Robert 5000 m 2. Dr. Moldvay Istvan DEVAK 25:33,65
Rud Mé65
1. Skoumal Péter DSC-SI 5,00 Gerelyhajitas 2. Heged(is Antal DEVAK 39,13
Edz6: Skoumal Andras Diszkosz 3. Simon Zoltan DEVAK 26,06
Tavol M70
8. Lesku Norbert DSC-SI 6,89 100 m 2. Bakk Gyula DEVAK 16,09
12.Magyar Zoltian ~ DSC-SI 6,72 200 m 2. Bakk Gyula DEVAK 33,62
Hdrmas Magasugras 1. Bakk Gyula DEVAK 1,24
9. Magyar Zoltan DSC-ST 14,38 Rudugras 1. Kurunczi Zoltan Oxigén Klub 2,60
Sulylokés Nehézkalapdcs 1. Belhdzi Janos DEVAK 14,03
14. Zsivoczky-Pandel Attila DSC-SI 14,14 m N6k
Diszkoszvetés W40
14. Zsivoczky-Pandel Attila DSC-SI 43,18 Diszkosz 1. Bessenyiné Tarpai Néra DEVAK 25,35
Gerelyhajitds Suly 3. Bessenyiné Tarpai Néra DEVAK 6,11
11. Zsivoczky-Pandel Attila DSC-SI 58,53 W70
16. Kocsis Maté DSC-SI 50,97 Gerely 1. Kertészné Szentesi Eva DEVAK 26,08

Veteran Vilagbajnoksag
Sacramento/USA Jilius 6-17.

M55 Radugras 4. Maké Erné DEVAK 3,50 m
M70 Riadugras 2. Kurunczi Zoltan Oxigén Klub 3,05 m
Hérmasugrds 4. Kurunczi Zoltin Oxigén Klub 9,10 m
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Fotok: Balajti Andrds,
Bodé Béla és Pusztai Arpdd
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A csalddban mindenki fut. Az apa egykori kivdlo maratoni futé.
Legjobb eredménye 2:20:14, amit 1986-ban futott, ma is Haj-
dii-Bihar megyei csiics. Napjainkban mint szenior atléta rend-
szeresen indul versenyeken. Az anya mint lelkes amatér futo réja
a kilométereket.

Lényuk, a 18 éves Anna tehetséges kozéptdvfuto, mdr sok szép
eredményt ért el.

A fiuk, Kristof 15 éves és triatlonozik.

- A megyei maratoni
csticsod azidén 25 éves. Me-
lyek voltak ezenkiviil a leg-
szebb eredményeid?

- Hosszt ez a 25 év, még
a maratoni futdsnak is. Az
emlékek is halvinyulnak.
A legszebbek kozé sorolan-
dé, amikor Csehszlovakia-
ban, Breznoban megnyer-
tem egy maratont. Azokban
az években még sokkal ke-
vesebb versenyt rendeztek,
tehat a gy6zelem joval ke-
vesebbeknek adatott meg,
mint ma. A legszebb sikere-
im kozé tartozik az, hogy a
Rajkai emlékversenyen az egyetemi kategériaban a dobogora 4ll-
hattam, hiszen az orszag egyik legrangosabb versenye volt, elég egy
pillantést vetni a gy6ztesek listajara. Ide tartozik, hogy lanyom né-
hany éve megnyerte a Rajkain a n6i abszolut versenyt, amire na-
gyon biiszke voltam.

Volt egy kozel tizéves szakasza az életemnek, amikor ha ,,al-
mombodl felébresztettek’, akkor is lefutottam a maratont 2:20 és
2:25 kozott. Mindezt én tanulds és munka mellett értem el. Hal-
lom, ma emlegetik az atlétak, hogy akkor még mindenkinek sport-
alldsa volt, tehat nem kellett bejarni dolgozni. Nekem nem volt, és
van olyan baratom, aki kikeriilve a sportallasbol eredményesebb
hosszatavfuto lett.

Futottam Koreatol Kanaddig sok orszdgban és varosban. Apr6
emlék mindegyikhez kapcsolddik, amiket hosszu lenne felsorolni.
A palyafutasomat a svijci Alpok maratonon fejeztem be, amely-
nek a tavja 67 km, és 2739 m magas hagon kell 4tfutni 51 km-nél.
Borzasztdan oriiltem, amikor célba értem.

- Feleséged is szokott futni. Milyen gyakran és mennyit fut?

— A feleségem a megismerkedésiink el6tt roplabdazott, és ebbdl
adddodan nem szeretett futni. A DASE-pélyan, amikor elszor lefu-
tott 3 kort, majdnem elsirta magat, és kijelentette, hogy soha tobbé.
Az évek multak, és raérzett a futds és a hozza tartozo jo kozérzet
»izére”, és volt olyan idészak az életében, amikor naponta kétszer
ment ki lefutni a szokdsos 7 km-es tavjat. Versenyen viszont csak
egyszer indult és érmet is kapott, de nem hajlando jra megprébalni.

- Mindkét gyermeked atletizdl, fut. Mennyire jdtszott ebben
szerepet, hogy édesapjuk is sikeres atléta volt? Mennyire kellett
0sztonozni Oket?

- A lanyom 3 és fé] éves volt, amikor Gsszel rendezték a Rajkai

emlékversenyt a Kartacs utcan. Nalunk oltozott két régi futd ba-
ratom, és Anna kitalalta, hogy 6 is futni akar Sanyi és Laci bacsi-
val. Nehéz lett volna lebeszélni, s6t igy nekem sem kellett ,,véres-
re” futnom, hanem elindultam vele. Bevallom, engem is meglepett,
hogy a négy kilométeres tavot 20 m kivételével lefutotta. Talan itt
sok minden eldélt, de igy nem is én hatottam ra egyediil, hanem a
barataimmal koz6sen. Kés6bb Kristoffal megtanultak tiszni. A nya-
ri tanfolyam utdn a régi Oxigén Klubos bardtaimhoz jartak tszni,
akik elvitték 6ket a duatlon didkolimpidra, és a két gyermek vég-
leg beleszeretett a sportba.

- Anna lanyod mdr nagyon sok szép si-
kert ért el. Melyek ezek?

- Anna valéban sokaig késziilt parhu-
zamosan triatlonra és hosszatavfutasra is. ®
Napjainkban atletizdl, de a masik sportag-
ban is érhetett volna el sikereket. Nehéz va-
lasztani, melyek a legszebb eredményei. A
Rajkain aratott gydzelem, a serdil orsza-
gos bajnoksagon 3000 m-en 14 évesen fu-
tott 10:42-es eredménye, amely nemzet-
kozi szinten is kimagaslo volt korosztalya-
ban. Tobbszor volt korosztalyos valogatott
és nyert orszagos didkolimpidt. Sajnos az el-
mult években a serdiil6kori fejlddés miatt .,
sokszor kellett megszakitani a felkésziilést, mert a test és az izmok
novekedése miatt mindig fajt itt-ott. Szerencsére ez az év mér pa-
naszmentes volt, aminek az eredménye latszik is. Egy kemény edzés-
nek szantuk a Rotary félmaratont, és az 1:26.07-os id6 az elsé 21
km-es versenyén igen biztat6! Szeptemberben a félmaratoni OB-n
akdr 1:20-on beliil is futhat.

- Mik a céljai a sportban? Hogy ldtod, elérheti ezeket az ered-
ményeket?

- A mozgasa, az ellépése és a talajfogdsa alapjan legjobban az
aszfaltfutas tetszik neki, de természetesen a palyaversenyeket is foly-
tatjuk 3 és 5 ezer méteren. Ez meghozza a keménységet, hogy utcai
futdsban még sikeresebb legyen. Szerintem képes 10 percen belii-
li 3000 “Te, és hosszttavon pedig csak a kitartdsa 4llit elé korlatot.

= % - Kristdf fiad is fut. Hogyan ldtod az 6 jo-
vdjét a sportban?

- Kristéfnak elsésorban a triatlon a verseny-
szama, ami rendkivill Gsszetett, hiszen ellen-
tétes izmokra épiil sportagakat kell egymas
| utén csindlni. O kiilon-kiilsn mindharomban
| jO, és ha ezt Ossze tudja rakni, meglesz a takti-
" kai érettsége, akkor a maindl is eredményesebb
Wl lehet, pedig ma is tagja a Heraklész valogatott
keretnek. Egyszer-egyszer mar igy is felallha-
tott a dobogo tetejére, de hiszem, hogy ez egy-
re gyakoribb lesz.

Az apa sport miltja meghatdrozé lett a csaldd életében. Az 6 példd-
jaalapjdn a mozgds, a futds szerves része lett mindennapjaiknak. Anna
és Kristof pedig tehetségiiknek, és valoszinii, az 6rokolt géneknek ko-
szonhetden sok szép sikert érhetnek el, sajdt és sziileik dszinte 6romére.

Cseke
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Igazi amatdr futé a szé legjobb értelmé-
ben. Ha ideje engedi, leginkabb barataival
r6ja a kilométereket a Nagyerd6 dsvényein
Nagy Gabor. Természetesen gyakran elin-
dulversenyeken is, hol egyediil, de van 1igy,
hogy kisfiaval futja le a tavot.

- Mivel foglalkozol a magdnéletedben?

- Hivatasos katona vagyok.

- Miért futsz? Mi a célod a futdssal?

- Nagyon egyszert, szeretek futni, mert
jol érzem magam, és ha idém és lehetdsé-
geim engedik, szeretek versenyekre jarni. A
célom a futdssal megtartani az er6nlétem, és
»Kitisztitani” a fejem a napi gondoktol.

- Hdny alkalommal és mennyit futsz
hetente?

- Sajnos most a térdmitétemre varok,
amugy heti kétszer 10-11 km-t.

- Rendszeresen futsz az Oxigén Kupdn,
vagy segitesz a szervezdknek a verseny le-
bonyolitisdban. Te miként vélekedsz errdi
a versenyrol?

- Ezt nehéz leirni, egy par széban
a5 Osszefoglalni.
" Azok az embe-
:-' rek, akik tesz-
nek ezért a ver-
senyért, mind
100%-ban 6n-
ként és érdek
nélkiil teszik. Jo
érzés kozéjik
| tartozni, ezért
vagyok én is az,
¢ aki segiti a ver-

| seny lebonyoli-
tdsat.

- Kisfiad, Bence 5 éves, és 6 is futott
mdr az Oxigén Kupdn. Miért fontos ez
szdmodra?

- Nagyon fontos, hogy mar minél fiata-
labb korban jo tarsasagba ,keveredjen’, és
ezért fut a 8 éves kislanyom, Boglarka is,
és jar atlétika edzésre.

Gabi egy segitokész, megbizhato ember,
akinek fontos az adott sz0. Az Oxigén Kupa
februdri versenyén tortént: kevesen voltunk
rendezdk. Hideg volt. A videdkamerat, mely-
lyel a befutdst rogzitjiik, én tartottam. Gabi,
miutdn lefutotta az 5 km-t, még ki sem fiijta
magat, odajott hozzam, s elkérte a kamerdt.
A befutdst a tovabbiakban 6 vette fel. Ilyen
ember. Tisztelem Gt, s azt hiszem, ezzel nem
vagyok egyediil.

Cseke

Asfutasymintieletmod

Aki egyszer rataldl, megérzi a futds min-
den szépségét az utdna abba nem hagyja.
Keresi a lehetdséget, hogy minél tobb alka-
lommal tudjon hodolni e nagyszerii sport-
nak, akdr egyediil, akdr bardtaival réja a
kilométereket, mondjuk a csoddlatos Nagy-
erdé dsvényein. Igy van ezzel

Erdei llona amatér futotarsunk is.

- Sportoltdl fi- e
atal korodban?

- Egyaltalan |
nem. Olyannyira
nem, hogy a ke-
reskedelmi szak-
kozépiskoldban a
kotelezé 800 mé-
tert nem tudtam
lefutni a testne- ¢ -
velés oran rende- " AP
sen. Aztdn 1993- S ; TR
ban férjhez mentem, és par évvel késébb in-
dult a Tocos kertben step aerobik edzés. Mi-
vel kozel volt és szeretem a zenét és a ritmu-
sos mozgast, elkezdtem oda jarni, hetente
2-3 alkalommal. Aki tartotta az edzést, egy
tanarnd volt, aki az aerobik mellette futott
is szabadidejében. Biztatott, hogy nekem is
menni fog, és igy kezd6dott. Azéta is 6 a pél-
daképem. Sokaig csak ugy futogattam a ma-
gam kedvére, a késdbb elkezdett konditermi
edzések mellett. Aztan az edzé szeretett vol-
naindulni csapatban a Debrecen Maratonon.
Ott futottam életem elsé versenyét, majdnem
10 kilométert. Akkor még nekem az is cstics-
teljesitmény volt. 2005-ben futottam az elsé
télmaratont, 2006-ban az elsé 30 kilométe-
remet, és 2007-ben az elsé maratont.

- Hdny alkalommal és mennyit futsz
egy héten?

- Most éppen maratonra késziilok, és
ezért hetente 4-szer futok. Hétkoznapon-
ként altaldban futétarsakkal este kb. 11
km-t, hétvégén, ha lehet ismét futdtarsak-
kal 25-30 km-t.

- Mi a célod a futdssal?

— Természetesen nem szeretném, ha az
idé mulasaval nagyon megvaltozna az ala-
kom és ezért is futok, de mar egyre jobban
hajt az, hogy mindig megjavitsam a verse-
nyeken az el6z6 évben elért eredményeimet.
Nem beszélve az egészségrdl, nem szeretnék
mozgasszegény életmddot.

- Milyen gyakran indulsz versenyeken?

- Vannak versenyek, amiken igyekszem
minden évben elindulni, de azidén ez anya-

gi nehézségek miatt nem jott Gssze annyiszor,
mint szerettem volna. De alapjaban véve, ha
sikertil, akkor évente 5-6 versenyen indulok.
Ha a kézelben bejon még egy-két verseny,
akkor az jo, és persze most mar minden év-
ben indulok az Oxigén Kupan.

- Az Oxigén Kupa 10 km-es versenyét ez
évben a korcsoportodban folényesen nyer-
ted. Mi a véleményed a versenyrgl?

- Nagyon szeretem a versenyt, mert csa-
ladias, egyre tobb debreceni és kornyékbe-
li futét ismerek meg, és ez nagyon jé érzés.
Csak tisztelni tudom a szervezdket, a rende-
z6ket, hiszen feladatukat teljesen 6nkéntesen
és haszon nélkiil végzik.

- Mivel foglalkozol magdnéletedben?

- Egy lakberendezési és ajandékboltban
dolgozom, ahol bizony sokszor egyediil 13-
tom el a feladatokat, de szeretem, amit csi-
nalok. A futds nagyban néveli az alloképes-
ségemet is, amire a munkam soran is sziik-
ségem van.

- Mit mondandl a futdsrdl annak, aki
még nem kezdte el?

~ Erdekes dolog ez a futés, szép las-
san életmoddd valt ndlam a heti 3-4 alka-
lom, amit futdssal toltok. Voltak az életem-
ben nehéz iddszakok, és a futds akkor is se-
gitett. Segitett feldolgozni a lelki probléma-
kat, a stresszhelyzeteket. Megismertem na-
gyon sok olyan embert, akik szintén szere-
tik a futdst, és rajéttem arra is, hogy sajnos
csak annak érdemes elmondani a sikerein-
ket, amit a futasban elértiink, akik maguk is
futnak, mert mas emberek nem értik, hogy
mirdl beszélek. Nem értik, hogy mi a j6 ab-
ban, amikor szinte teljesen elfiradva beérsza
célba. Nem értik az érzést, amikor csak szur-
koloként vagy kinn, és kicsordul a kénny a
szemedbdl a futétérsad teljesitménye miatt.
Mindezt nem értik, pedig jo lenne, ha mi-
nél tobben értenék ezt, mert akkor még tob-
ben futnanak.

Tlondnak, amikor elkezdte, gondot jelentett
800 métert lefutni. Azota eltelt 6 év, és a mara-
toni tdv sem jelent problémat. Ahogy mondja,
a futds segit feldolgozni a lelki problémadkat,
nagyban hozzdjdrul egy egészséges élethez,
a futds oromet okoz, a verseny sikerélményt
ad, tagja egy nagy bardti kozosségnek, a futok
bardti tdrsasdganak, és nem utolsésorban az
alakjat is karban tartja, ami ugye nem mellé-
kes egy holgynél. Kell ennél tobb érv, hogy va-
laki elkezdje a futdst? Szerintem nem. Hajrd
Ilona, Hajrd Futds!

Cseke
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egy Nobel-dijas eredményei

Ha egy ujszillott csecsemdbdl kivesziink egy sejtet, és azt megfele-
16 koriilmények kozott tartjuk, elkezd osztddni, de kb. 50-70 osztodas
utdn a sejtek szaporodasa leall; ezt nevezik Hayflick limitnek, a felfe-
dez6je utan. Ezek a megoregedett sejtek egy ideig még élnek ugyan, de
végil is egy tn. kriziséllapotba keriilnek, és lassan elhalnak egy jol is-
mert mechanizmus, az apoptozis (a gorog lombhullas sz6bol szarmazik
az elnevezés) segitségével. Honnan tudjék a sejtek, hogy hanyszor osz-
todtak? Mi az az ora, amely méri és megjegyzi az osztoddsok szamat?

Az ember testi sejtjeiben 46 kromoszoma van, melyek f6 anyaga
a DNS. A DNS-t tigy a legkonnyebb elképzelni, mint egy duplaszala
gyongysort, melyben négyféle gyongyszem (nukleotid) van, mondjuk:
fekete, fehér, piros és kék. A fekete gyongyokkel szemben mindig fehér
van, a kékkel szemben mindig piros a masik szalban. A kromoszémak
linedrisak, tehat a 46 kromoszoma 46 sszetekeredett fonaldarabként
is elképzelhetd. Amikor egy sejt osztddik, minden kromoszomat meg
kell kettézni, nagyon pontosan, hogy a két leanysejtnek is jusson azo-
nos szamu és teljesen azonos mindségl kromoszoma, azaz 46 dupla-
szalt ,,gyongysor”. Ez miikodik is nagyon jol. A lancok kettévalnak,
és az 0j lincok elkésziilnek a fentebb emlitett szabalyok szerint. Te-
hat feketével szembe fehér, kékkel szembe piros gyongyszem épiil be.
A ,gyongyszemek” szdma a 46 kromoszomaban Gsszesen 6 000 mil-
lio. A ,gyongyszemek” sorrendje kddolja minden tulajdonsagunkat.
Azt, hogy mekkorara noviink, milyen a szemiink szine, mi az érdekl6-
déstink, és mikor milyen betegség alakul ki szervezetiinkben, vagy tu-
dunk-e 3 6ran beliil futni maratont stb. Na de van egy baj, a DNS meg-
kett6z6désének mechanizmusa olyan (itt nem részletezziik), hogy elve-
szitiink 50-200 gyongyszemet a gyongysor mindkét végérél, a kromo-
szoma-végekrdl, és ez egészséges testi sejtjeinkben nem potlédik soha.
Azért a baj mégsem olyan nagy. Kromoszémadink végein ugyanis van
egy védd szakasz, a telomer, mely nem hordoz hasznos informaciot. Ez
a szakasz kopik életiink soran, igy sejtjeink osztodasa soran nem ve-
szitiink hasznos informéciot, csak telomeriink révidil. Ahogy sejtje-
ink osztédnak, megujulnak, a telomeriink egyre rovidebb lesz. Ami-
kor megsziiletiink, a telomer még tobb mint 15.000 ,,gyongyszembdl”
all, de mar els6 sziiletésnapunkra ez csak 12.000. Ezutan lassul a folya-
mat, de egy 70-90 éves embernél ez a védészakasz mar veszedelmesen
rovid, 2-3 ezer, s6t néhany kromoszéman mar fontos funkciokkal ren-
delkez§ szakaszok, gének kezdenek lekopni. A megrovidiilt telomerek
és alancvégekrol elveszitett funkcidk lelassitjak a sejt anyagcsere-folya-
matait, a sejt még él, de egy id6 utan apoptozisban elhal.

Ez az élet sora, ez igy rendeltetett el. A telomer révidiil az életiink
soran, és mint egy genetikai ora, szimolja a sejtosztodasok szamat. Ah-
hoz hasonlithatndm, mint régen a sorkatondk, vrva a leszerelést, min-
dennap levagtak egy centit a szabok altal hasznélt mérdszalagbdl. Igy
fogy a telomeriink, és ez az oka annak, hogy egészséges testi sejtjeink
véges szamu osztddasra képesek. A baj akkor torténik, ha ezt a végsé
kriziséllapotot egy-egy sejt a sok millié koziil tuléli. Mi torténik ekkor?
Egy enzim, a telomerdz enzim, mely az embrionalis korban a telomert
minden osztodds utdn meghosszabbitotta és sziiletés utan aktivitdsa
megsziint, ujra aktivva valik ezekben az eloregedett sejtjeinkben. Ek-
kor a kromoszémak végein levé telomerek nem rovidiilnek az oszto-
désok soran, mert a telomeraz meghosszabbitja, karbantartja azokat. A
sejt ezzel halhatatlanna vélik. Ez egy fontos 1épés a rak kialakuldsaban.
A rékos sejtek 90%-dban aktiv a telomeraz enzim, ezért halhatatlanok.

A telomer/telomeraz alapvetd sajatsdgainak a felfedezéséért
Elizabeth Blackburn, Carol Grider és Jack Szostdk, USA-ban dolgoz6
kutatok Nobel-dijat kaptak 2009-ben. Nagyon vizlatosan az altaluk fel-

fedezett eredményeket mutattam s
be a fentiekben. No de mi koze
ennek a sporthoz?

2004-ben az USA nemzeti tu-
domanyos akadémidjanak lap-
jaban (roviditve: PNAS) meg-
jelent egy nagy feltiinést keltd
cikk, mely kimondja: a stressz
gyorsitja a telomer rovidiilését,
ezdltal gyorsitja az oregedést is.
A cikk egyik szerzdje Elizabeth
Blackburn, akkor még nem volt
Nobel-dijas. A Nobel-djj atvétele
utan is folytatta, masokkal kooperélva, a telomer-hossz és az életméd
kapcsolatanak vizsgalatat. 2010-ben jelent meg egy cikkiik a PlosOne
cim(i folydiratban, melynek cime magyar forditasban: ,, Az edzés ereje:
akronikus stressz hatdsanak pufferoldsa a telomer-hosszal”. A cikkben
tudomdnyos igényi vizsgalatokkal bizonyitjak, hogy a stresszel teli élet-
mod folyaman bekovetkezd intenziv telomer-rovidiilés, tehat gyorsabb
oregedés megelzhetd megfelel® fizikai aktivitassal. Ilyen stresszhelyzet
lehet a szerz6k szerint pl. az allas elvesztése, betegség a csaladban vagy
magas szint(, felel6sségteljes menedzsermunka. Mindezek az esemé-
nyek abba az irdnyba hatnak, hogy a kromoszomék végein levd védé
szakasz, a telomer intenzivebben rovidiil, azaz sejtjeink és ezzel egész
szervezetlink gyorsabban oregszik. Ez kivédhetd rendszeres fizikai akti-
vitassal. Leegyszertisitve, az élet nehézségei altal okozott gyorsabb ore-
gedést megakadalyozhatja az Oxigén Kupan val6 részvétel és a verse-
nyekre val6 felkésziilés (igaz, a Nobel-dijas Elizabeth Blackburn nem
tudott az Oxigén Kupa nagyszertiségérol). Itt azonban meg kell jegyez-
niink, hogy a telomer-révidiilés nem az egyetlen, bar kétségteleniil az
egyik legfontosabb oka az dregedésnek.

Egy masik kutatdcsoport azt vizsgalta, hogy a fehérvérsejtekben
levé telomer-hossz hogyan véltozik a korral, és ezt hogyan befolyasolja
az dlloképességi edzés, konkrétan a mérheté maximalis oxigénfelvétel
(VO,max). Eredményeik nagyon jo hirt jelentenek az Oxigén Kupan
résztvevOk szamara (Mech Ageing Dev. 2010; 131: 165-167.): az alloké-
pességi edzés lassitja a telomer vesztését, egyszertien fiatalabban tart-
ja a fehérvérsejtjeinket. Ez azért is jO hir, mert a fehérvérsejtek felels-
sek a legtobb immunfunkcidért. Ez tehat azt is jelenti, hogy az dlloké-
pességi edzés javitja a betegségekkel szembeni ellendllo képességiinket.

A sport, aerob munka csodalatos élettani hatdsinak egy ujabb szeg-
mensére deriil fény napjainkban. Itt csak két, altalam fontosnak itélt
publikacio legfontosabb eredményeit mutattam be vazlatosan.

Dr. Aradi Janos

Tudni kell a fenti cikk szerz6jérél, dr. Aradi Janosrdl, hogy kétszeres
felnétt magyar bajnok és valogatott atléta volt, és késébb sikeres edzd-
ként is tevékenykedett. Szdamos vdlogatott viadalon volt a magyar csa-
pat edzdje tobbek kozott Eurdpa-bajnoksagon és olimpidn. Tanitvinyai
kb. 60 alkalommal indultak mint véilogatottak, 20 alkalommal futottak
magyar rekordot, és 25 felnétt bajnoksdgot nyertek. Két tanitvanya 10.
volt az éves vildgranglistdn. Dr. Aradi a Debreceni Egyetem Orvoskardn
mdsodéves orvostanhallgatok szdmdra a biokémia tantdrgyon beliil ok-
tat anyagcserét és sportbiokémiat. Dr. Aradinak nyolc publikécidja je-
lent meg nyugat-eurdpai és amerikai foly6iratokban a telomer/telomerdz

rendszerrel kapcsolatban.
Cseke Istvin
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»Halottak. Volt emberek. Ha nincsenek is,
vannak még. Csoddk. Nem téve semmit, nem
akarva semmit, hatnak tovdbb.” (Kosztoldnyi
Dezsé: Halottak)

Mennyire igaz, hogy talan csak akkor tudunk
igazan értékelni valakit, ha mar nincs. Akkor éb-
rediink rd, hogy mennyire hidnyzik, hogy nélkiile
szegényebb lett életiink, hogy mennyi mindent el
akartunk még neki mondani, hogy mennyi min-
dent szerettiink volna még vele egyiitt tenni. De
mér kés6. Mar nem lehet. Visszavonhatatlanul.

Kovacs Gyula egykori kival atléta egy futd-
versenyen esett Ossze. Egy atléta szdmdra talan
szebb haldl nem lehet, azonban még csak 53 éves
volt. Ez igy igazsgtalan.

Fiatal kordban nagyszerti sprinter volt. Arra
sziiletett. Feln6tt Orszdgos Bajnoksagot nyert a
Nagy Tibor-Kovacs Gyula-Kovesdi Istvan-Bodd
Béla osszedllitasu 4x200 m-es DMTE valto tagja-
ként, melynek eredménye 1:25,1 megyei cstics ma
is. Szintén megyei cstcs ma is a Makoé Ern6-Ko-
vacs Gyula-Nagy Miklos-Babaly Laszl6 dltal a
DMVSC szineiben, 1984-ben futott 4x100 m-es
valtd 41,10 nagyszer(i eredménye.

- Vojta Laszl6 edz6: Gyuszi, ha nem csal az
emlékezetem, a Eotvos utcai altaldnos iskoldabdl
keriilt hozzdm kezd¢ atlétaként. Aranyos, igen
szerény kis srac volt. Az akkoriban hozzam jir6
gyerekek koziil szorgalmaval, akarasaval tiint ki.
Alkatilag és fizikilis adottsagait tekintve inkdbb
gyengécske volt. Kitartasa és a csoportomban
1év6 tehetségesebb atlétdkhoz fiiz6d6 jo sporttar-
si kapcsolata eredményeként jelentésen megerd-
s0dott, 10o-on és 200-on jO eredményeket ért el
/10.70 és 22.14 /.

Igazi jo6 kis csapatember volt. Mindenki sze-
rette ,Gyuszkot” Talan ez a szivvel, 1élekkel vald
odaadasa az oka ennek a varatlan tragédianak.
Emlékét 6rokre 6rzém.

- Babaly Laszl6 csapattars: Megdobbentett
és egyben letaglozott, amikor olvastam, hiszen
aktivan élt, versenyzett, a jovo kihivasain gon-
dolkodott. A tavalyi nyiregyhdzi Veteran EB-n
egyiitt terveztiik, hogyan késziiliink a kévetkezo
versenyre, amin Osszeallunk a 4-100-as valtora,
mint egykor, amikor a Magyar Bajnoksdgot nyer-
tiik. Nem is volt az olyan régen! Emlékszem, mi-
kor felszalltunk a hajnalban indulé Hajdua Exp-
ressre és zajosan, vidaman vagtunk neki a kévet-

ment egy

kez6 versenyiinknek. Mire a vonat Hajduszobosz-
l6ra ért, Gyuszi mar megirta az elsé képeslapot
vagy levelet a mindannyiunk dltal jol ismert sze-
mélynek. Ez sosem maradhatott el! A versenyen
aztan egymasért izgultunk, egymasnak drukkol-
tunk, de a visszaut megint anekdotdzva, tréfélkoz-
va telt. Nekiink nem kellett klubokba, discokba,
fesztivalokra jarnunk, hiszen egymds tarsasaga-
ban éreztiik a legjobban magunkat, itt voltak a
barataink. Szinte érthetetlen, miért tudunk olyan
keveset egymasrol mostansag. Az id6k folyaméan
szem eldl tévesztettitk egymast, mindenki élete
mds-mas irdnyt vett, rovid hireket kapunk csak,
s ezek a hirek idénként sajnos tragikusak. Egyre
kisebb az esély, hogy még talalkozhatunk, beszél-
hetiink, mesélhetiink. Egyre tobb jel figyelmeztet
arra, hogy addig tegylink valamit, amig nem késo.
Vigyazzunk, figyeljiink egymasral

Aktiv versenyz6i palyafutdsanak befejezé-
se utan edzéként kezdett dolgozni. Tanitvanyai-
val talan még nagyobb sikereket ért el, mint ver-
senyzoként, akik szerették, tisztelték, felnéztek ra.
Nevéhez fliz8dik a 90-es években inditott, el6-
sz6r regiondlis, majd nemzetkozi Gyermek Atlé-
tikai Fesztival Debrecenben. Egy id6 utén azon-
ban Németorszagba koltozott, ott vallalt edz6i fel-
adatokat. Ehhez taldn hozzdjarult az is, hogy az
Olah Gébor utcai atlétikai palydn nem kapta meg
azt az elismerést, amit megérdemelt volna. Sajnos.
Friedrichshafenben az atlétikai csapat vezet6edz6i
feladatainak ellatisaval biztak meg. Késébb mun-
Kkéja elismeréseként a helyi els6 osztaly roplabda
csapat er6nléti edzéseinek vezetésével is megbiz-
tak. Haldla el6tt Frankfurtban dolgozott, ott ka-
pott szép edzdi feladatot.

- Balla Beata, egy tanitvany: 15 éves voltam,
amikor Gyula bd az edz6m lett, és mint edz6m-
nek és mint baratomnak is sokat koszonhetek.
Nagyon halds vagyok azért a sok jo eredményért,
amihez hozzasegitett, és azért is, hogy megszere-
tette velem a sportot.

Els6sorban mégis baratként gondolok ra.
Akkoriban nem volt mobiltelefon, taldlkoznunk
kellett, és onnantdl nem veszitettiik el egymast.
Egyiitt edzettiink, egyttt szorakoztunk, egyiitt
dolgoztunk a versenyeken, egymas életének ré-
szesei lettiink. Az egész csalddjat nagyon szeret-
tem, és sokat tanultam t6lik. Amikor a legna-
gyobb sziikségem volt magénéleti mintdra, na-
gyon jo volt kapcsolatban lenni veliik. Példdjuk a
gyereknevelésben megalapozta a gondolkodaso-
mat. Sorolhatnam az emlékeimet, az edzdétabo-
rokat, a versenyeket, a szalonnasiitéseket, vagy
ahogy sz6ke parokaban az eskiivémon menyecs-
ketancot tancol helyettem... Sose volt neki rossz-
kor, nagy volt a szive, és még nagyobb a lelke.

Amit egész életemben kaptam téle, az min-
dig velem marad.

Egy idében nekem is, mint veteran atlétanak,
segitett az edzésterv dsszedllitasdban. Es ezt olyan
lelkiismeretesen, odaaddssal végezte, mint a mun-
kéjat. Igaz barat volt. Tamogatdja volt az Oxigén

€ila

Kupénak, s marad is, amig e verseny lesz. Az pe-
dig kiilon jo érzéssel tolt el, hogy 2009. februdr-
jdban futott az Oxigén Kupdn, annak ellenére,
hogy azt tartotta: egy sprinternek, ha 200 m-nél
tobbet kell futnia, az mar kinzds. Az Oxigén Kupa
2011. november 12-i versenyét Gyula emlékére
rendezziik meg.

- Salanki Jozsef (Egon ): A hetvenes évek
kézepén volt egy kozépiskolas bajnoksag Debre-
cenben, amin eldszor indultam. A Kovacs Gyu-
la név akkor mar jol csengett atléta-berkekben, s
én, mint ismeretlen, délel6tt legyéztem Gyuszit
100 m-en, 6 legydzott engem délutan 200 m-en,
igy indult egy igaz nagy baratsag. Mindig vidam,
sosem farado, segitékész sportembert ismertem
meg benne. Egy ilyen sziv nem allhat meg csak
ugy, mégis megtortént, és belélem is elment egy
darab élet. Csak reménykedem, hogy ott fent is
van egy palya, ahol Gyuszi néha r6ja a kéroket, és
ramosolyog egy-két gyerekre kozben.

Kovidcs Gyula, Boda Jiilia, Saldnki Jozsef

Egyszer azt mondta nekem: az atlétikiban
soha nem csalédott. Orok szerelme volt a sirig.
Tele volt tervekkel, célokkal. Ujra kezdte a fu-
tast, mar mint veterdn atléta. Tehetsége, vele szii-
letett adottsagai miatt hamar szép eredményeket
ért el. Tavaly indult Nyiregyhazan a Veteran Eu-
répa-bajnoksdgon, 100 méteren. Tervezte, hogy
barataival egy sikeres magyar valtét hozzon lét-
re. A sors ezt mar nem adta meg szimara. Ez mar
csak odadt lehetséges. Ott adhatja 4t tuddsat az
atlétaknak és késziilhet épp oly szorgalommal,
mint tette azt f6ldi életében, hogy egyszer majd,
ha eljon az id6, mélto tagja legyen annak a bizo-
nyos valtonak.
Cseke
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Dr. Aradi Janos elol

A név fogalom Debrecen atlétikai életében.
IdGs Aradi Janos, az egykori nagyszerii atlé-
ta, edz6, sportvezetd, haldldig szolgalta szere-
tett sportdgat. A fia, dr. Aradi Janos édesapja
nyomdokaiba lépett. Felnétt orszdgos bajnok-
sdgot nyert 800 m-en 1964-ben és 1965-ben.
Tobbszor képviselte hazdnkat, mint viloga-
tott sportolo a nemzetkizi versenyeken. Aktiv
palyafutdsa utin edzoként kezdett dolgozni.
Tobbek kozott olyan kivdlo nemzetkozi szin-
tii atlétdk keriiltek ki a kezei alol, mint Lazdr
Magdolna, Lipcsei Irén vagy Szdnté Tamds.
Sokszoros orszdgos bajnokok, orszdgos cstics-
tartok. Lazar Magdolna és Szanté Tamds a
vilagranglista 10. helyéig jutott, s el6bbi részt
vett az 1976-os montredli olimpidn.

- Mennyire volt meghatdrozoé édesapdd
a sportkarriered alakuldsdban?

- Természetesen igen jelentGsen. Az 50-
es évek elején még versenyzett és mi gyere-
kek kijartunk az akkori DEAC pélyéra jat-
szani, amig O edzett. Edesapdm irdnyitott az
elsé edz6mhoz, Dr. Korompay Mikléshoz,
aki kivalo sprinter volt a 30-as években és ki-
val6 edz6 is. Miutan ,,Micu bacsi” 1959-ben
Pestre koltozott Apamra hagyomdnyozta az
altala edzett futok nagy részét. igy kertiltem,
mint tanitvany, Apamhoz.

- A futé stilusod, alkatod idedlis volt,
az edzésmunkdd példamutaté. Hogy ldatod
igy utélag, sikeriilt kihoznod magadbél a
maximumot vagy sem. S ha nem annak mi
volt az oka?

- K6szonom az elismerést, valoban id6n-
ként az edzésmunkdm példamutaté volt, de
sohasem voltam igazi profi atléta. Gyakorla-
tilag 23 éves koromban mar abba hagytam a
tudatos kemény felkésziilést, bar a bajnoksa-
got megnyertem és a valogatottba is bekeriil-
tem még. 20 és 21 éves koromban pedig az
idény nagy részében sériilt voltam. A fut sti-
lusom valéban jé volt. Elrugaszkodasom na-

gyon erds volt, 270-280 cm volt a 1épéshosz-
szam a 800 hajrajaban. Ezt Schubert Zoli ba-
csi, a nemzetkozileg taldn legismertebb ma-
gyar sportujsagird tobbszor lemérte. Inkabb
a részletekre, edzéseredményeimre vagyok
biiszke. A 800 m-en futott 1:49,4-es eredmé-
nyem abban az idében nem volt rossz, de ez-
zel nem voltam a vilag élvonalaban (ezt még
salakon futottam, ami kb. 1 mp hatranyt je-
lent a rekortdanhoz képest). Inkabb arra va-
gyok biiszke, hogy ezt 1:26-0s 600 m-re fu-
tottam, tehat az utols6 200 m 23.4 volt. Val-
toban futottam 47.5-t 400 m-en. Sajnos hosz-
szabb tavokon sohasem indultam, ez nagy
hiba volt. Egészen mellékesen futottam egy-
szer 1500 m-en 3:47,5-t. Apam mérnok volt,
ezért az erdei futd koreink (nagykor befutas-
sal 16647 m, Kiskor, erre nem emlékszem)
igen precizen ki volt mérve a palyara befu-
tassal, vagy anélkil is. Egyszer, marciusban
edzésként le kellett futnom a maratonit, eze-
ken az erdei utakon. Ez harom nagykor volt,
plusz a palyan még valamennyi, pontosan ki-
mérve. Az észak-déli utakon mér leolvadt a
ho, de a kelet-nyugati utakon még latyakos
ho volt és szamos pocsolya. Egy jéger also-
ban futottam (ez akkor még elfogadott edzd
ruha volt), amire egy rovidebb nadragot huiz-
tam. A tav kétharmadanal Apam szolt, hogy
gyenge a tempo. Az utolsé korre be is allt va-
laki, kb. 5 km-ig birta. Végiil a maratoni 2
ora 33 perc lett. El6tte két nappal, pénteken
2x15%400 m-t futottam, az utolso 5 ideje 65
mp-en belill volt, Giczei Csaba mérte. Meg-
jegyzem, ebben az idében a nyugalmi pulzu-
som 36-38 volt.

Az 1965-0s évre torténd alapozas nagyon
tanulsagos volt, késébbi edz6i tevékenységem
szempontjabol. Az un. addizonoid tiledzett-
ség allapotdba kertiltem. Ekkor sok idét tol-
tottem a tatai edzétaborban és nagyon sokat
is edzettem. Volt olyan napom, hogy 8-szor
korbefutottam a tatai nagytavat, ez dsszesen
64 km. Volt, hogy 90x200 vagy 45x400 m-t
futottam (reggel 8 km, délel6tt sulyzozas is
volt raadasul). Tavaszra az addizonoid tul-
edzettség minden jellegzetes tiinetét mutat-
tam; megjegyzem ez sajat hibam volt, Apam
nem helyeselte, tlzottnak tartotta a terhe-
1ést, de vitt a lelkesedés. Igaza volt, mint uté-
lag kideriilt. Ebben az évben ugyan valoga-
tott voltam, meghivtak az akkoriban igen ele-
gansnak szamito Brit Jatékok nemzetkozi 800
m-ére Londonba, de csak egy versenyt nyer-
tem, a Magyar Bajnoksagot. A cél el6tt 300
m-rel még 20 m-rel voltam a mezény mogott.
- Melyik volt a legemlékezetesebb ver-

seny, amelyre a legszivesebben emlékszel,
mint versenyz6, s mint edz6?

- Taldn megemliteném, egy 1964-es meg-
hivéasos versenyt az akkor még Népstadion-
ban. A verseny egy Fradi-meccs sziinetében
volt. Egy kittin Szovjet 800-as, Krivosejev,
Eurépa-rekordot akart futni. Akkor még ti-
los volt a ,nyulazas” de az itt tartdzkodo szov-
jet katonak koziil két ember vezette az elsé
450 m-t. 50-51 kozotti elsé korrel kezdtek,
rogton utanuk Krivosejev és Kiss Gyuri fu-
tott. Eléggé elfutottak magukat. A cél el6tt
120 m-el utolértem az élbolyt és megnyer-
tem a versenyt. Nagy volt a megddbbenés, és
a taps a Fradi-szurkolok részérél. Tiz évvel
kés6bb, mar évek 6ta nem edzettem komo-
lyan, Buffaléban a New York Allami Egyete-
men dolgoztam, és egyik baratom szolt au-
gusztusban, hogy novemberben lesz egy kb. 3
mérfoldes egyetemi verseny, az amerikai Ha-
laadds Napja (Thanksgiving Day) tiszteletére.
Hat erre késziilgettem rendszeresen futva es-
ténként. A cimbora végiil kozolte, hogy abban
ne is reménykedjek, hogy megnyerem, mert
ennek az egyetemnek a legjobb a futé csapata
egész New York Allamban. Emlitettem neki,
hogy egy versenyen nem csak a gy6zelemért
fut az ember, nem baj, ha kikapok. De meg-
nyertem. Az az igazsag, hogy motivalt a 25
fontos lefagyasztott pulyka, ami az els6 dij
volt (a Halaadas Napi vacsora hagyomdnyos
étele). Végiil is felajanlottam a laboratérium-
nak, amibdl egy nagy kozos vacsora lett. F6-
nokom, dr. Bardos Tamés (a hires szinigazga-
to, Bardos Arthur fia) t6bb alkalommal meg-
hivott laboratoriuméaba dolgozni évek mul-
va is, mindig tréfisan megjegyezte, azért hiv,
hatha nyerek a labororatérium szaméra vala-
mi j6 nagy pulykat.

- Gyakran, elsGsorban alapozdsi id6-
szakban egyiitt futottdl tanitvanyaiddal,
egyiitt végeztétek az edzéseket. Hogyan em-
lékszel ezekre az iddkre?

- Ezek mar mas futdsok voltak. Nem a
sajat fejlesztésem volt a célom. Arra figyel-
tem, hogy a tanitvanyaimnak jé legyen. Ko-
rai idészakban el6fordult, hogy hosszabb t4-
vokon még konnyedén futottam valogatott
szint{i férfi tanitvanyaimmal. Ilyenkor kiil6-
nosen vigyaztam, ne érezzék azt, hogy 6k még
gyengébbek nalam. Ez kedviiket szegte volna.

Dr. Aradi Janos szép sikereket ért el szere-
tett sportdagdban, az atlétikaban éppiigy, mint
a magdnéletben, s mind ehhez — ami vélemé-
nyem szerint legaldbb ennyire fontos - igaz em-
beri jellem pdrosul.
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