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Marcius 23-4n az eredményhirdetéssel vé-
get ért az V. Oxigén Kupa 2011-2012. évi ver-
senysorozata.

J6 néhany valtozas tortént az el6zd évi ver-
senysorozathoz képest, melyek a kovetkezék
voltak.

Versenyszamonként az abszolit els6 3 he-
lyezett minden forduldban éremdijazasban ré-
szesiilt.

Aversenykézpontban kialakitasra keriilt egy
dobogd, amely a kornyezetbe ill6, f5ldbe dsott
3 db 60 cm atmérdjl ronkbol késziilt.

Novemberi versenyiinktél - a Csorgi csalad
otletét befogadva — meghirdettiik a gyermek-
versenyt a 7 évnél fiatalabbak részére. A ver-
seny tavja 1,5 km, a rajt idépontja 10 dra lett.

Az egyes versenyekre torténd rugalmasabb
nevezés érdekében a janudri fordul6tél a névvel
ellatott rajtszammal rendelkez6 futétérsaink a
rajtszamaikat maguknal tartjak, hazaviszik, to-
vabba az 5. fordul6tdl lehet6vé tettiik az egyes
fordulokra torténd internetes nevezést.

Az 5. és 6. fordulot a hideg téli idjaras mi-
att el kellett halasztanunk, aminek oka az volt,
hogy a futétarsaink érdekét mindennél fonto-
sabbnak tartjuk.

A versenysorozat érdekessége volt, hogy 3 al-
kalommal csatlakoztak hozzank latassériilt fu-

totdrsaink, akik természetesen vakvezetd ku-
tyaikkal vettek részt a versenyen.

VI. Oxigén Kupa 2012-2013 versenyei:

DVC

Azindul6k szdma versenyenként 342 - 394 -
376 - 399 - 373 - 311 {8 volt. Osszesen 915-en
futottak legaldbb egy versenyen. Az elmult évi
versenysorozathoz képest 4tlagosan egy verse-
nyen 117 f6vel tébben indultak.

A legfiatalabb futonk 3 évesnél fiatalabb, a
legiddsebb 70 éven feliili. A novemberi és mar-
ciusi versenyen jelen volt Balczé Andras. A ta-
mogaté6ink jovoltabol banant, csokit, izotonids
italt, d4svanyvizet, a decemberi és a januari ver-
senyeken forr¢ teat tudtunk biztositani tovabb-
ra is a futoknak.

A versenysorozat végén megtartott ered-
ményhirdetésen a kategoriankénti 1-3 helyezet-
tek, Gsszesen 87-en lettek dijazottak, az érem és
a polé mellé egy-egy konyvet és egy belépdt is
kaptak a Debreceni Golf Clubba. (Eredmények
a 3-4. oldalon.)

2013. januar 5. - 2013. februar 2. - 2013. marcius 2.

A szervezdk altal adomanyozott killondijak-
ban részestiltek: Oxigén Kupa Gutema Emanuel
(profi) és Nemes Péter (amatér), legnagyobb
{géret Szilégyi Addm és K. Szab6 Gabriella, 5
km Ménes Anita és Baké Andras, 10 km Aradi
Bernadett és Kovacs Zsolt, legjobb szenior Ka-
lapos Erika és Mikaczé Gyorgy. Fair-play dij-
ban részesiilt Eles Olivér. A rendezvény végén
sorsolast rendeztiink a timogatok jovoltabol. A
f6dij ismét egy kerékpar volt.

Az yjsagunk 2011. szeptemberétsl OFM,
Oxigén Futé Magazin cimmel jelenik meg,
mely tartalmat illetéen — megtartva a DAF né-
hany témajat - elsésorban az Oxigén Kupardl
és az Oxigén Kupan indulé futdtarsainkrol szol.

Ami véltozatlan: nevezési dij nincs és nem is
lesz. A versenynek a futas szeretetérél, az egész-
séges életmodrol és a futdtarsak egymds iranti
kolcsonds tiszteletérdl kell szélnia.

Végiil, de nem utolsésorban szeretnénk ko-
szOnetet mondani timogatdinknak, akik bizto-
sitjdk a versenysorozat megrendezéséhez sziik-
séges feltételeket; segit6 baratainknak, akik to-
vabbra is 6nzetleniil végzik a redjuk bizott fel-
adatokat.

Talalkozunk 2012. oktober 13-an a V1. Oxi-
gén Kupa els versenyén, amelyen egy rendha-
gy6 meghivasos versenyre is sor keril (8-12.
oldal).

Hajrd Futds! Ats - Cseke

INFORRMACIO

www.frissoxigen.hu
Facebook:
Oxigén Kupa Erdei Futoverseny

Az Oxigén Kupa
margojara...

Koszonjik a 915 futdtarsunknak, hogy
részt vettek az V. Oxigén Kupa erdei futéver-
seny-sorozaton.

Készonjiik Balczé Andrésnak, hogy mint
fovédnok nevét adta a versenyhez.

Koszonjiik timogatdinknak, hogy lehet6vé
tették, hogy megrendezziik a versenyeinket.

Koszonjiik segitéinknek, hogy énzetlen
munkdjukkal el8segitették a verseny lebo-
nyolitasat.

Koszonjiik a Friss Radidnak, a Magyar Ra-
diodnak, az Alfold Televiziénak, a Debrecen
Televizionak, a www.hbsport.hu és a www.
hunrun.hu honlapoknak, hogy tuddsitottak
a versenyeinkrol.

Hajré Futds!
Ats - Cseke

Cseke Istvin

Balcz6 Andrds

Ats Laszlé
Fotd: Balajti Andras
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EREDMENYEK

FERFI
GYERMEK 1,5 km
1. CHROBAK Gergé Debrecen
2. FESUS Marcell Debrecen
3. AGARDI Vilmos Debrecen

5km
FELNOTT
1. GUTEMA Emanuel DSC-SI
2. BAKO Andris DEREVE
3. PETNEHAZI Géabor Debrecen
M40
1. KOVACS Gabor Nyiregyhéza
2. ARY Endre DRSE
3. FESUS Péter Debrecen
M50
1. KENYO Kalmén OXIGEN
2. JURTH Gyula OXIGEN
3. FEKETE Zoltdan NIKE.EK
M60
1. BARBOCZ Gébor H.Szoboszl6
2. TOMKOVICS Jézsef DEVAK
3. TOTH Béla Nyiregyhaza

10 km
FELNOTT
1. KOVACS Zsolt DEREVE
2. OTMAN Nebil BAB SE
3. NEMES Péter Debrecen
M40
1. CHROBAK Gyula OXIGEN
2. TAKACS Gybrgy H.Szoboszlé
3. PAPP Sédndor Vamospércs
M50
1. TAKACS Andras H.Sz6ll6s
2. BALOGH Imre Debrecen
3. PALLAG Istvan Debrecen
M60
1. SOLYMOSI Miklés Nyiregyh.
2. DEMENY Attila Debrecen

Kerékgydrto Tibor

VEGEREDMENY

Mikdczé Gyorgy

IFJUSAGI 2,5 km

1. SZILAGYI Adédm Debrecen
2. RACZ Levente Debrecen

3. KOVACS Mété Nyiregyhaza

M35

1. MIKACZO Gydrgy NIKE EX.
2. CSORGI Péter Debrecen

3. KEREKGYARTO Tibor Debrecen
M45

1. FORDOS Zsolt Debrecen

2. HERENDI Tamas Debrecen

3. TOTH Csaba DISZ

M55

1. ANDORKO Gyula Nyiregyhaza
2. BURAI Janos OXIGEN

3. GYORFI J6zsef H.Szoboszlé
Mé65

1. BALOGH B. Sandor Debrecen
2. KOVACS Arpid Debrecen

3. KUHLE Karl Nyiregyhdza

M35

1. BENCZE Maty4s DSC-SI

1. TAKACS Csaba H.Szoboszl6
3. DANI Jani BERKENYE

M45

1. KOCSAR Laszlo DSC-SI

2. GARDA Arpid HONVED SE
3. BIRO Sandor H.Boszormény
M55

1. LUGOSI Imre Debrecen

2. FEKETE Antal H.Bosz6rmény
3. SOLYMOSI Janos Debrecen
Me65

1. MOLNAR Sandor Debrecen
2. GOZ J6zsef DSC-SI

Csorgi Péter

Fotdk:

Jurth Gyula

Balajti Andras

Keny6 Kalmdn

Fésiis Marcell

Agdrdi Vilmos

Chrobdk Gergd

Gutema Emanuel Petnehdzi Gdbor

Baké Andrds

Ary Endre Kovics Gabor Fésiis Péter

Fekete Zoltan
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Arany Kincsé Horvdth Viktoria Csorgi Timea
Fotok: Balajti Andras

VEGERE
NOI
GYERMEK 1,5 km
1. HORVATH Viktéria Debrecen
2. CSORGI Timea Debrecen
3. ARANY Kincs6 Debrecen
5km
FELNOTT
1. MENES Anita Debrecen
2. GULYAS Vera Debrecen
3. TOTH Boglérka NIKE EX.
W40
1. ZAKANY Katalin Debrecen
2. ASBOLTNE K. Agnes Debrecen
3. RACZ Ildiké VASE
W50
1. BEKESI Laszl6né Debrecen
2. PERECZ Rozi Debrecen
3. KAZI Ilona Debrecen
W65
1. SZUCS Kornélia Debrecen
10 km
FELNOTT
1. ARADI Bernadett DSC-SI
2. BERTOTI Regina Miskolc
3. SZENTPETERI Di4na Piispokladény
W40
1. TORMANE V. Néra H.Bosz.
2. ERDEI Ilona HONVED SE
3. BAK Magdolna Debrecen

KULONDIJAK
N6i 5 km:
Férfi 5 km:
N6i 10 km:
Férfi 10 km:
Legnagyobb igéret ledny:
Legnagyobb igéret fiu:
Legjobb szenior néi:
Legjobb szenior férfi:
Fair play dij:

Oxigén Kupa amat6r:
Oxigén Kupa profi:

DMENY

IFJUSAGI 2,5 km

1. K. SZABO Gabriella Debrecen
2. PERECZ Patricia Debrecen

3. OROSZ Déra Debrecen

W35

1. SANDOR Edina Debrecen

2. Dr. STRAUBINGER Gyorgyi Debrecen
3. TOROKNE B. Eva H.Szoboszl6

W45

1. CSERNOCH Méria Debrecen

2. MARUSAKNE Brigitta DEAC

3.JARO Klara Debrecen

W55

1. FODOR Anna Sarospatak

W70
1. KERTESZNE Sz. Fva DEVAK

W35

1. KALAPOS Erika Nyiregyhdza

2. BARBOCZ Aniké Hajdtiszoboszlé
3. TIMMER Zsuzsanna Debrecen
W45

1. KOMODI Erzsébet DRSE

2. HEGEDUS Erika DEAC

3. NYERGESY Ildik6 Debrecen

MENES ANITA Debrecen

BAKO ANDRAS DEREVE
ARADI BERNADETT DSC-SI
KOVACS ZSOLT DEREVE

K. SZABO GABRIELLA Debrecen
SZILAGYI ADAM Debrecen
KALAPOS ERIKA Nyiregyhaza
MIKACZO GYORGY NIKE FK
ELES OLIVER DSC-SI

NEMES PETER Debrecen
GUTEMA EMANUEL DSC-SI

Barbécz Aniké

Timmer
Zsuzsanna

Kalapos Erika

Erdei llona  Tormdné Vajda Nora Bak

Magdolna
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OXIGEN NAGYERDI MARATON

Eddig két maratoni tava futéversenyt ren-
dezett a Friss Oxigén Alapitvany a Debrece-
ni Nagyerdében. A verseny alulrdl jové kez-
deményezésként indult, és sok futétarsunk tet-
szését vivta ki.

Az elsé Oxigén Nagyerdei Maratont az Oxi-
gén Kupa hagyomanyait kovetve nevezési dij
nélkill rendeztiik meg, mig a masodik ONM
mar nevezési dijas verseny volt. A versenyzok
szama mindkét alkalommal megkdzelitette a
300 fot, tehat orszagos szinten is jelentds ver-
senynek szamitott.

Ezutan sokak szdmadra érthetetlen volt, hogy
miért nincs folytatds?

Hit igen! Nagyon sokan tdmogattak a ver-
senyt, de a timogatoktol és a nevezési dijakbol

befolyt dsszeg egyiitt is kevés volt a kiadasok
fedezésére. (A legtobb pénzt a chippes idémé-
rés vitte el, pedig a palya és a verseny egyedi-
sége miatt ennek haszndlata nem is indokolt.)

Es még egy érv: igaz, hogy Debrecen az or-
szag legnagyobb vidéki varosa, mégsem bir
el egy honapon beliil két maratoni versenyt!
Meég akkor sem, ha az egyik utcai, a masik er-
dei verseny.

Ahogy kozeledett a tavalyi verseny évfor-
duldja, egyre gyakrabban kaptunk olyan leve-
leket, amelyben arrdl irtak futétarsaink, hogy
az ONM-t keresték, de nem talaltak a verseny-
naptarban.

Nem hagyhattuk figyelmen kiviil ezt a sza-
munkra 6romteljes tényt: sokaknak hianyzik

a maratoni verseny a Nagyerddben. Ezért ugy
dontéttiink, hogy idén is megrendezziik az

OXIGEN NAGYERDEI MARATON és
FELMARATON futéversenyt.

Az orszagos és a kornyékbeli versenyeket fi-
gyelembe véve a november 3., szombat jo id6-
pontnak tlinik, és ha az id6jards is kegyeibe fo-
gad benniinket, ekkor még idedlis hosszutav-
fut6 idé lesz.

Averseny megrendezésében az Oxigén Kupa
hagyomanyait kovetjiik, tehat nevezési dij nincs.

Frissitésnek asvanyvizet adunk, illetve biz-
tositunk asztalt a sajat frissitSk elhelyezésére.

A versenykozpontnal elhelyezett digitalis
6rdn mindenki maga kovetheti, hogy koron-
ként hol tart. A célndl kézi idéméréssel és ka-
meras felvétellel allapitjuk meg minden befu-
tonak az idejét.

Az anyagi lehet6ségeink miatt a dijazés sze-
rény lesz: a maraton és a félmaraton, ndi és fér-
fiabszolut els6 3-3 helyezettje érmet és minden
befuté emléklapot kap, de véleményiink szerint
aversenyeinknek nem a dijakrol, hanem a futds
szeretetérol, az egészséges életmddrol, a verseny
tisztasagarol és a sportszeriségrol kell szolniuk!

Rendez6bdl és segitébdl a sok sem tul sok,
ezért kérjiikk mindazon sporttarsak vagy csalad-
tagjaik jelentkezését, akik ezt a napjukat futo-
tarsainknak felajanlva, segiteni szeretnék mun-
kankat. Eldre is koszonjik!

Hajra Futas!

B Nagy 6rémmel olvastam a hirt, hogy idén is lesz Oxigén Maraton.
T6bb forumon is kdsza hirek keringtek, miszerint idén elmarad a ver-
seny. En azért titkon biztam benne, hogy nem igy lesz, és a csoddra
véarva rendszeresen bongésztem a honlapotokat. S 1am, a csoda meg-
sziiletett. Kedves emlékek fliznek ehhez a versenyhez, itt futottam éle-
tem els6 félmaratonjat, és tgy terveztem, hogy idén itt futom majd az
elsé maratont is. Remélem, novemberben ott allhatok majd a rajtnal.
A szervezéshez kivanok sok kitartast és lelkes segitdket.

Udvozlettel: Turbucz Adrienn
B Eddig nem volt biztos, hogy futok maratont idén, mert kevesebb az
id6m az edzésre. De ha ilyet ldt az ember, hogy Ti igy felszivjdtok Maga-
tokat, és mégis megrendezitek a versenyt, akkor szinte biztos, hogy dsz-
szeszedem magam én is!
Fontos ez a verseny szdmomra, és nemcsak a hely és a hangulat miatt,
hanem mert eddig minden ONM-on maratont futottam, és nekem ez le-
hetne az a verseny, amit soha ne hagyjak ki, és évtizedek miilva ott dll-
hassak majd azok kozott, akik nem hidnyoztak sosem errél a versenyrdl.
Koszonom minden eddigi résztvevd nevében!
Zoli

B JGEN-IGEN-IGEN!!!! Koszonjiik a jo hireket és kitartasotok! Kel-
lemes hétvégét és J6 Futast!
Szab6 Albert Manassé
B Nagyon kdszénjiik, hogy gondoltok a FUTOK-rall!!
Gati Andrea
B Ezton készonom eddigi aldozatos munkatokat, és a jév6ben is jo
erdt, egészséget és kitartast kivanok!
Sporttarsi tidvozlettel: Marton Jozsef
B Szerintem igy is OK! Mi Nagyvdradrdl ott lesziink!!!
Udv: Szokolszky Istvin
B Roppant boldog vagyok, hogy lesz ONM!!! Novemberben végre mar
én is otthon leszek! Hajra Futas!!!!
Enyediné, Heni
B Ott lesziink! Segitiink!
Rdcz Ildiko
B Nagyon jo6 otletnek tartom az szi félmaratont, varom a versenyt.
Csalodott voltam, amikor megtudtam, hogy az aprilisi ONM meg-
szlinik.
Boros Izabella
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A Debreceni Golf Clubot 2007-ben azzal az
elképzeléssel alapitottuk, hogy az akkor még
Debrecenben teljesen ismeretlen sportot meg-
ismertesstik és megszerettessiik a vdros lakéi-
val, valamint az ide ldtogato turistdk részére
egy tijabb program-lehetdséget kindlhassunk.

Kapcsolatom a golffal tiz évvel ezel6tt kez-
dédoétt, amikor is korabbi véllalkozasom so-
ran meghivast kaptam egy nyugat-magyaror-
szagi golfpalydra. Be kell vallanom, el8szor én
is, mint az emberek tilnyomé tébbsége, ide-
genkedve és fenntartasokkal fogadtam el az
invitalast. Bennem is élt a kozel 40 évig tiltott
sporttal kapcsolatos tévhit, miszerint a golf
csak a gazdagok és a kivaltsdgosok sportja. En
egyik kategdridba sem tartoztam, ezért kelle-
mes meglepetésként ért, amikor olyan oktatok-
kal és jatékostarsakkal keriiltem kapcsolatba,
akik megvaltoztattdk a golffal kapcsolatos ad-
dig bennem él6 képet. A szép természeti kor-
nyezetben, a friss levegdn eltolt6tt néhany éra
igazi feliidiilést jelentett. Ezt az élményt sze-
retnénk nyujtani a hozzank kildtogaté vendé-
gek részére is.

Hét éven keresztiil zajlottak a teriiletossze-
vonasokkal és engedélyezésekkel kapcsola-
tos eljarasok, miutdn elsé itemben 2011 nya-
ran megnyitottuk a golfteraszt. A létesitmény
magdban foglalja a driving range-et (gyakorld
mez6t), ahol 23 db eliité hely taldlhatd, ame-
lyek a hosszu és célzott iitések oktatdsara és
gyakorlasra adnak lehet6séget, valamint a
putting greent (gurité mez6t), amely a lyukba
guritas gyakorlasat teszi lehet6vé. Itt talalhato
még a negyven 8 befogaddsara alkalmas, félig

nyitott, félig fedett golfterasz, amely a golfozék
mellett var minden természetkedvel6t, akik
egy grillétel vagy egy hitott ital elfogyasztasa
kozben bepillantast nyerhetnek a golf vilagaba.

Folyamatosan szerveziink kedvezmé-
nyes kezdd egyéni és csoportos golfoktatast,
amelyhez ingyen biztositjuk az iit6 és palya-
hasznlatot.

A didkokat kedvezményes labda drakkal
varjuk.

Masodik titemben idén Gsszel szeretnénk
megnyitni a 100 f6 befogaddsara alkalmas golf
éttermet, amely rendezvények és kulturalis ese-

—

——

mények helyszine lesz, valamint helyet kap
benne egy golf szimulator, amely a téli id6szak-
ban is lehetévé teszi a golfsport gyakorlasat.

Harmadik titemben tervezziik egy 9 szaka-
szos citygolf palya 1étesitését, amelyhez palyd-
zati forrdst szeretnénk igénybe venni.

Bizunk benne, hogy minél tobben ellato-
gatnak hozzank, és megismerkednek ezzel a
szép sporttal. Mindenkit szeretettel varunk!

Tovabbi informaciok a www.debrecenigolf.
hu oldalon.

Schiffer Janos
Elnok DGC

Kedves Futotarsak!

lehet6ségével.

Nagy 6romiinkre szolgél, hogy az Oxigén Kupa egyik tdmoga-
tojaként az OFM megtisztelt benniinket egy révid bemutatkozas

A Dryvit Profi 2005-ben alakult azzal a céllal, hogy szakemberei
tuddsat és tapasztalatat felhasznalva az tigyfelek altal megbecsiilt épi-
toipari szolgaltatéva valjon. Az aktivitds az élet minden teriiletén jellemz6 rénk, ezért a szakma iranti elhivatottsagon til csapatunk tagjai
rendszeresen képviselnek benniinket kiil6nboz6 sporteseményeken, tobbek kozott az Oxigén Kupa futéversenyein. Tevékenységi koriink-
bél adédodan (a részvétel és anyagi taimogatds mellett) allunk rendelkezésére barmilyen épitkezésben gondolkodd futétarsunknak, legyen az
palyazatiras, general kivitelezés, feldjitas, 4talakitds, korszertisités, vagy épiiletenergetika!

Cim: 4028 Debrecen, Kassai ut 12.
Honlap: www.dryvitprofihu e e-mail: info@dryvitprofi.hu

P

Femai el

e Tel.: 06 -52-782994

Dryvit Profi

Epitse veliink a jovét...

Dryvit Profi Csapata

OFM Oxigén Futo Magazin

o Futéssal foglalkozé lap © Ingyenes kiadvény © Megjelenik 1000 példényban
« Szerkesztoség: Ats Laszlo, Cseke Istvan, Hajdd Karoly, Lazar Magdolna, Varga Gabor o A szerkesztdiség cime: 4225 Debrecen, Perem utca 25. « E-mail: istvancseke55@gmail.com o Telefon: 06-30-695-3880
« Kiadja: Friss Oxigén Alapitvany e Nyomdai el6készités: Barna lldikd » Nyomtatds: Hajdu 2000 Kft. 4030 Debrecen, Badogos u. 2. « Terjeszti a szerkesztdség

o Az Ujsag letdlthetd a www.frissoxigen.hu honlaprdl

Aszerkesztdség hozzdjdrul az iijsdg egészben vagy részletekben tdrténd sokszorositdsdhoz és terjesztéséhez.
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SPORTTUDOMANY

Az élet molekuldris alapjainak tisztdzdsa 6ridsi tempoban halad
napjainkban. Ujabb és tijabb szabdlyzé folyamatokat ismeriink
meg, melyek, tudtunkon kiviil, jelentds hatdssal voltak eddig is éle-
tiinkre. Ez igaz a fizikai aktivitds, sport hatdsainak vizsgdlatdra is.
Az utobbi két évben a vilag legjelentdsebb tudomdnyos folydiratai-
ban nagyszdmii izgalmas cikk jelent meg a sport hatdsdrol. Ezekbdl
a vizsgalatokbél vélasztottam ki egyet. Az itt leirt megallapitdsok
természetesen nem elsdsorban sportolok teljesitményének javitdsdt
szolgdljdk (igaz erre is felhaszndlhatéak), de nem ez az elsérendii
cél. A tudomdnyos vizsgdlatok eredményei lehetdvé teszik a sport
(fizikai aktivitds) terdpids célii felhaszndldsdt, és olyan gyogysze-
rek tervezését, melyek a sport jotékony hatdsait kivélthatjik, ez-
zel lehetdséget nyvijtanak olyan gyakori népbetegségek gyogyitdsd-
ra, mint a cukorbetegség, koros elhizds, bizonyos szivbetegségek és
rosszindulatii daganatok.

Témank bevezetése érdekében néhdny szét ejtsiink a benniink
levo két féle zsirszovetrdl: a fehér zsirszovetrdl és a barna zsirszo-
vetrol.

A fehér zsirszovet a kozonséges zsirszovet, amelybdl elhizott em-
berekben nagyon sok van, de egy sovany embernek is ez a {6 zsir-

szdvete. Feladata a zsir taroldsa, és ha kell (pl. hosszut futunk vagy F

bicikliziink), a zsirok mobilizalasa, felhasznaldsa ATP (energia) ter-
melésre.

Mire val6 a barna zsirszovet? Ebben a zsirszvetben is megvan
a lehetdsége a taplalék elégetésének, oxidacidjanak, de az oxidacid
eredménye nem ATP hanem hdé. Akiben ilyen zsirszovetbdl van bo-
ven, nem hizik el és kevésbé érzékeny a hidegre. A barna zsirszo-
vetben van egy fehérje, egy un. szétkapcsolo fehérje, amely ugyan
az elektrontranszportot (ez kell a belélegzett oxigén hasznositdsa-
hoz) nem gatolja, de az elektronaramldssal kialakitott Gn. proton
gradienst rovidre zarja, ezdltal idézi el6 a h6 termelését ATP ké-
szitése helyett. Egy egészséges tjsziilott kisbabat nyugodtan tiszta-
ba tehetiink egy hideg szobaban. Nem fog fazni. Sok benne a bar-
na zsirszovet, ami hét termel. Ugyanez a barna zsirszovet miiko-
dik a téli almot alvé dllatokban. A tarolt nagy kaldriatartalmu zsirt
lassan elégetik a tél folyaman, de ugy, hogy els6sorban hé terme-
16dik a nagymennyiségl barna zsirszovetitkkben. Emberekben, fel-
nétt korban is van kevés barna zsirszovet (holgyekben tobb); de el-
hizott egyénekben kevesebb.

Nézziik, mit talaltak mostanaban (Nature 2012; 481:463-8). Kide-
riilt az, hogy az intenziv mozgas hatdsara az izomban egy a gének ki-
fejez6dését szabalyozo fehérje, egy tn. transzkripcionalis koaktivator
(tudomanyos réviditet neve: PGC-1a) megemeli az egyik sejtmemb-
ranokban eléfordulé fehérje eldallitasanak intenzitasat azokban a
szoveteinkben, amelyek sok energiat hasznalnak: a vazizomban és
a szivizomban. Ebbdl a fehérjébél lehasad egy kisebb fehérje, ami
azutan kikertl a vérbe, és hormonként miikodik. Ezt a hormont a
gorog istenndrol, Irisrdl (az tizenetkiildés istenndje, meg mas dol-
goknak is) irisinnek nevezték el. Tehat az aktivan miikodé izmunk-
bol a vériinkbe keriil egy iizenetet hordozé anyag, egy kis fehérje.

Na de mi az tizenet és kinek sz6l az tizenet? Az tizenet a fehér
zsirszovetnek szol, és azt mondja: termelj hét. Tehat olyan moleku-
laris szint(i valtozdsokat idéz el az irisin a fehér zsirszovetben, ame-
lyek inkabb a barna zsirszovetre jellemzdek. A fehér zsirsz6vet ,,bar-
nul’, ahogy a vilag egyik vezeté tudomanyos folyodirata megjegyzi
(Science 2012; 336:42-3). Ezzel az egész szervezet energiahaztarta-

sat befolyasolja. A fehér zsirszovet elkezd hét termelni. Ennek sza-
mos hatdsa van, az egyik, hogy fogyast okoz, mert a h6termeléshez
zsirt éget szervezetiink. Természetesen kedvezden befolyasoljaa cu-
kor anyagcserét is. Most azt vizsgaljak, hogy a mesterségesen elal-
litott irisin hogyan hasznélhato elhizott emberek fogyasztasara és a
kettes tipust cukorbetegség kezelésére.

A fenti csucsfolydiratokban megjelent tudomanyos eredményeket
mi, sportolok eddig is tudtuk a lelkiink mélyén. Mindenki jart mar
ugy, hogy téli nagy hidegben edzett, és miutan befejezte az edzést
és hazaindult, az addig alig toleralhaté hideget mar nem éreztiik.
Jolesé melegség jart 4t. Az irisint elkészitettiik az edzés soran, és az
dolgozott. Fehér zsirszovetiinkben az elektrontranszport lekapcso-
lodott az ATP szintézisérdl. Oxidaltuk energiaforrasainkat (zsirt,
cukrot), de ezt h8termelésre hasznaltuk.

Tehat nem kell varnunk a gyogyszergyarak altal el6allitott irisinre.
Egyszertien kimegyiink futni a Nagyerdébe, és élvezziik az irisin jo-
tékony hatasat.

Dr. Aradi Janos

. 60 alkalommal indultak mint va-

és olimpidn. Tanitvdnyai
logatottak, 20 alkalommal futottak magyar rekordot, és 25 fel-
ndtt bajnoksdgot nyertek. Két tanitvanya 10. volt az éves vildg-
ranglistdn.
Dr. Aradi a Debreceni Egyetem orvoskardn mdsodéves orvostan-
hallgatok szamdra a biokémia tantdrgyon beliil oktat anyagcse-
rét és sportbiokémidt.

Cseke Istvin
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éve egyben a Nagyerd6 Napja emlékverseny, de ezen tilmenden a Nagyerdé most helyszi-
ne lesz egy nem mindennapi eseménynek is.

Egy rendhagyé meghivasos versenyen egyiitt vesznek részt az 50-es, 60-as, 70-es és 80-as
évek kivalo kozép- és hosszutavfutoi, akik a képen egyiitt szerepelnek, de igy egyiitt-egy-
massal még edzéseken sem futhattak. Ha minden sikeriil, akkor most ezen a versenyen mind-
annyian rajthoz allnak. A versenyt egy kis iinnepség koveti az ott varhatéan megjelend 4-500
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V: Vidlogatott, VVCS: Valtéban Vilag Cstics, EB: Eurdpa Bajnoksdg, FEB: Fedett pdlyds Eurépa Bajnoksdg, FEJ: Fedett Pdlyds Eurdpai Jatékok, ECS:
Eurépa Cstics, FOVB: Féiskolai Vildg Bajnoksdg, OB: Orszdgos Bajnok Egyéni, OCS: Orszdgos Cstics, FOB: Fedett Pdlyds Orszdgos Bajnok Egyé-
ni, OCSF: Orszdgos Cstics Fedett Pdlydn, OBD: Orszdgos Bajnoki Dobogd, VB: Vidék Bajnok, MCS: Megyei Cstics, JOB: Junior Orszdgos Bajnok

V, 2-szer OB 800 m

V, 2xOBD 10000 m, OBD maraton

V, FEB 7. 1500 m, 3xOB 800 m, 7xOB 1500 m, 2xOB 3000 m akadaly, OB mezei, OCSF 1000 m és 2000 m
V, Olimpiai 7. 5000 m-en, VVCS 4x1500 m, 2xFOVB 2. 1500 m, FOVB 3. 5000 m, OB 1500 m, 2xOB mezei, 5xOCS
V, 2xOBD 10000 m, OBD maraton

V, OB 1500 m,

MCS maraton

V, OB 800 m, OB 1500 m

V, OB 10000 m

V, Ifi EB 5. 800 m, OB 1500 m

OBD maraton

V, OB 1500 m, 4xOB 3000 m akadaly

V, Ifi VB 4. 20 km, Ifi EB 3. 10.000 m, 5xOB 5000 m, 9xOB 10000 m, 5xOB mezei
OBD maraton

V, 3xOB 10000 m, 5xOB mezei, OCS 15000 m

V, 4xOB 5000 m, OB 1500 m, 2xOB mezei, OCS 2000 m

V, FEB 4. 1500 m, OB 1500 m, FOB 1500 m, OB mezei, OCS 1 mérféld, OCSF 1500 m
V, OB 4x400 m, MCS 600 m

V; 3xOBD 3000 m akadély, OBD 1500 m

V, 8xOB 3000 m akadaly, OB 5000 m, FOB 3000 m, OCS 3000 m akadaly

V, 2xOB 3000 m akadaly

V, Olimpikon, EB 2. 10000 m, FEJ. 3. 3000 m, ECS 3 és 6 mérfold, 5xOB 10000 m, 4xOB 5000 m, 11xOB mezei
V, OB 3000 m akadély

V, OB 1500 m, OB 5000 m, OB 10000 m, OB mezei

V, 2xOB 800 m, 2xOB 1500 m

OBD 1500 m, VB 3000 m akadaly

V, OB 800 m

V, 2xFEB 2. 800 m, FEB 3. 800 m, 6xOB 800 m

V, 3xOB 800 m, 2xOB 1500m

V, Olimpikon, FOVB 5000 m, OB 5000 m

V, 3xOBD

V, Ifi EB. 3. 2000 m akadaly, 2xOBD

V; Olimpikon 3000 m akadaly, EB 5. 3000 m akadaly, 2xOB 3000 m akadaly, 2xOB mezei
V, EB 6. maraton, OB 5000 m, OB 10000 m

V, 2xOB maraton

JOB 3000 m

V, OB 1500 m

V, Olimpia 5. maraton, 2xOB 10000 m, 3xOB maraton, OB mezei,

V, Ifi. EB 5000 m, FEB 4. 3000 m, 2xOB 1500 m, 2xOB 5000 m, OB 10000 m, 6xOB mezei, OCS 3000 m
V, Olimpikon 3000 m akadaly, 2xOBD 3000 m akadaly, OBD 5000 m

V, Olimpia 4. 5000 m, 2xOB 10000 m, OB 5000 m

V, OCSF 1500m, 5xOBD

V, FEB 7. 3000 m, OB 5000 m

V, EB 6. maraton, 7xOB maraton

V, OB maraton, OB mezei, OCS 30000 m

V, 2xOBD 5000 m, OBD 1500 m, OBD 10000 m

V, Olimpikon 10000 m, OB 10000 m

V, OB 3000 m akadély

V, 2xOB maraton, OCS maraton

V, 2xOB 10000 m, OB mezei

V, FEB 6. 1500 m, OB 1500 m, OB 5000 m, 2xFOB 1500 m, 2xFOB 3000 m

V, 2x0B 1500 m, 2xOB 5000 m, 5XOB mezei

V, Ifi EB 5. 2000 m akadaly, 7xOB 3000 m akadaly, 2xFOB 3000 m

V, Olimpiai déntd 1500 m, FEB 3. 1500 m, 4xOB 1500 m, OB 800 m, OCS 1000 m

V, FEB 2. 800 m, 3xOB 800 m
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1953 szeptember 23-dt irunk. A
helyszin Budapest, Népstadion,
80.000 nézé. Nemzetkozi atlétikai
verseny. Négy fiatalember, négy
fantasztikus kozéptavfuto arra vil-
lalkozik, hogy megdontse az akkori
4x1500 m vilagesiicsat. Garay Sdan-
dor, Béres Ernd, Rézsavolgyi Istvdn
és Tharos Sandor - te jo ég, micsoda
nevek - a valté tagjai. Az eredmény
15:29,2. Uj vildgestics. Az elismerés
egy emlékplakett volt.

- Hogyan kezdddott az atlétikai
palyafutdsod? Kinek koszonheted,
hogy atléta lettél? - kérdezem Béres
Erndtdol, a legendds valté tagjdtol.

- Kezdetben labdarugoként sze-
repeltem. Sériiléseim miatt (bokato-
rés) sziileim ellenezték. Ekkor latott
meg Keszthelyi Janos, aki felfedezett
az atlétika szamadra.

A Dunakeszi Magyarsag Egye-
stilet tagja voltam 1946-49-ig,
ahol sok ifjusagi vasutas bajnoksa-
got nyertem. Eredményeim gyor-
san javultak. 1948-ban felvettek a

Garay - Béres - Rézsavolgyi - Tharos

Testnevelési Féiskolara,
amelyet 1952-ben, a hel-
sinki olimpia évében vé-
geztem el. Féiskolai éve-
im alatt megjavitottam a
régi magyar rekordokat
1500, 2000 és 5000 mé-
teren, mint a legjobb ma-
gyar kozéptav (hosszatav)
futé indultam a helsinki
olimpidn. Ott 5000 m-en
dontés voltam, és megja-
vitottam Kelen Janos, ak-
kori edz8m rekordjat.

- Két alkalommal
nyerted meg az orszdgos
mezei bajnoksdgot (1951
és 1952), 1951-ben az
1500 m-es Orszdgos Baj-
noksdgot. Elétted zsinorban 7 alkalommal Garay Sandor nyerte, utd-
nad pedig ugye jott ismét Garay, majd Iharos, Tabori és Rozsavolgyi.
Ezek kozé a csoddlatos atlétdk kozé tartoztdl. Milyen érzés volt ve-
liik edzeni, versenyezni?

- Az akkori idében az egyesiiletek futdi ugynevezett ,istallokba”
tomoriiltek. Iharos, Rozsavolgyi, Tabori az ,,Igléi istalle”, Garay, Béres
és Juhdsz a ,Kelen istalld”, Kovécs és Jeszenszky dr. a ,,Csaplari istal-
16, dr. Szab6 Miklds, Rozsny6i Sandor és Berta Hubert a ,,Simek istal-
16” atlétai voltak. Egymast segitve, de harcosan versenyezve értiik el a
kivalé eredményeket.

- Hogyan emlékszel arra a bizonyos 1953. szeptember 23-i nem-
zetkozi versenyre a Népstadionban, amikor is a Garay, Béres, Rozsa-
volgyi, Iharos 4x1500 m-es vdlto 1j vildgcsiicsot dllitott fel?

- 80.000 nézd volt a Népstadionban. A légkér csodalatos volt, az
emberek feldllva buzditottak benniinket. Sikeriilt a vilagcsticsjavitas.
Pénzjutalom nem volt, helyette a Worlds Records Holder Plakettet
kaptuk az IAAF-t8l. Ezt az emlékérmet megkapja minden olyan atlé-
ta, aki vilagcsticsot ért el.

- Milyen atléta, és milyen ember volt Tharos Sdndor, és milyen volt
vele a kapcsolatod, akit 1955-ben a vildg legjobb sportoléjinak vd-
lasztottak, mert abban az évben 6 vildgcsiicsot futott?

- Eleinte zirkdzott ember volt, de késébb mar ezen javitott. Nagy
munkabirast, a legtobbet dolgozd futé volt, aki maximalisan végrehaj-
totta az edz4i utasitasokat.

A kapcsolatom vele mindenkor baratsagos és segitGkész volt, annak
ellenére, hogy nem egy egyesiiletben voltunk.

- Mit iizennél a mai kozép- és hosszutdvfuto atlétaknak? Mi kell
ahhoz szerinted, hogy valakibél sikeres tavfuto legyen?

- Nagyon fontos az elhivatottsag, a sok szenvedés, lemondas, fe-
gyelmezettség.

Mindent a futdsnak kell aldrendelni. Ezt a munkat mar fokozato-
san, serdiil6kortol rendszeresen végezni kell.

Béres Erné mindent a futdsnak rendelt ald, ezért érhetett el nagysze-
rii sikereket olyan id6kben, amikor a magyar kozép- és hossziitavfutok
a vildg élvonalaba tartoztak. Taldn jobban kellene odafigyelni egykori
értékeinkre, hogy hasonlo sikereket érjen el szeretett sportdgunk, a spor-
tok kirdlyndje, az atlétika ebben a versenyszdmban.

Béres Ernd a vildgcsticsért kapott emlék-
plakettel 1993-ban

Cseke
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Az Oxigén Kupa erdei futoverseny sziiletése — 2007 - ota eddig meg-
rendezett 25 versenyén kozel ezer futdtdrsunk indult legaldbb egy al-
kalommal. Az aldbbiakban néhdny évek ota a versenysorozaton részt
vevé amatdr futdtdrsunkat kérdeztiik.

- Hogyan és miért, esetleg milyen okbol kezdtél el futni?

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

- Hogyan keveredtél az Oxigén Kupdra?

Bacs Levente

- A futést parvalasztdsi szandékbol kezdtem
el. Ekként igyekeztem kozel keriilni egy lanyhoz.

Kezdetben, mikor még nem sajtitottam el
a megfelel6 futostilust, gyakran voltak a térde-
immel problémdk. Aztin utdnajirtam, megta-
nultam a helyes talajfogds modszerét, azota pe-
dig csak pozitiv hatdsait érzem a futdsoknak:
fizikailag kellemesen kifaraszt, mentalisan pi-
hentet, a testemet formalja és , kitisztitja” a fe-
jemet. Korabban is kitart6 voltam, de midta futok, ez a tulajdonsdgom
is érzékelhetSen er8sodott.

- Hamarabb voltam Oxigén Kupan, minthogy futottam volna rend-
szeresen. 2009 szén jott egy telefon Mathé Tamastdl, hogy azon a hé-
ten, szombaton lesz egy futdverseny, nincs-e kedvem indulni? Akkori-
ban még nem sportoltam szinte semmit (hobbiszinten kerékparoztam),
csak tesiorak keretében futottam, de j6 6tletnek tartottam és ellatogattam
averseny helyszinére, melynek barati, csaladias hangulata azonnal meg-
fogott. Nem értem el jelentds helyezést, de a versenysorozat lehet6séget
adott, hogy fél éven keresztiil honaprol-hénapra hivatalos kériilmények
kozott tegyem prébara magam és id6ben mérhet6vé, lathatova legyen a
fejlédésem. Akkor kezdtem el futni és futok azéta is, késziilok a negye-
dik maratonomra, melyet megprobalok technikailag kiilonlegessé tenni.

Fekete Adrienn

- Az angolok ugy tartjik, hogy mindenre
gyogyir egy csésze tea. Akar boldog pillanato-
kat élnek 4t, akar banatos a lelkiik, akdr borult
az ég folottiik, akar szikrazéan siit a nap, mind-
ezt még szebbé vagy elviselhet6vé teszi egy csé-
sze finom, forr¢ ital. Szdmomra ezt a futds je-
lenti. 2011 nyaran kezdtem, sok felh6 volt ak-
koriban az életemben. Egy baratném rendsze-
resen futott, az 6 unszoldsara vigtam bele. Az
elsé kocogaskor, mert azt futdsnak nem nevez-
ném, 500 méter utdn meg kellett allnom, alig kaptam leveg6t. Mostan-
ra mar 8 km is megy, bar a tempd nem 6rdégi. A legnagyobb élmény az,
ami futas kozben beliil torténik velem. Az at, ami eléttem van, a termé-
szet és mi, mert én bardtnékkel futok. Van amikor csacsogunk, nevet-
géliink, van amikor mindenki csak roja a tavot, és szavak nélkiil is se-
gitiink a masiknak, hogy ne alljon meg, birja még, gyézze le 6nmagat.

- Az Oxigén Kuparol el6szor Balogh Tibi baratomtdl hallottam, évek-
kel ezel6tt. Nekem akkor eszem dgaban sem volt még futni. Aztdn 6sz-
szel Timmer Zsuzsa, két kedves tanitvanyom anyukaja gy6zkodott ben-
niinket, hogy menjiink el az elsé fordulora, probaljuk ki, mert érdemes.
Igaza lett. Hihetetlen izgatottsaggal alltunk be a rajthoz, és nagy euforiat
éreztiink a célban. Engem teljesen elvardzsolt a lelkes, profi szervezés, a
csalddias hangulat, mindaz, ami ott fogadott, fogad azéta is.

Készonjiik nektek! Hajra Futds!

- Gimndziumi testneveld tandrom, Rathonyi
Tamas Osztonzésére 2006. szeptember végén
kezdtem el futni a DSC-SI-ben dr. Aradi Janos
és Lazar Magdolna vezette csapatban. Az els6 1¢-
pés megtétele volt a legnehezebb: 2006-ig csak
akkor futottam, ha musz4j volt. Addig soha nem
is szerettem, de ez Magdi néniék csapatdban egy
csapasra valtozott meg: rovidesen a futds szerel-
mese lettem. 2007-t6] mar rendszeresen verse-
nyeztem kozéptavon. Csapatunk 2009. janudri
megsziinésével Német Karoly tanitvanya lettem, ahol megismerkedtem
ahosszatavfutas szépségével! Hamarosan maratonokon, késébb mar 70
km-en is versenyeztem kisebb nagyobb sikerekkel!

- A futds szamomra életforma! Futas szerelembdl, teljesiteni, célba
érni! Kitartasra, fegyelemre, tisztességre nevelt. Kondiciom folyamato-
san jobb lett, a betegségek is elkertiltek! Ha faradt vagyok, akér szelle-
mileg, akdr fizikailag, felfrissit. Nyitottabb lettem, kapcsolatokra, bara-
tokra, egy uj csalddra leltem.

- Az Oxigén Kupdra még 2006 decemberében keriiltem ki. Magdi
néniék edzés gyanant ajanlottak, ekkor még nem volt az erésségem az
5,10 km. 2008-t6l mar minden forduldn részt vettem! A tovabbiakban
sem tervezem ezt masként, hiszen ilyen szinvonalas, j6 hangulatu, csala-
dias versenysorozattal nem talalkozni mashol! Szivbél kivanom, hogy ez
a sorozat soha ne szakadjon meg! Megtiszteltetés szamomra, hogy részt
vehetek rajtal Hajrd Futds!

Nemes Péter

- A mozgas szeretete mar egész kiskorom
Ota tart, mert annak idején még isztam Rentka
Laci bacsinal, majd iskolas koromtol kezdve 14
évig néptancoltam a Hajddban.

A futdssal valé komolyabb kapcsolatom va-
lamikor 2006-ra tehet, amikor is leszaladtam
a DEAC palyara és lefutottam az elsé kilomé-
tereimet, de az igazi attorést és végleges elhi-
vatottsagot a 2008-as Nike jelentette. Azota a
szamos egyéni- és csapatsiker megerGsitett ab-
ban a hitemben, hogy j6 és hasznos, amit csi-
nalok és példat mutathatok az embereknek kitartds, kiizd6szellem, és
nem utols6 sorban az egészséges életmdd tekintetében.

- A futds szamomra egy olyan dolog, amiben 6rémémet lelem, mert
olyan sok szép élménnyel gazdagit, amit sok ember el sem tud képzel-
ni. Gyakran kapom azt a kérdést, hogy miért is csindlom, hisz nincs
benne semmi, csak bal 1ab el6re, jobb 1ab el6re? A futds érzelem, ba-
ratsdg, egészség otvozete.

- Emlékeim szerint a Mestertl, Bartha Attilatél hallottam elészor
az Oxigén Kupardl. Miutdn a szdrnyai ala vett és elkezdett trenirozni,
fokozatosan beépitette az edzéseim kozé az O2 Kupa egyes forduloit.
Mar ekkor kideriilt szamomra, hogy nem kell messzire menjek (mivel
csak 3,18 km-re lakom a rajtvonaltdl), hogy egy szinvonalas és példas
futotehetségeket felvonultatd versenyen vehessek részt, aminek zok-
kenémentes lebonyolitasat eztton is szeretném megkoszonni a szer-
vez$ csapat valamennyi tagjanak. Zarasként csak annyit mondanék,
hogy minden Oxigén Kupa egy jo tapasztalat, oriasi kihivas és ahogy
korabban emlitettem, egy paratlan élmény! Hajra Futds!
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Dr. Kurucz Edina

- Gyerekkoromban versenyszertien sz-
tam. Futdst csak ritkdn iktatott be az edz6 a
»menetrendbe’, de jé volt mast csindlni, eltér-
ni a megszokottol. Késobb kisérleteztem még
mas sportdgakkal, de hosszt idére egyik sem
tudott lekotni. Utélag mar tudom, hogy nem
adtak meg azt a szabadsdgot, amit a hosszutav-
futds jelent a szamomra.

- Rendszeresen futni 2004 6szén kezdtem
Gati Andi kérésére. Eppen térdsériilésébol
gyogyult, és az én szintem megfelelt az 6 ,,rehabilitdcids” programja-
nak. 400 méter kocogds utan legalabb dupldjat kellett, hogy sétaljuk
miattam, majd megint tudtam futni egy kicsit. Els¢ alkalommal talan
igy tettiink meg 2 km-t, mai napig emlékszem az izomldzra, amit utd-
na éreztem. Mara mar tal vagyok a kezdeti nehézségeken, idén majus-
ra életem els maratoni tavjdra késziillok. Nagy segitségemre van a fel-
késziilésemben a férjem. Az erdei futasok soran kitartéan kocog mel-
lettem, és segit taljutni a holtpontokon. Mindannyiunk megéli azokat
a napokat, amikor 6lom labakon tessziik meg a kitlizétt tavot, és van,
amikor szérnyunk né. En ezekért a repiilésekért futok!

- Az Oxigén Kupdn 2009-ben vettem részt elészér. Andi barat-
ném hivott minket, hogy friss leveg6n, nagyon jé hangulatd csapat-
tal, gyerekekkel kozosen tudunk részt venni egy erdei futdson. Iga-
z4n az csabitott, hogy hasznos és egészséges programot csinalhatunk
egyiitt. Orvos vagyok, igy igyekszek megragadni minden olyan lehe-
t6séget, amivel egészségre nevel példat mutathatok a gyerekeimnek.
Biiszke vagyok arra, hogy csaladombdl mindenki rendszeresen részt
vesz az Oxigén fordulokon, amikor csak megtehetjiik. Az 6rom, a si-
ker, az egyiitt kiizdés kozos; osszekovacsol minket! Az Oxigén Kupan
résztvevo szillék, gyerekek mindannyian érezhetik ezt, kiilon ,,sziv-
foltja” mar ez Debrecennek.

- Foglalkozasom szerint féallasban tiizolto
vagyok Hajduiszoboszlon. Mellékallasban kova-
csolassal és diszmiilakatos munkakkal foglalko-
zom. N&s vagyok, két fii édesapja, 9 és12 évesek.
Korabban edzétermi sportokat végeztem, va-
lamint versenyszertien szkanderoztam. Vol-
tam orszagos 4. helyezett a stlycsoportom-
ban. 2004-ben betdltdttem a 30. életévemet
és akkor kezdtem el futni. Ennek két oka volt:
az egyik, hogy mar nem talaltam motivaciot
az edz6termi edzésekben, a masik, hogy van egy kis csipéiziileti el-
valtozdsom, ami folyamatos mozgatast igényel (kiilonben besziikiil
az iziilet mozgdastartomanya).

- Ha tehetem, egy héten 4-5 alkalommal futok heti atlag 50-80 km-t,
de felkésziilési id6szakban tobb is szokott lenni. A célom a futdssal szin-
tén Osszetett, azt szoktam mondani, hogy ez nalam nem egy kdsza ho-
bort, hanem életforma. Persze szeretnék 3 dran beliili maratont futni,
mert az az amat8rok kozott komoly eredménynek szamit, és ultraban
is jo lenne egy szép eredmény, de nem ez a lényeg. A lényeg az életér-
zés, a természet szeretete, és itt emelném ki a szoboszl6i fut6k6zossé-
get, mert nagyszert élményekkel gazdagodtunk egyiitt az évek alatt.

Természetesen az Oxigén Kupa is a csapat kedvence, ezt lathat-
jatok is a nevezdk létszamdabol. A csaladom maximalisan tdmogat a
sportban, és én is probalok minden feltételt megteremteni, hogy a
sportot szeressék és gyakoroljdk. A nagyobbik fiam, Adam karaté-
zik és szép eredményeket ér el, mig Nandi fut (néha velem is), és na-
gyon {igyes 2,5 km-en.

Bak Ma

gdolna
R - A huszas éveim elejét6] kocogok rendsze-
resen. Akkor, egyetemistaként, sokat iltem a
konyv folott, ezért oridsi igényem volt a mozgas-
ra. Hol tiszni mentem a bardtnéimmel, hol futni
a DEAC pilyara. Késobb a férjemmel, Lérincz
Leventével, aki szintén lelkes futd, a Nagyerdd-
re jartunk kocogni. Kisebb korukban a gyere-
keket is vittitk magunkkal, 6k kerékparral, mi
futva tettitk meg a tavot.

- Nagyon szeretek az erdében futni. Az erdd
minden évszakban gyonyord, a futas pedig rendkiviil jo hatassal van
ram. Kival6 stresszoldd, megmozgatja az izmaimat, formdban tart, kar-
ban tart testileg, lelkileg egyarant. Nem tulzas, hogy a futds segitségé-
vel jobban helyt tudok allni a hétkéznapi élet taposémalméban. Ezen
kiviil nagy sikerélmény lefutni egy edzésen vagy egy versenyen a ki-
tlzott tavot.

- Az Oxigén Kupardl a férjemtdl hallottam, 6 beszélt ra, hogy indul-
junk a versenyeken. Kezdetben csak lefutottam a tivokat, most pedig
egyre inkabb arra torekszem, hogy minél jobban fussak. Orommel 13-
tom, hogy egyre tobben vagyunk és a tomegben nagyon sok az isme-
rds arc. Koszonet a szervezéknek a nagyszerti lehet6ségért, Hajra Futas!

Racz lldiké

- 2006 6szén két, szintén vamospércsi futot
elkisértem a Nike félmaratonra. Magaval raga-
dott az emberek lelkesedése, a verseny szelle-
misége. A sport, a mozgas addig is része volt az
életemnek, ha tehettem, kerékpéroztam, tor-
naztam rendszeresen. De a futds olyan szere-
lem els6 latasra érzés volt. Kaptam egy futdci-
p6t és elindultam. Mivel épp krizishelyzetben
voltam, sziikségem volt a kikapcsoldsra, felt6l-
todésre, a fesziiltségek levezetésére. Megtalaltam
a gyogymodot. Néhanyan megmosolyogtak az
4j szenvedélyemet. De kitartdsomat ldtva ma mar egyre tobben elisme-
réen méltatjak teljesitményemet. Biiszke vagyok ra, hogy a versenyeken
altalaban az els¢ egyharmadban futok be a célba. Mindig 6rommel tolt
el, ha futhatok. Ezt az érzést szeretem masokkal is megosztani, tanitva-
nyaimat, barataimat is bevonom, 6sztonz6m. Ha tudom, versenyekre is
elviszem Gket, de jonnek velem a kerékparitra is futni. Fontosnak tar-
tom a személyes példamutatast.

40 éves multam, hazudnék, ha azt allitandm, nem félek az éregedés
jeleitdl. De szerencsére, egyrészt a futdsnak koszénhetden, remekiil ér-
zem magam a b6rémben. Soha sem fogyokuraztam, és nem szedek sem-
miféle gyogyszert. A mozgas jo formaban tartja, apolja a testemet, a lel-
kemet. Kitartdst, er6t ad a munkdmhoz, napi gondjaim lekiizdéséhez.

- Mindig figyelemmel kisérem a futéversenyeket, s amelyek a lakhe-
lyemhez kézeliek, vagy nem tul borsos nevezési dijasok, azokra beneve-
zek. Olvastam az Oxigén Kupardl is. Az egyik futétarsam, Papp Sandor
invitaldsara, aki mdr részt vett a versenyeken, én is indultam. Nagyon
tetszett a csaladias hangulat, mindenki ismer mindenkit. Meleg, barati
mosolyok, csillogd szemek, lelkiismeretes, odaadé szervezés: ezt jelen-
ti nekem az Oxigén Kupa. K6szonom!

A fenti amatdr futdtdrsaink futnak a versenyzés izgalma, a barati tdr-
sasdg miatt és persze nem utolsé sorban az egészségiik érdekében. A Nagy-
erdd nytjtotta idedlis feltételek, a ldbat kimél6 talaj, a természet csendje,
a tiszta levegd olyan lehetdség, amelyet vétek nélkiilozni.

Legalabbis 6k igy gondoljdk. S igy gondoljuk mi is.

Cseke
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Kerékgydrto Tibor és Varga Andrds. Mindketten amatér futék. Mind-
ketten néhdny éve kezdték el a rendszeres sportoldst. Mindketten rend-
szeresen indulnak az Oxigén Kupdn. S mindketten tamogatdi is az er-
dei futéverseny versenysorozatnak. Oket kérdeztiik.

- Egyre jobb eredményeket értek el az Oxigén Kupdn, miota kezdté-
tek a rendszeres futdst és korabban sportoltatok-e valamit?

Kerékgyart6 Tibor: 2010. februdr 1-je 6ta futok. Kordbban még tizen-
éves koromban karatéztam, illetve az iskolai tomegsportban vettem részt.
Profi sportold sohasem voltam.

Varga Andras: Igen, 10-18 éves koromig aktivan birkéztam. 50 éves
koromban fellép6 egészségiigyi problémak miatt (nem megfelel6 vércu-
korszint, vérnyomds) dtgondoltam az életvitelemet, és a gydgyszerek sze-
dése helyett életforma-valtozasba kezdtem. Fogtam két Nordic botot, és
rendszeresen egyre novekvé tavolsdgokat tettem meg. Az utébbi két év-
ben pedig triatlonozok. Ordmmel mondhatom, hogy firadozésom jelen-
tés egészségligyi eredménnyel jart.

- Tamogatdi is vagytok a verseny sorozatnak, mi motivdlt ebben
benneteket?

K.T: Csak egészen kicsi, szinte jelentéktelen tdmogat6 vagyok...Az
motival ebben, hogy egy maréknyi csapat a semmibél rendez versenyso-
rozatot, olyan lelkesedéssel és kitartassal, mely példaértéki. Ezért Ggy ér-
zem, hogy erémhoz mérten nekem is hozza kell jarulnom ahhoz, hogy ez
asportos életm6d beépiiljon a mindennapjainkba. Raadasul jo érzéssel tolt
el, hogy segithetek. Tovabbi motivaciot jelent az is, hogy egyre népszertibb
ez a rendezvénysorozat, és egyre tobben vagyunk. Szinte mindennap ta-
lalkozok egy-egy futétarsammal a civil teriileten is.

V.A: Egyre jobban roml6 egészségiigyi dllapotban vannak a magyar em-
berek, és a tomegsport elterjedésében latom a pozitiv valtozas lehetGségét.

- Hanyszor futtok egy héten és milyen tavokat, vagy mennyi idét
forditotok a futdsra?

K.T: Hetente haromszor futok, 8-10-12 km-es tavokat. A 8 km-es tav-
ban mindig van egy 4x1000 méteres, vagy 2x2000 méteres gyorsabb {ite-
mii futds (4 perc alatt). A 10 km-es az tempéfutas, melyet jelenleg 4 perc
30 mésodperc alatt igyekszem megfutni. A 12 km-es tav 5 perc koriili (in-
kabb alatti) szokott lenni kilométerenként. Tavaly futottam egy félmaratont,
idén is szeretnék legaldbb kétszer futni ilyen tavot. Jelenleg is egy ilyen fu-
tasra késziilok. Kiegésziil az edzéstervem a félmaraton el6tt legaldbb 3-4
hétvégét felolels, 16 km koriili futdssal, melyet probalok egyre jobb tem-
poban megfutni. A futasok id6tartama alkalmanként kb. masfél 6ra be-
melegitéssel és nyujtassal egyiitt.

V.A: Jelenleg heti harom alkalommal 5-10 km-t futok, az id6jaras és
a rendelkezésre all6 szabadidém szerint heti egy-két alkalommal kerék-
parozom, Uszom.

- Mindezt egyediil, vagy tdrsakkal, esetleg a gyermekeitekkel? Ok
is sportolnak?

K.T: Szinte sohasem egyediil futok. A heti hdrom futisom egy futo-
tarsammal torténik, aki maga is atléta volt korabban. Neki koszonhe-
tem a rendszerességet és a fokozatossagot. A hosszabb tavokon altalaban
hdrman futunk, egy szintén amat6r futétarsunk csatlakozik hozzank, aki
orszagosan ismert és elismert személy mas teriileten. Hihetetlen a rit-
mus- és tempoérzéke, ,beépitett 6rdja’, szerénysége, és a munka aldzata
miatt, nagy 16kést ad nekem.

A gyermekeim rendszeresen, versenyszertien karatéznak. A kislanyom
szintén résztvevdje az Oxigén Kupanak, ebben az évben végig is futotta a
sorozatot. A feleségem is elkezdett futni, és fokozatosan javul. Biiszke va-
gyok arra, hogy a barati tarsasdgomat is sikeriilt ezzel a sporttal megfer-
t6znom, akik koziil tobben (7 £6) résztvevéi ma mar a sorozatnak.

. ]

Kerékgydrté Tibor Varga Andris
Foto: Balajti Andrds

V.A: Altaldban 6nélloan, de van, amikor bardtommal, gyermekemmel
is egyiitt tudunk edzeni.

- Van-e még valami mozgdsforma az életetekben?

K.T: A csalddommal és a barataimmal rendszeresen jarunk tirézni, ke-
rékparozni. Aktivan piheniink, ha idénk engedi.

V.A: Nagyon szeretek kirandulni, hegyekben tarazni.

- Terveztek mds versenyeket is, vagy maradtok az Oxigén Kupdndl?

K.T: Az Oxigén Kupa a versenyzési igényemet tokéletesen kielégiti.
Nagyon jo alkalom arra, hogy valds képet kapjak er8allapotomrol, futasi
szintemro6l. R4jottem, hogy szeretek versenyezni, és tjabb és tjabb célo-
kat, id6eredményeket ttizok ki magam elé. Mindig van valaki, akit j6 len-
ne elérni, esetleg megelézni. Nagyon nagy motivaciot jelent az, hogy ma-
sok is igy gondolkoznak, és talan presztizskérdés az, hogy hol futok a ver-
senyben. Tetszik az, hogy generaciok futnak egyiitt, igazi amat6rok, akik
el6sz6r 6nmagukat, aztan egymast gyozik le. Jolesé érzés az, hogy szurkol-
nak nekiink, magunk is batoritjuk a masikat, és elismerjiik egymas ered-
ményét, teljesitményét. Ebben a kozdsségben csak nyerni lehet.

Mas versenyeken csak félmaratoni tdvon indulok. Szeretném 3 éven
beliil a maratoni tavot teljesiteni, melyhez ma még gyenge és felkésziilet-
len vagyok.

V.A: Természetesen az Oxigén Kupa versenyein lehetéségeim szerint
mindig részt kivanok venni, de most a legutobbi versenyen nem tudtam,
ugyanis indultam a Jeruzsalem maraton versenyén, a 10 km-es tdvon, ame-
lyet sikerdilt teljesitenem. Egyébként a verseny rendkivill jo hangulat volt,
tobb mint 14 ezer, a vilag minden téjardl érkezd induléval. Ugyan csak kii-
16nlegessége volt a versenynek, hogy rendkiviili id6jarasi és palyaviszonyok
kozott kellett futni. Jovore ugyanitt szeretnék indulni a félmaratoni tavon.

- Mit jelent szamotokra a futds, mi a célotok a futdssal?

K.T: Szdmomra a futas kikapcsolodast, stressz olddst, a természet szere-
tetét jelenti. Fizikalisan és mentalisan sokkal er6sebbnek, egészségesebbnek
érzem magam. A célom az, hogy ezt az dllapotot minél tovabb fenntartsam.

Kezdetben bizonyitést jelentett a futs, mert egy generacidval idésebb
bardtom és kollégam joval fittebb, életersebb, racionalisabb volt, mint én.
Korabban civil szakmai palyamban nagyon sokat segitett, timogatott, igy
feltétlen megbiztam benne. Lelkesedése a futas irant megfertdzétt, és valo-
jaban miatta kezdtem el futni. Meg akartam mutatni, hogy én is képes va-
gyok a munka mellett mozogni, rendszeresen sportolni. (Az emlitett sze-
mély a versenysorozat egyik szervezdje...) Ma célom az, hogy masokat is
az egészséges életmdd felé tereljek, és népszersitsem szeretett sportomat.

V.A: Kikapcsolodast, sportot, egészségmeglrzést, és jo jellemformalo
id6toltést. Az 50 éven tuli emberek szdmara pedig tizenem, hogy ,,min-
den lehetséges annak, aki hisz”.

Andrds és Tibor. Mindketten sikeresek a magdnéletben, és egyre sikereseb-
bek a sport, a futds dital. Oket mdr nem kell meggydzni a mozgds, a sport, a
futds jotékony hatdsdrdl. Egyre inkdbb 6k gybzik meg hozzdtartozéikat, ba-
rdtaikat. Kovetendd példik mindazok szdmdra, akik azon gondolkodnak,
hogy elkezdjék a rendszeres mozgdst, a futdst. Hajrd Futds!

Ats - Cseke
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Bodo Béla mar fiatal kordban szép sikert ért
el, amikor 1977-ben, 19 évesen Széfidban az
Ifjiisdgi Bardtsdg Versenyen a 110 m-es git-
futdsban 3. helyezett lett. O volt az elsé atléta
Magyarorszagon, aki elektronikus idomérés-
sel ezen a tdvon 14 mp-en beliil (13,97 Bu-
dapest 1979) futott. Az egyéni legjobb ered-
ményét - 13,68 — 1983-ban futotta, mely ak-
kor orszdgos cstics volt. Tagja volt 1983-ban
a Helsinkiben megrendezett vildgbajnoksd-
gon a magyar csapatnak.

Gyorsasagat kamatoztatta a valtéfutdsban
is. Szabadtéren a 4x200 m-es, fedett palyan
a 4x180 m-es valto tagjaként nyert orszagos
bajnokségot. Osszesen 50-szer volt tagja a ma-
gyar valogatottnak ifjisagi, utanpétlas és fel-
nétt atlétaként.

- Hogyan kezdddott?

- Gy. Kiss Janos bacsi és Aranka néni min-
den évben jéttek a Simonyi uti dltaldnos isko-
laba kivalasztani a tehetséges gyerekeket. Ugy
emlékszem, hogy hatodikban talalkoztam ve-
lik el6sz6r, de én csak nyolcadik utdn mond-
tam, hogy kimegyek a pélyara. Azt is mond-
tam, hogy én nem szeretnék versenyezni, csak
»egészséges lenni”. Vojta Laszlo csoportjaba
kertiltem gy 20-25 hasonlé gyerekkel, mint
én - hat, igy kezdddott.

- Miért a gatfutdst vélasztottad?

- Mar az elején latszott, hogy valamelyik
sprint szdm lehet az, amiben eredményeket
érhetek el. Volt egyszer egy verseny a DEAC
palyan, ahol az edz6m azt mondta, hogy pré-
baljuk meg a 300 m gatat. Az igazsag az, hogy
300 m-nél hosszabbat nem is birtam futni... A
300 m gt utdn azt mondtam, hogy soha tSb-
bet, de probéljuk meg a 110 m gatat - igy let-
tem 110 m-es gatfuto.

- Melyik eredményed a legkedvesebb, me-
lyikre vagy a legbiiszkébb?

- A 13.97-re. (Azt hiszem, 79-ben volt.) Két
oknal fogva. Az egyik, hogy én voltam az els6

magyar, aki 14.00 méasodpercen belil tudott
futni 110 gaton, és persze elektronikus méréssel.
(Akkor még voltak salakpdlyak és kézi méré-
stiversenyek.) A masik egy nagyszeri torténet.
A verseny utan éppen vidékre mentem a sziile-
immel meglatogatni a nagysziiloket. A kozel 80
éves nagyapam azzal fogadott, hogy: ,,Hallom
fiam, hogy te vagy az elsé magyar ember....” El-
képedve kérdeztem, hogy honnan tudja. Nos, a
nagyapam 56 egyik elszenvedGje volt, és a hirt
a Szabad Eurdpa Radioban hallotta.

- Ki volt az az edzd, akire a legjobb sziv-
vel gondolsz, és miért?

- Vojta Laszl6 volt az elsé edz8m, aztin
Kovesdi Istvan, majd Giczei Csaba. Vojta La-
cival lettem valogatott. Pistaval lettem felnétt
érett versenyz, Csaba bacsival pedig még min-
denen javitottunk egy kicsit. Mindharmajukra
nagy szeretettel és tisztelettel gondolok vissza.

- Volt példaképed?

- Inkébb azt mondanim, hogy tébben is
voltak, akiktSl probéltam ellesni, mit hogyan
csindlnak. Alejandro Casanas, a kubai, Renaldo
Nehemiah, az amerikai, Thomas Munkelt, a

német (NDK), Arto Bryggare, a finn. Casafias
nagyon laza, kicsit taldn ram hasonlit6 atléta
volt (illetve én hasonlitottam 6ra). Nehemiah
iszonyt gyors. Munkelt zsenidlis technikaja.
Bryggare erds, és nagyon jol futott a gatak ko-
z6tt. (Nala lattam elészor, hogy huzza a labat
az egyik 1épésben a gatak kozott.)

- Sportoléi pdlyafutdsod végig Debrecen-
hez kithetd. Nem hivtak mdshovd, nem gon-
doltal arra, hogy mdsutt taldn kedvezébbek
lettek volna a feltételek?

- Egyszer allt komolyan szdndékomban
elmenni, de aztdn maradtam. Attél kezdve,
hogy megépiilt a palya, nem gondolkodtam
rajta. Hivtak persze, és biztosan sok minden-
ben ,,jobban jartam” volna, de én jobban sze-
rettem itthon lenni.

- Hogyan, milyen érzésekkel gondolsz visz-
sza atlétikai pdlyafutdsodra? Mit adott szd-
modra a sport?

- Egy sz6val valaszolva: emberséget. De kap-
tam kozben egy csomd remek baratot, jo verse-
nyeket, szép emlékeket, egészséget, sok-sok ta-
nulsgot, szép utazasokat, és persze azt is, hogy
a fiam folytatta, amit elkezdtem. Nehéz lenne
mindent felsorolni, de az életem meghatarozé
része volt a versenyzés.

- Giczei Csaba edz6 igy emlékezik: Béla egy
nagyon tehetséges és jé szellemiségt sportold
volt. Nagyon komolyan vette az atlétikat. Az
edz6i utasitisokat mindig maradéktalanul vég-
rehajtotta, az edzéseket maximalis erébedobas-
sal végezte. Nagyon jo versenyzd tipus volt. Ami
kell a gatfutdshoz, gyorsasag, robbanékonysag,
koncentracids képesség, megvolt benne.

Mint valtétag igazi csapatember volt. Idea-
lis partner volt az edz6 szdméra.

Bodo Béla szép sikereket ért el az atlétikai pa-
lyafutdsa sordn. Tobbszor csdbitottik mds egye-
stiletekhez, s taldn még sikeresebb is lehetett vol-
na, ha eligazol, azonban 6 mindvégig hii maradt
Debrecenhez, hii maradt klubjihoz.

Cseke

M’éfdence

Mint egykori atléta, ha visszagondolok fiatal versenyz6i multamra,
az 1970-es évekre, természetesen a versenyek, az edzések hangulata, az
elért - szerény - eredmények, néhany gyézelmem jut eszembe. Azon-
ban van még valami, ami nem az Oldh Gébor utcai (akkor Epiték) sala-
kos atlétikai palyahoz vagy a csodalatos Nagyerd6hoz kéthetd, de még-

is nagyon kellemes emlék.

Amikor egy verseny, de killondsen egy kemény téli edzés utan telje-
sen elfaradva visszaérkeztem az 61t6zdbe, s leroskadtam az tiléalkalma-
tossagnak is szolgdld kis 6ltoz6szekrényre, sietve ledobaltam magam-
r6l ruhazatom, és belevetettem magam az 61t6z6 melletti helyiségben a

kodott. Nem volt nagy, kb. 6 négyzetméteres, téglalap alaki, mélysége
alig haladta meg az egy métert. Korbe le lehetett iilni. Persze altalaban
egyszerre tSbben is illtiink benne. Atbeszéltik a verseny vagy az edzés
minden fontos részletét, gyakran ugrattuk egymast, s jokat nevettiink.
Elmondhatatlanul j6 érzés volt. Minden szempontbdl.

Kétségtelen, e kis medence nem volt mérhet a gyogyfiirdé szolgal-

forré vizzel telt medencébe, aminek felt6ltésérél Giczei Csaba gondos-

tatdsaival. Elményfiirdé még nem is volt. De gyanitom, ha lett is volna,
akkor is e kis medencét valasztottam volna a verseny vagy az edzés fa-
radalmainak a kipihenésére. Biztos vagyok benne, hogy igy lettek vol-
na ezzel atlétatarsaim is. S nem azért, mert ingyenes volt a hasznalata.

Cseke



