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Az Oxigén Kupa nyolcadik évadjanak els6 versenye volt ez az okto-
ber 11-i fordul6, ami az OK térténetének 41. versenye volt. Az id6ja-
ras — mar szinte kzhely - megint kegyes volt hozzank, szinte nyari me-
leg fogadta a futdkat, a pélya talaja pedig kivalo volt.

10 6rakor elrajtoltak az Oxi-mokusok a gyermekek futaméban.

Ezutén az ifjisdgiak 2,5 km-e, hdrom korosztaly futott egyszerre,
majd a felndttek 5 km-es — Rozsavolgyi Istvan emlékverseny — és 10 km-
es — Tharos Sandor emlékverseny - kovetkezett, itt is népes mezénnyel.

Osszesen 645-en értek célba amibdl 280 Gj nevezd volt, akik el6szor
indultak az Oxigén Kupan. Igy mar kozel kétezer-otszazan vannak azok,
akiket megérintett a Nagyerd6ben futds semmihez sem hasonlithaté él-
ménye. A Nagyerd6 Napja (oktdber 10-e) tiszteletére a Nagyerdd Tar-
sasag konyv jutalmat ajénlott fel a legkisebbeknek.

Minden futam utdn az els6 3 helyezett lany-fit, illetve nd-férfi érmet
vehetett at, melyeket egykori bajnokok, nagyszert atlétak — Giczei Csa-
ba, K. Szabé Gabor, Oroshézi Csaba - adtak at.

Az 5 km-es futamban rajthoz allt Kazi Tamds olimpikon, sokszoros
orszagos bajnok, orszdgos csticstarté kozéptaviuto is, akilazabb els6 kor
utdn - ismerkedés a palyaval - a masodik kort gyorsabban futva, végig
vezetve ért a célba. Sajnos ebben a szezonban csak ez az egy verseny fért
bele a felkésziilési programjaba, de mivel nagyon tetszett neki a verseny,
megigérte, hogy amint teheti, Gjra eljon.

Az idei versenysorozattl meghirdettiik az 5 és 10 km-es tdvokon a
csapatversenyt.

Az oktéberi versenyen 11 csapat indult 5 km-en és 10 csapat 10
km-en.

Reméljiik, hogy a sorozat tovabbi versenyein lesznek még hamisi-
tatlan téli futasok is, a kovetkez6 alkalom november 8-dn lesz, addig is
mindenkinek j6 edzést kivanunk!

HAJRA FUTAS!
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Mi a szép a futasban?
»Az, hogy egyedil vagy,
és csak
magadra szamithatsz.”
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A Magyar Atlétikai Sz6vetség 2013-ban inditotta titjara a Mezei futé
Magyar Liga versenysorozatot. A sorozat 5 versenybdl ll, amelynek
utolsé versenye az Orszagos Bajnoksdg. A sorozat célja a mezei (cross)
futas népszertisitése, a futok elismerése, a versenyzési lehetéségek bé-
vitése. A felnéttek versenyéhez kapcsoldddan az utanpétlasnak harom

korosztélyos ligét is meghirdettek. Igy a mezei futdsban dsszesen négy-
féle Ligat irtak ki:

Mezei futé Magyar Liga - Mezei fut6 Junior Liga

Mezei futé Ifjisagi Liga - Mezei futé Serdiil6 Liga

A 2015. évi Mezei futé Magyar Liga és az utanpétlas ligak lebonyoli-
tasa Gszi-tavaszi rendszer(, tehat az idény 2014. év 6szén kezdddik, és
2015. tavasszal fejezédik be.

2015. évi Mezei futé Magyar Ligdba és az utanpotlas ligakba a
kovetkez6 ot verseny tartozik: 2014. oktober 25. Békéscsaba, Postelek

2014. november 15. Szekszard, Sotétvolgy

2014. november 29.

2015. mércius 7. Debrecen, Nagyerdd

2015. marcius 14. Mezei futé OB

A Magyar Mezei Futo Liga sorozat 2015. marcius 7-i, 4. fordul6janak
rendezési jogat a Friss Oxigén Alapitvany nyerte el.

A Friss Oxigén Alapitvany a Jézsai Kozos-
ségi Hazzal kozosen két futdversenyt rendezett
Jozsan. Majus 24-én a gyermeknap, szeptember
27-én pedig a sziireti nap alkalmabol. Mindkét
alkalommal kival6 id6jarasi viszonyok kozott,
j6 mezei terepen futhattak a versenyzdk. A gyer-
mekversenyen a 18 év alattiak 3 kategéridban
1-2-3 km-t, a sziireti napi futdversenyen szintén

3 kategoriaban - ifjusagiaknak 3, a szenior 4, a
felnétt versenyzoknek pedig 5 km - ifjisagi, sze-
nior és nyilt kategoriaban 3, 4, illetve 5 km-t kel-
lett teljesiteni. A gyermeknapi versenyen 46 {6, a
sziireti napon 79 futdtérsunk vett részt.

Ott helyben mindenki emléklapot kapott,
frissit6t, és a sziireti napon a legfrissebben pré-
selt mustot is megkostolhattak futdtdrsaink.

Az eredményhirdetésre mindkét alkalommal a
Jozsa Kozpontban keriilt sor, ahol egymads utin
lettek szinpadra szdlitva a dobogds helyezést el-
ért futdk, akik a timogatdk jovoltabol szép ajan-
dék csomagot vehettek at, a szervezék pedig ér-
met, emléklapot készittettek résziikre, melyeket
a jelenlévé varosvezetSk és a timogatok képvi-
sel6i adtak at.

A versenyek tamogatoi :

e "

JURASKO KFT.

Jozsanet

<k Debrecen-Jozsa webokdala
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Detti
Az Aradi csaldd. Taldn a vildgon is kevés van,
de orszdgos szinten biztos, hogy egy csalddban,
ugyanazon a tdvon négyen is 800 m-en or-
szdgos bajnoksdgot nyerjenek. Az édesapa, dr.
Aradi Janos egykori sokszoros vdlogatott, or-
szdgos bajnok 800 m-en 1964-ben és 1965-ben.
Az édesanya, Ldzdr Magdolna olimpikon, or-
szdgos bajnok 800 m-en 1975-ben (fedett pd-
lydn 1975-ben, 1976-ban és 1978-ban), orszd-
gos csticsdt 2:00,5 28 éven dt nem tudtik meg-
javitani. Az unoka, Aradi Bernadett, Detti
2013-ban érte el eddigi legszebb sikereit. Orszd-
gos bajnok és magyar valogatott lett 800 m-en,
pontosan 100 évvel azutin, hogy a nagyapa,
Aradi Janos megsziiletett, az egykori sokszo-
ros valogatott, kivilo 800-as, aki 1937- ben
fbiskolai vildgbajnoksdgon 2. helyezést ért el.

- Mit jelent szamodra a futds?

- Az egyik legmeghatarozobb dolog az éle-
temben. Régota elmondhatom azt, hogy ez a
hobbim és versenyszertien atletizalok, viszont
a rengeteg élmény, az edzések, versenyek so-
ran megismert emberek és szovodott baratsa-
gok, valamint - nem utolsésorban - az ered-
mények mar tobbé tették szimomra ezt a spor-
tot mint egyszer(i id6toltés, hobbi. Természete-
sen ezekbe az eredményekbe rengeteg munkat
fektettem, viszont ez mar akkor is megérte, ha
»csak” az egészséget és a baratokat kapom téle.

Mindenesetre abban biztos vagyok, hogy a
futds mindig az életem része lesz.

- Sziileid egykori kivalo atlétdk, édesanydd
olimpikon, mit jelent ez szamodra? El6ny, vagy
inkdbb hdtrdny?

- Nagyon biiszke vagyok a csalddomra, a
sziileim és nagyapam dltal elért eredményekre,
és motival az, hogy szeretném kivivni az érzés
kolcsondsségét! Kiilon 6rom, hogy csatlakoz-
hattam a csaladon beliil az orszagos bajnokok
taborahoz, igy elmondhatjuk, hogy a sziileim-
mel egyiitt Osszesen 20 egyéni atlétikai magyar
bajnoki cimet szereztiink (Edesanydm 17-et,
Edesapdm 2-t, én pedig 1-et).

Gyakran kérdezik t6lem, hogy teher-e ilyen
sportmultu csaladban versenyezni, viszont a
sziileim ilyen szempontbol nagyon jé hozzaal-
lassal rendelkeznek, és inkabb elényre forditjak
adolgot: elmesélik tapasztalataikat, emlékezetes
edzéseiket, versenyeiket, hogyan lendiiltek at a
holtpontokon. Ez erét ad, az pedig mindig vic-
ces, amikor felfedeziink egy-egy parhuzamot a
versenyzésiinkben, sportolds kozbeni viselke-
déstinkben, elkovetett hibainkban.

- Mit szeretnél elérni a sportban?

- Rettenetesen boldog vagyok, hogy én let-
tem a 2013-as év magyar bajnoka néi 800 mé-
teres sikfutdsban, és hogy bekertiltem a nem-
zeti valogatottba is, mely révén a csapat Euro-
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Aradi Jdnos  Dr. Aradi Janos

pa-bajnoksagon én képviselhettem Magyaror-
szagot 800 m-en, emellett a 4x400m-es valtd-
nak is tagja voltam.

Felnétt atlétak részére a kovetkez 1épcséfok
az Burdpa-bajnoksagra, vilagbajnoksagra, olim-
pidra kijutds lenne, az ezekre valé felkésziilés
azonban teljes embert kivan. Ha gy dontenék,
hogy megprébalom elérni a kiirt szintid6t, min-
dent erre a lapra kéne feltennem, de akkor sem
garantalt a siker. Ezt els6sorban a munkam mi-
att nem szeretném: oktatok és kutatok a Debre-
ceni Egyetem Matematikai Intézetében. Ennek
ellenére rovidtavon (1-2 évig) el tudndm kép-
zelni azt, hogy csak a futéssal foglalkozzak, ezért
ha valaki szerzédtetni szeretne, akkor 6rémmel
megfontolom az ajanlatdt. :)

Talan ide tartozik az is, hogy idékozben at-
létika sportedzd képesitést szereztem, igy azt
sem tartom kizartnak, hogy aktiv palyafutdsom
utdn mint edz6 vegyek részt az atlétikai életben.

- Es mit az élet mas teriiletén?

- Jelenleg az egyetemen dolgozom tudo-
manyos segédmunkatarsi munkakorben, és a
doktori fokozat megszerzésével foglalkozom.
Disszertdciom témajat a differencidlgeomet-
ria témakorébél valasztottam. Pillanatnyilag
ugy gondolom, hogy a doktori cim megszerzé-
se utan a versenyszféraban szeretnék elhelyez-
kedni alkalmazott matematikus diplomammal,
de azért koriilnézek majd egyetemeken és f8is-
kolakon is, hogy milyen lehetdségek vannak.

Osszességében egy szeretett munkahely mel-
lett pedig csalddra, baratokra, egészségre va-
gyom, nem terveztem magamnak extravagans
életet! Szeretném, ha a kedvenc hobbimra, a fu-
tasra mindig lenne idom és lehetdségem, vala-
mint van néhany uticél, ahova szeretnék egyszer
eljutni; ilyenek példaul Kelet-Afrika, a Grand
Canyon és tobb eurdpai varos vagy tajegység.

- Mit mond neked ez a verseny: Oxigén
Kupa?

- Batran allithatom, hogy ez az egyik ked-
venc versenyem! A mezei futdsokat mindig is
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Lazdr Magdolna Aradi Bernadett
szerettem, hidba vagyok elsésorban palyaver-
senyz6, lenytigdz az erdei- és terepfutdsok han-
gulata, raaddsul kevésbé stresszelek ilyen kor-
nyezetben. Mar az elsé Oxigén Kupdn is kint
voltam, és azota is, ha csak tehetem, verseny-
zéssel toltom a kijel6lt szombat délelGttoket, igy
otthon érzem magam ebben a kézegben. Nyer-
tem méar meg mind az 5, mind a 10 km-es fel-
nétt néi pontversenyt, viszont tovabbra is min-
den egyes alkalommal megprébalom a maximu-
mot kihozni magambol. Ez az iddszaktol fiiggéen
kiilonboz6 idéeredményt jelent, de pont ezt sze-
retem az Oxigén Kupa versenysorozatban, hogy
végigkiséri az alapozasunkat, és folyamatos visz-
szajelzést ad a felkésziilésiinkrol. A szervezok és
segiték lelkesedése, hozzddlldsa paratlan, ez jo
hatassal van az egész versenyre, tovabba jo tud-
ni, hogy a kérnyéken ennyi futést szereté ember
van! Ha kimegyek, mindig azt érzem, hogy a fu-
totdrsaim és koztem van valami kozos, és hogy
barmelyikéjiikkel el tudnék beszélgetni. Ha mas-
rél nem is, az Oxigén Kupas futasokrol... ;)

- Mi a legszebb (legkedvesebb) versenyzdi
élményed?

- Nagyon nehéz vélasztanom, viszont most
a tavalyi 800 m-es bajnoki cimem szdmomra a
legkedvesebb. Ez a legjobb eredményem, amit
életemben elértem, ezért emlékezem erre a leg-
szivesebben, pedig vivtam mér ennél nagyobb
kiizdelmeket is. Egy atlétikai orszdgos bajnoki
cimnek mindig lesz értéke, sz6val abban bizom,
hogy nemcsak a most koriilttem [évé embere-
ket, hanem majd a gyerekeimet, unokdimat is
biiszkeséggel tolti el, hogy 2013-ban (egyébként
ateljes szabadtéri szezonban) 800 m-en nem ta-
laltam magyar legy6zore.

Detti egy halk, csendes, szerény sportembet, a
futdsdval hivia fel magdra a figyelmet. Es a sport-
szeriiségével. Futotdrsai kozott népszeril, tiszte-
lik eredményeit épp 1igy, mint emberi jellemét.
Tiszteljiik mi is. Ezért is kapta meg a Friss Oxi-
gén Alapitvanytol 2013-ban a Fair Play Dijat.
Cseke
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Kazi

Olimpidn volt és olimpidra késziil Kazi Tamas, a jelenkori magyar ko-
zéptavfutds legjobb, legeredményesebb atlétdja, a DSC-SI versenyzdje.
Szabadltéren és fedett palydn dsszesen iddig 21 orszdgos bajnoki cimet
szerzett 800 m-en, 1500 m-en és a 4x400 m-es valtoban. 800 m-en
2013-6ta 6 tartja az orszdgos csticsot 1:45,37-tel.

- Mit jelent szdmodra a sport, a futds?

- Talan kozhely, de a sport=minden! Nem tudom elképzelni az éle-
tem mozgas nélkiil. Gyerekkoromban is mindig mozogasban voltam, na-
gyon nehezen tudtak a sziileim ravenni, hogy tljek le tanulni, vagy ne
siessek az evéssel; amikor csak tudtam, a szabadban voltam a haverok-
kal, és ment a foci, bringazas és a sok csinytevés. Labdarugdként is a te-
herbirdsommal tintem ki leginkabb, megmagyarazhatatlan, hogy mi-
ért, de nagyon szerettem futni mdr egészen fiatalon is! Majd miutén el-
jutottam kicsit magasabb szintre, onnan mar egy kicsit megvaltoztak a
dolgok, ez egy kékemény sport, nyilvan nem gy, mint az amerikai foci,
de egy ,atlag ember” el sem tudja képzelni, mennyi munkaval és alazat-
tal jar, a konkurenciarél mar nem is beszélve.

- Melyik verseny, eredmény a legkedvesebb?

-Eznagyonkény- W& W TSk "
nyd, habar nem ugy &, .
alakultak a dolgok,
ahogyan azt megal-
modtam mar évek-
kel eldtte, de a londo-
ni olimpia volt a leg-
nagyobb élmény szd-
momra. Tudod, a vi-
lag egyik legnagyobb
éslegnézettebb sport-
eseményén részt ven-
ni nem egy minden-
napos dolog, és csak
keveseknek sikeriil,
amikor ott dlltam a
800 méteres rajtja-
nal, velem szemben
az olimpiai lang lo-
bogott, a kivetitén
lattam magam és a
nevem, majd miutdn elrajtoltunk, és az a ,,csupan” 80-90 ezer ember fel-
hordiilt és tapsolni kezdett, most is libab6rodzik a kezem...

Valamint a tavalyi orszdgos csucsfutasom Rietib6l. Megkonnyez-
tem, be kell valljam, nem igazan tudom szavakba 6nteni, mit éreztem,
annyi minden pergett le el6ttem, nagyon sokat dolgoztam/dolgoztunk
érte, és hihetetleniil megkonnyebbiiltem, mikor valoban tudatosult ben-
nem, hogy sikertilt.

- Mondj valamit az edzéseidrél. Mennyit edzel egy héten?

- Valtozd, mennyit edzem, ugye alapoz6 id6szakban kicsit tébbet,
ilyenkor heti 120 km-t 6sszefutok, versenyiddszakban ezt megfelezem,
vagy ha vilagverseny el6tt jarunk, akkor azt a hatvanat is felezem, olyan-
kor finomhangolas zajlik, a mingségen van a hangsuly.

A jov6ben biztos emelni fogom az adagokat, és némi véltoztatas lesz
az edzésekben, de errél késébb...

- Milyen eredményt szeretnél elérni a kozeli és tavoli jovdben, idG,
helyezés, mivel lennél elégedett?

- A {6bb célkitiizéseim kozott szerepel, hogy 1500 méteren is sze-
retném megdonteni az orszagos csucsot. Ehhez sziikségem van a ke-
mény munka mellett sok versenyre, tapasztalatszerzésre ezen a tavon,

Az Oxigén Kupdn

R

j6 ingerekre, valamint versenyekre. Kezdtem kicsit belefdsulni a révi-
debb kozéptavba, kellenek az Gj kihivasok, persze szerettem volna 1:45
ala vinni a 800 m-es csucsot, és még nem is tettem le réla, de a 800 m
nagyon felgyorsult, és én mindig is inkdbb fentrdl kozelitettem meg,
ezért dontottem ugy, hogy valtok, ebben megerdsitett az 1000 méte-
ren Ujonnan feldllitott csicsom, valamint tobb hazai, mér visszavo-
nult, de nagyon komoly eredményekkel rendelkezd klasszis magyar
futd, mint pl. K. Szabé Gabor, akiknek adok a véleményére és ,elkép-
zelhetetlennek” tartja, hogy ne legyek képes megfutni 1500 méteren
az orszagos csucsot.

Van idém, hogy kiaknazzam az 1500 m-t a ri6i olimpiaig, de el6tte
a legfontosabb allomdsok kozott szerepel a szabadtéri kinai vilagbaj-
noksag, ami mar a negyedik vb-m lenne, de el6tte a pragai fedett Eb-n
szeretnék debiitalni az uj versenytavomon.

- Van-e példaképed, és mik azok az értékek, amik fontosak szd-
modra az életben?

- Példaképem és egyben joé baratom Kévago Zoltan, a vildg egyik
legjobb diszkoszvetSje (Athén eziistérmese). Nem szeretnék ,,nyalas”
lenni, nem véletlen, hogy prébaltam kitérni ez elél a kérdés eldl:), és
elcsépelt dolgokat mondani, de ha ki kellene valasztanom egy nagyon
fontos értéket az életben, akkor azt hiszem, az a batorsag/kitartas len-
ne, mert ez az, ami a legjobban jellemez. Batorsag kell a mai viligban
ahhoz, hogy ugy éld az életed, hogy a manak élsz, és nem allsz be a sor-
ba, nem a tarsadalmi elvarasok szerint élsz, hanem jarod a sajat utad,
a kitartas erre is vonatkozik, de persze a sportban elengedhetetlen, ha
nem lennék kitartd, mar rég abbahagytam volna.

Ha mar belelendiiltem, a humort is megemliteném, sokat segit, a
monoton sziirke napok athidaldsaban, kapcsolatépités szempontjabol
sem elhanyagolhatd. A humor sok esetben kozos nevezo.

Legvégiil a bizalom, pl. a gyerekkori legjobb baratom, Somogy Tibi
egy igaz barat, vakon bizom benne, és tudod, ha segitségre szorulnék,
legyen az barmi, a fél karjat adna értem, ebben biztos vagyok, és ez for-
ditva is igaz, ebbdl azt gondolom, kevés van a vilagban

Kazi Tamds kivdlo atléta, értéke a magyar atlétikdanak. Eredményei on-
magaért beszélnek. Egy igazain szép nemzetkozi eredmény tehetné teljessé
pélyafutdsat, aminek elérésére minden esélye megvan, tehetsége, szorgalma,
céltudatossdga, és nem utolsosorban emberi jelleme alapjdan. Mi Gszintén
szurkolunk Tamdsnak, hogy siker korondzza erdfeszitéseit, és elérje céljait.

Hajrd Kazi Tamds! Hajrd Futds!

Cseke
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1,5 km Oxi-Mdkus futam
Fiu:
1. Maté Bence Debrecen
2. Forgacs Martin Hajduboszormény
3. Gabora Bator Debrecen
Ledny:
1. Pusztai Déra Empatia Ovoda
2. Mezd Elizabet TEKERGOK SE
3. Berényi Lujza Debrecen
2,5km Ifjusagi
Ifjisagi1 14-18 év
Fia:
1. Kovacs Péter Debrecen
2. Makrai Mark Debrecen
3. Csirmaz Péter Debrecen
Leany:
1. Szentpéteri Bianka Pispokladany
2. Kozma Bettina DSC-SI
3. Szabo Roxana DEBRECEN
Ifjisagi 2 10-14 év
Fiu:
1. Sz6ke Balazs DSC - SI
2. Nagy Laszl6 TEKERGOK SE
3. Sénta Armin Konrad TEKERGOK SE
Leany:
1. Hajdu Bettina Hajduboszormény
2. Mez6 Erika TEKERGOK SE
3. Fegyveres Vanda TEKERGOK SE
Ifjasagi 3 7-10 év
Fia:
1. Kovécs Gyula TEKERGOK SE
2. Jakab Andras DSC-SI
3. Pusztai Botond Debrecen
Leany:
1. Fegyveres Aniko Hajduboszérmény
2. Jocsak Gréta DSC - SI
3. Lovas Bernadett Hajduboszormény
5km Férfi
Rézsavolgyi Istvan emlékverseny
Abszolit:
1. Papai Marton Godoll6
2. Kopanyi Attila DSC-SI
3. Gutema Emanuel DSC-SI
M35:
1. Hodosi Zoltan ~ Debrecen
2.Lévai Laszlo6 Debrecen
3. Szekeres Sandor Hajduboszormény
M40:
1. Szab6 Gabor Attila Debrecen
2. Kovacs Gabor Nyiregyhaza
3. Fegyveres Imre Hajdubdszormény
M45:
1. Chrobak Gyula Debrecen
2.Dr. Ary Endre DRSE
3. Kiss Csaba Debrecen
M50:
1. Kocsar Laszlo DSC - SI
2. Jurth Gyula Debrecen
3. Fidk Gyorgy Debrecen

Eredmények

M55:
1. Kenyo6 Kalman Debrecen
2. Kovacs Lajos Vinibike/ Nyiregyhaza
3. Nagykéri Gyorgy Téglas
M60:
1. Sari Elek Debrecen
2. Koviacs Attila Z6ld Sportok Club
3. Hernyak Imre Debrecen
Mé65:
1. Kovacs Ferenc Fut6 Daru SE
2. Kovécs Arpad Debrecen
M70:
1. Dr. Szab6é Andras Debrecen
2. Kiss Laszlé Debrecen
5km Néi
Abszolit:
1. Gulyas Vera DSC - SI
2. Aradi Bernadett DSC - SI
3. Juhasz Leila DSC-SI
W35:
1. Fegyveres Imréné Hajduboszormény
2. Dr. Straubinger Gyorgyi Debrecen
3. Olahné Kovécs Eva Debrecen
W40:
1. Zakany Katalin Debrecen
2. Muczané Gulyas Erzsébet Debrecen
3.Racz Ildiké VASE
W45:
1. Mailath Ménika Debrecen
2. Magyar M. Zsuzsanna Debrecen
3. Marusakné Brigitta DEAC
W50:
1. Békési Laszloné Debrecen
2. Pallagné R. Agnes Debrecen
3. Madarasiné G. Gabriella Miskolc
W55:
1. Emédi Edit Debrecen
2. Zakany Jozsefné Debrecen
10 km Férfi
Tharos Sandor emlékverseny
Abszolit:
1. Juhasz Balazs DSC-SI
2. Kovacs Zsolt BAB SE
3. Otman Nebil DSC - SI
M35:
1. Dani Janos BERKENYE
2. Molnér Rébert TEKERGOK SE
3. Sz6cs Jozsef VASE
M40:
1. Bencze Matyas DSC-SI
2. Takacs Gyorgy H.SZOBOSZLO
3. Kovacs Istvan Debrecen
M45:
1. Bartha Attila Debrecen
2. Varga Laszl6 Hajduboszérmény
3. Boros Gabor Hajduboszérmény
M50:
1. Bir6 Sandor Hajduboszormény
2. Balogh Imre HRSE
3. Garda Arpad HONVED SE

M55:
1. Molnar Miklés Nagyhegyesi Futoklub
2. Fekete Antal Hajdbosz6rmény
3. Kigyos Sandor HAJSZA SE
Mé60:
1. Solymosi Miklos Nyiregyhdza
1. Demény Attila Debrecen
Mé65:
1. Molnar Sandor TEKERGOK SE
2. Bihari Istvan Debrecen
M70:
1. Hovan Istvan Nyiregyhdza

10 km Noi
Abszolt:
1. Ménes Anita BAB SE
2. Benkéhazi Eva Nyiregyhaza
3. Toth Beatrix Nyirkarasz
W35:
1. Dr. Gal Noémi Debrecen
2. Vargané Kathi Judit Hajduboszormény
3. Szabéné Okros Réka Hajduboszormény
W40:
1. Varga Beatrix Debrecen
2. Kubovics Eva Nyiregyhdza
3. Kozmané K. Eleonéra Nyiregyhdza
W45:
1. Erdei Ilona HONVED SE
2. Komddi Erzsébet DRSE
3. Sandor Ilona Hajdszoboszl6
W50:
1. Perecz Rozi Debrecen
2. Hegediis Erika DEAC
W55:
1. Fodor Anna Sarospatak

KULONDIJAK

Oxi-Mokusok, akik részt vettek
mind a 6 versenyen:
Kiss Bianka, Marusak Orsolya,
Jocsak Zsombor, Toth Péter Bence

Leany 2,5 km: Hajdu Bettina
Fiti 2,5 km: Széke Balazs
Néi 5 km: Gulyas Vera
Férfi 5 km: Kopanyi Attila
NG6i 10 km: Ménes Anita
Férfi 10 km: Juhasz Balazs
Szenior n6i: Mailath Ménika
Szenior férfi: Sari Elek
Oxigén Kupa amat6r: Zakany Katalin
Oxigén Kupa igazolt versenyzo:
Papai Marton
Fair Play Dij: Jurth Gyula
Oxigén Kupa 40 versenyén indult:
Chrobik Gyula
Futétarsak dija: Sz6ke Balazs
Vezérszurkoloi dij: Zséder - Kiss Timea
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K. Szabo Gabor

Kedves Istvan!
Nagyon szépen kosz6ndm az Amatér futé dijat!!! Nagyon
nagy megtiszteltetés (és meglepetés) szamomra. Igyekszem
majd mindent megtenni, hogy mélt6 legyek ra. Gratula-
lok az tinnepséghez, mely nagyon szinvonalas volt! A Fair
Play Dij pedig szerintem a legjobb helyre keriilt. Tovabbi
jO egészséget, lelkesedést, kitartdst kivanok Onoknek, mert
nagyon nagy dolog, amit tesznek!
Hajra futas!

Udvozlettel: Zdkany Katalin

Kedves futétarsak!
Sokan kaptunk dijakat, jo szot, dicséretet, masok kdszone-
tet (megérdemelten), de elmaradt a kdszonet annak a két
embernek, akiknek a legtbbet kdszonhetjiik. En csak szitk
két éve kapcsolddtam be, de életemben ilyen 6nzetlen, oda-
ado, kovetkezetes, profi szervezést még nem ldttam!
KOSZONJUK, CSEKE ISTVAN ES ATS LASZLO!
Dr. Szab6 Andras

Szia, Pista!
Még most is hatasa alatt vagyok az Oxigén iinnepélyes
eredményhirdetésének. Tudod, nekem madr az is egy el-
ismerés, tinnep, ha egytitt lehetiink Balczé Andrassal és
Béres Ernével! Az, hogy benne lehettem az ujsagban, ki-
emelt 6rom szamomra! Mindezt fokozta az is, hogy Steve
Prefontaine, aki az egyik példaképem, ugyanabban az
ujsdgban van! Azt hittem, ennél tobbet mar nem kaphat az
ember! Aztdn alig tértem magamhoz mikor a Fair Play Di-
jatkihirdetted! A meghatottsagtol még most is litktet-dobog
az egész bensém! Minden ugy tortént, ahogy Kocsar Lacit
idézted! Laci nagyszertien és nagyon sportszertien verse-
nyez minden alkalommal, igy én is csak sportszertien vi-
selkedhetek vele szemben!

Udvozlettel: Jurth Gyula
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Alapitvanyunk 2014. szeptember 18-én konferencidt rendezett, amely-
nek témdja: a ,Terepfut6 versenyek népszeriisitése, szervezési tapaszta-
latai, tovdbbfejlesztési lehetdségei” volt. A konferencidn a felkért eladok
mellett egykori nagyszerii magyar tdvfutok, edzok és futotdrsaink vet-
tek részt. A konferencidn elhangzott eléaddsokrol és hozzdszéldsokrol
késziilt videofelvételek megtekinthetSk a www.frissoxigen.hu honlapon
és az Oxigén Kupa Erdei Futéverseny Facebook-oldaldn.

Az aldbbiakban az elhangzott eléaddsokbol idéziink néhdny gondolatot.

A terepfutas és az egészség

DR. ARADI JANOS nyugalmazott egyetemi docens, sportbioké-
mikus, volt vélogatott, orszagos bajnok, edzd

»A terepfutdsnak
jelent6s az egészség-
tigyi hatdsa, nem el-
hanyagolhaté, hogy
friss levegén futunk,
nem egy varosi kor-
nyezetben, az erdd,
mez6 valtozatossaga,
szépsége pozitivan hat
a futéra, aki ezéltal
tobbet tud futni. Az
erdei, mezei talaj job-
ban kiméli az iziilete-
ket, mint a palyan tor-
tén6 futds. A talaj val-
tozatossaga miatt a futds kiilonboz6képpen terheli a libizomzatot, sét
az egész test izomzatat, ugyanakkor egy hosszu futdsndl nehezebbé is
valik azéltal, hogy jobban oda kell figyelni a talaj egyenetlensége miatt.

Az idés korra jellemzé krénikus betegségek (cukorbetegség, ke-
ringési rendszer betegségei, rosszindulatu daganatok, idegrendszeri
betegségek) megjelenése sokkal késébbi id6pontra tolddik egy rend-
szeresen edzé ember esetében, mint egy nem sportold egyén esetén.

A terepfutds az egész szervezetre hat, és a hatdsa lathatolag nem
magyarazhat kizdrolag a kaloria felhasznalasaval. A terepfutds, a te-
repfutéversenyek kozegészségiigyi hatdsa rendkiviil jelentds, kozvet-
len gazdasagi hasznossdga tagadhatatlan”

Friss Oxigén Alapitvany

ATSLASZLO, a Friss Oxi-
gén Alapitvany elnoke,
szervezd

»Az Alapitvany 2004.
ota mikodik kézhaszna
alapitvanyként, legf6bb
célja a futdversenyek szer-
vezésének segitése. Korab-
ban is volt mar tapaszta-
latunk ezen a téren, utcai
futéversenyeket szervez-
tiink, de 2006-t6l kizarolag
az iziiletbarat erdei-mezei
utakon, egészséges, jo le-
vegdjli kornyezetben tesz-
sziik ezt. Ehhez a tevékeny-

ségiinkhoz egyre tobb tdmogatot sikeriil megnyerniink, és folyama-

tosan részt vesziink kiilonféle palyazatokon is. Igy sikeriil elérniink és

megtartanunk azt az dltalunk immadr 8 éve megfogalmazott alapelvet,

hogy a versenyeinken nincs és nem is lesz nevezési dij, az Gjsagunk,

az Oxigén Futé Magazin pedig ingyenes. Nélunk nincsenek VIP sze-

mélyek, illetve a futék mind azok, akik részt vesznek a versenyeinken”
HAJRA FUTAS!”

Konferencia a terepfutasrol

BALCZO ANDRAS haromszoros olimpiai, tizszeres vilagbajnok 6t-
tusézd, a Nemzet Sportolja, az Oxigén Kupa févédnike. (Uzenetben
kiildte el gondolatait.)

»A terepfutdsnal,
ahol nem egyenletes
a talaj, a bokaizmokat
jobban meg kell feszi-
teni, ami egy id6 utén,
ha valaki jol csindlja,
automatikussd, reflex-
szerlivé valik.

Felfelé torténd fu-
tasndl a fejet tudato-
san elére kell hajta-
ni, lejté esetén pedig
hatra.

Gyakorolni kell
kiilon nemcsak a fel-
felé, de a lejt6n lefelé
torténd futdst is, aminek megvan a kiilon technikaja.

A lefelé tortén6 futdsnal agy kell 1épni, hogy az elrugaszkodd lab-
ra kell tenni a terhet.

A felsGtestnek a terhelt 1ab felé kell fordulni”

A hosszttavfutas soran kialakul6 leggyakoribb sériilések, és
azok képalkoto vizsgalata

DR. BERENYI ERVIN egyetemi professzor, radiolégus,
amat6r futé

»lanulmany iga-
zolja, hogy azoknal
az embereknél, akik
rendszeresen sokat
futnak, sokkal keve-
sebb azizom- és iziile-
ti fajdalom, mint akik
nem futnak.

Az id6skori iziileti
gyulladds kialakuldsa,
a csipdprotézis esélye
kisebb azoknal, akik
futnak.

Minden tévhitet el
kell oszlatni, és min-
den eszkozt fel kell
arra hasznalni, aki barmi olyan dolgot mond, hogy a futds tonkrete-
szi az izilleteket, a csip6t, a térdet. Nem!

A futas egy borzasztéan egészséges mozgds, ami a vérkeringésnél,
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a hormonalis hatdsaindl fogva a csont, a porcrendszer allapotat kar-
ban tartja”

Oxigén Kupa

CSEKE ISTVAN szervezd

»lermészetesen
orilink annak, hogy
egyre tobben fut-
nak az Oxigén Ku-
pan, hogy egyre n6 a
presztizse a verseny-
sorozatnak, azonban
az Oxigén Kupa min-
denekeldtt szolgalni
akar. Szolgalni a fel-
késziilését a tavasz-
t0l-6szig terjedd id6-
szakban megrende-
zendd versenyeken
induldknak, hogy el6-
segitse a minél jobb eredmények elérését, legyen szé igazolt sporto-
16rdl, szenior versenyzdrél vagy amatdr futérol. Szolgalni akarja a va-
rost a tomegsport terén, és a szamok azt mutatjak, hogy sikeresen.

El tudnank képzelni, hogy - mint egy franchise-rendszer - az or-
szag tobb varosaban lennének az Oxigén Kupaval megegyezd feltétel-
rendszerrel megrendezett versenyek - és a sorozat végén itt a Nagyer-
ddben egy tavaszi idSpontban rendeznénk egy versenyt, amelyen ezen
versenyek legjobbjai vennének részt.

HAJRA FUTAS!”

A terepfutas (mezei futas ) szerepe a tavfutasban

CSOMA FERENC,
a MASZ tavfutas és
gyaloglas szakagi re-
ferense, mesteredzd
»A tavfutds, a me-
zei versenyek mindig
is nagy jelent6séggel
birtak a téli felkészii-
1ési id8szakban a ko-
z€ép- és hosszutavfu-
tok szamara. Rend-
kiviil fontos eszkoze
volt a tavfutok felké-
szitésének. Az 1980-
as évek kozepétol a fe-
dett palyas versenyek létrej6ttével az addig hagyomanyos felkésziilé-
si rendszer jelentdsen megvaltozott. Ugyanakkor a fedett palyds ver-
senyek nem pétolhatjdk a mezei terepen végzett tiszta aerob jellegi
munkat. A mezei versenyek is hozzdjarultak ahhoz, hogy abban az
idében a magyar tavfutas sokkal sikeresebb volt, mint napjainkban.
A mezei futds mara egy specidlis versenyszam lett, ami, mint min-
den mis futéverseny, specialis felkésziilést igényel. Ismét, egyre job-
ban felismeri a szakmai vezetés a mezei versenyek jelent6ségét a tav-
futasban. Ennek egyik jele a mezei liga futéverseny-sorozat elinditsa.”

Amikor tartés ,élményfaktort” nyujt a terepfutas a gyerekek-
nek, feln6tteknek, mindenkinek - és ennek segitése a szovetség
szemszo6gébol

STEPAN ZSOLT, a MAHFUSZ elnéke

»A futds 6rome
mindenkié.

Mert minden kor-
osztalynak és barmi-
lyen elhivatottsagt
sportolénak egy a ko-
z0s cél: élmény le-
gyen, amit csindlunk!

Amennyiben a
gyermekiink a ver-
senysportot valaszt-
ja, minden esetben
fontos, hogy a sziild
bizzon a szakember
meglatasaban, don-
tésében. Nagyon fon-
tos a gyermek, sziild,
edz6 harmonikus kapcsolata ahhoz, hogy esélyt adjunk gyermekiink
tehetségének kibontakozésara. Emellett a sziil6nek szem el6tt kell tar-
tania, hogy élversenyzd csak nagyon kevés gyermekbdl lesz, viszont
minden gyerekbdl valhat egészséges, sportot szeretd felnott.”

A terepfutas (mezei futas ) mint a kozéptavfutok edzéseszkoze

K. SZABO GABOR volt ifjisdgi Eurépa-bajnok, sokszoros véloga-
tott és bajnok tavfuto, edz6

»Az edzéselmélet,
mint tudomany, je-
lentésen megelézte a
mai modern mene-
dzseri tudomanyokat.

Napjainkban nincs
tdmogatdsa a tomeg-
sportnak.

A jo fizikai adott-
sagu gyerekeket mas
sportagak elszivjdk a
futdstol, az atlétika-
tol. Nincs motivacio.

Manapsag a neve-
16edzének egy esé-
lye van: a gyermekek
mozgasszegény élet-
modjat figyelembe
véve, a serdiilékortdl mar minél tobb heti edzésszammal kell foglal-
koztatnia a versenyzot, és ez segitheti az ifjusagi és kés6bbi koroszta-
lyos versenyz&i eredményességet.

A terepfutds a versenysportban egy alkalmazott edzéseszkoz. A leg-
nagyobb jelent6sége a gyermeksport, az utanpotlas nevelésében van.
A valtozatos kornyezet megerésit olyan izmokat, amit a palyaedzéssel
sokkal nehezebben lehet elérni, és olyan ingert biztosit a gyermek szd-
mara, amit pszichésen és fizikailag konnyebben elvisel, viszont hason-
16 vagy jobb eredményeket érhet el, mint ha palyan edzene”
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Az Oxigén Kupa sziiletése - 2007 - 6ta eddig megrendezett 41 ver-
senyén tobb mint 2500 futdtdrsunk indult legaldbb egy versenyen. Az
aldbbiakban, néhdny évek ota a versenysorozaton részt vevd futétdr-
sunkat kérdeztiik.

- Hogyan és miért, milyen okbol kezdtél el futni?

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

- Hogyan keveredtél az Oxigén Kupdra?

Bajkanné Balogh Marianna

- ' - : Harom éve futok rendszeresen
-hajduboészorményi lévén - foként
akoruton, néha folduton. Azel6tt is
prébalkoztam, de nem voltam kitar-
t6, csak ideig-6rdig tartott a lelkese-
désem. Mindig is szerettem futni,
birtam is a hosszabb tdvokat. Aztdn
egyszer megprobalkoztam a kérat-
tal (kb. 6,5 km) és onnantdl nem volt
visszaut! A férjem keresztfia, Tamas
Dani triatlonozott, vele futottam
eleinte, 6 latott el tanacsokkal. Most
pedig mar én is Koratfuté vagyok!

Megtapasztaltam, hogy a futis mindenre jo: testi-lelki feltlt6dés -
szellemi faradtsag ellen a legjobb, néveli az alloképességet, nem mel-
lesleg pedig ,,lerdzza” a felesleget az emberrdl, és tulajdonképpen nem
kell semmi hozz4, csak egy j6 futcip6. En mindenkinek ajanlani szok-
tam! Azel6tt el sem tudtam képzelni, hogy le tudom futni a félmaratont!

Amiéta futok, tébben megjegyezték, hogy latszik, hogy sporto-
lok valamit - igen, ,vannak” most mdr olyan izmaim is, amik azel6tt
»hem voltak™!

Csernath Bébe emlitette, hogy van ilyen lehet6ség, gondoltam, mi-
értne! Azonnal a 10 km-es tdvra neveztem, de nem bantam meg! Ma-
gaval ragadott a hangulat, a helyszin, a futétérsak 6réme, lelkesedé-
se, és az, hogy ujra és Ujra legydzhetem 6nmagam. Az én lelkesedé-
sem pedig atragadt a férjemre, a 2013/2014-es Oxigén Kupan 6 is részt
vett, de mar nem néz8ként!

Bodé Béla

2004. augusztus 20-an a Vlragkarnevah futas volt az els6 futasom.
Mindig csodaltam azokat az embe-
reket (futokat), akik lelkesedéssel,
tele energiaval, izgalommal vartik
arajtot. Azt hiszem, én is ezt szeret-
tem volna, ezt a leirhatatlan érzést
legalabb egyszer 4télni. Es az egybdl
lett kettd... és ez a mai napig is tart,
és remélem, hogy még sokaig. Nem
gondoltam volna, hogy a kb. 4 km
futasbol a maratoni futasig eljutok.
Az életemet nagyban megvaltoztatta
a futds, amikor kimegyek futni, mar
nem azt érzem, hogy elfdradtam, hanem hogy jolesett, kikapcsolodtam,
és ilyenkor jol érzem magam. Testi, lelki nyugalom. Molnar Gyorgy-
nek és Garda Arpadnak készonhetem, hogy az Oxigén kupan futok.
Veliik jartam versenyekre, veliik jottem elsének az Oxigén kupara is,
az6ta megprébaltam minden futdson ott lenni. Az Oxigén kupan fut-

ni kiilon élmény, latni a jov6 futdit, futni egyiitt a profi sportolokkal.
Koszondm Cseke Istvannak és Ats Laszlénak, hogy ilyen élményben
lehet részem.

Kovacs Arpad

Els6 futdsélményemet ezel6tt 60 évvel az aradi Maros-parton sze-
reztem. (Akkor még vizummal utaz-
hattunk Erdélybe, a rokonok lato-
gatasara.) Bekapcsolédtam az otta-
ni gyerekek mindennapos futéver-
senyébe. A 3-4. napon Viorica, egy
copfos kislany kijelentette: ,,A ma-
gyar fitcska hamar szalad” Azutan
még didk- és katonakoromban ,,sza-
ladtam hamar”, de kés6bb mar nem.
Nyugdijazdsom utan ramtértek a
mozgasszervi, emésztési, keringési
idéskori nyavalydim. Ekkor kezd-
tem el a haztomb korili esti kocoga-
sokat. 1-1,5 év mulva mar nemcsak
]olesett hanem hianyzott is a futds. 2010-ben egy Nyirerdé-futdson
taldlkoztam Kozma Miskéval, gyerekkori ismer6sommel, a debrece-
ni atlétika neves mentoraval. O ajanlotta figyelmembe az Oxigén Ku-
pat. A kovetkez6 év februdrja 6ta rendszeres futdtars vagyok itt. Azdta
visszavonultak iddskori nyavalyaim, és jokedviien futom le a Nagyer-
dén, illetve az atlétikai stadionban heti 2-3 alkalommal az edzésadag-
jaimat. Joles6 érzés az erdd utjain az ismer6s futdtarsakkal, kutyasé-
taltatokkal és nordic-walkingosokkal kdszénteni egymast. Koroszta-
lyomnak kdszénhet8en mar érem is 16gott a nyakamban, de nem ez az
elsé és legfontosabb 6romforras. A versenyek izgalma, a csaladias, ba-
rati hangulata és a rugalmas szervezés erdsitik a testet-lelket. Az mar
csak hab a tortdn, hogy az Orszdgos Nyugdijbiztositasi Igazgatosag-
tol - rendkiviili segély cimén - 20.000 Ft tamogatast kaptam a meg-
igényelt futécipémre. Oktoberben mar a 8. korosztalyban rovom a ko-
roket az 1j Nike cipémmel. Hajrd futas, hajrd egészség!

Ménes Anita

A sport szeretetét sziileimt6l 6ro-
koltem. Kicsi koromtél kezdve ver-
senyszertien usztam, de ugy dontot-
tem, kiprobélok mds sportot is. Ek-
kor tetszett meg a triatlon, azon be-
lil pedig féként a futast kedveltem
meg. El6sz6r csak onmagam kipro-
baldsa végett vettem részt futover-
senyeken, ahol egyrészt tobb siker-
élményem volt, masrészt pedig na-
gyon j6 légkorbe csoppentem, és sok
barétot talaltam.

A futds szdmomra a szabadsdgot jelenti. Az iszashoz képest a fu-
tas nem olyan egyhangi. Az erd6ben futas lelkileg is felt6lt, mikézben
észre sem veszem, hogy csak uigy szaladnak a ldbam alatt a kilométerek.
Nem beszélve arrdl, hogy jo tarsasaigban még jobban repiil az id6, mikor
tobben egytitt edziink. Mi6ta a BAB S.E.-hez igazoltam, azéta a sport-
palyat is rendszeresen latogatom. Edz6m, Német Kéroly és sporttarsa-
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im biztatdsa 6szténoz arra, hogy kitarté legyek. Oriilok, hogy folya-
matosan fejlédni tudok. A futas életem, mindennapjaim részévé valt
és nehéz akdr egy megfazas miatt is kihagyni az edzést.

Szeretem a versenyeken valé megmérettetéseket, melyre j6 lehetd-
ség az Oxigén Kupa futdverseny sorozat, amit mindig izgatottan vé-
rok. Ugy emlékszem elészor 2008-ban vettem részt a versenyen bard-
taim invitalasdra és azota, rendszeres résztvevéje vagyok a versenyek-
nek. Ezuton is koszonom az 6nkéntes szerez6knek, és szponzoroknak,
hogy biztositjak a verseny szinvonalas lebonyolitasat.

Dr. Szabé Andras

Csaladunkban nem volt hagyo-
madnya a sportnak. Nem is volt sem
adottsdgom, sem kedvem semmi-
féle mozgashoz. Ma sem értem ho-
gyan, de kozépiskolas koromra még-
is megjott a kedvem az atlétikdhoz.
Sport-eredményekre nemigen sza-
mithattam, de mozgékonyabb, erd-
sebb lettem, jobban birtam az id6-
jarasi megterheléseket, ritkultak a
betegségek, megszerettem a fizikai
,kihivdsokat”.

Hosszu sziinet utdn, kb. 30 éve, a ,kocogd mozgalom” hatasara is-
mét elkezdtem id6nként 1-2 km-t kényelmesen kocogni, kés6bb ku-
tyaimmal, a nagyerd6ben, mér valamivel tobbet.

Némileg sorsforditd és a tovabbiakra nézve meghatarozo volt, ami-
kor el8szor vettem részt a zempléni, ,Mozdulj az Egészségedért” elne-
vezésti futdson. Nehezen szantam ra magam. Id6s ember, feltehetéleg
a tobbiektd] lényegesen lemaradva, miért teszi magat nevetségessé?
Nos, kideriilt, hogy mindenki egyiitt 6riilt a kdz6s mozgasnak, sen-
kit nem zavart, ha a gyakorlott, fiatal (vagy kevésbé fiatal) futék joval
elébb beértek, majd jottek visszafelé és buzditottak a tobbieket. Aki
nem tudott futni, gyalogolt, és nem délt dssze a vilag.

Egyszer futds kozben az egyik fin vettem észre az Oxigén Kupa
versenyfelhivasat. 2012-ben csak decembertdl, a most lezart évadban
mér minden versenyen ott voltam. Egyszertien jolesik a futds: kelle-
mes kornyezet, j6 tarsasag, remek szervezés. Tudjuk, hogy hasznos is,
de lassuk be, tobbnyire elsésorban nem arra gondolunk, hogy jo len-
ne egy kis egészség, elmegyek futni. Eletforma, élvezet, kihivas, ver-
seny, els6sorban 6nmagunkkal, gyengeségiinkkel, faradtsaggal, és per-
sze, az idével. A kemény, rendszeres edzések pedig még 70 f6lott is ja-
vuld teljesitményt eredményeznek, és tovabbi munkara serkentenek.

Tagaj Tibor
Mir egész kisgyerekként is sze-
rettem a mozgast és a sportokat.
Foleg a labda és a foci érdekelt. Az
altalanos iskoldban az atlétikdval is
megismerkedtem, de a versenyeket
nem szerettem. Ugyhogy maradt
a foci a Véci Labdartigé csapatnal
egészen az ifjusagi csapatig. De az
iskolai futé és atlétika versenyeket
is latogattam, mert a futas egész jol
ment. Miutdn az aktiv focit abba-
hagytam a mozgds nagyon hiany-
zott és maradt a futds. Aztdn kés6bb
mikor mér korosabb lettem az egyik véci oregfitk focicsapat tagja-
ként megint kergethettem a labdat. Sajnos hdrom-négy szép év eltel-
tével egy térdsériilés miatt mar csak szurkolni mehettem a fitknak.

A futés volt, ami segitett atvészelni a labdamentes idészakot és kar-
bantartott testileg és lelkileg. Sokszor nehezen szanja el magat az em-
ber egy reggeli vagy esti futashoz, de sohasem banja meg. Szeretem
feszegetni a fizikai hatdraimat és kicsit megkiizdeni sajat magammal
egy-egy verseny alkalmaval. Néha meg lazdn kocogva atgondolni a na-
pomat a friss leveg6n az esti futds kozben. A futds segit meg6rizni fi-
zikai alloképességem, felfrissit fejben.

Eleinte mint vaci Vacon vettem részt amator futéversenyen, ami
nagyon jo hangulatt szokott lenni. Sajnos egy évben csak kétszer van
ilyen verseny. A debreceni Oxigén Kupdra a parom, Ovari Judit vitt el,
aki debreceni és régdta résztvevdje volt a versenyeknek a gyerekeivel
egyiitt. Az elsd alkalommal nagyon megtetszett a csaladias hangulatt
rendezvény, Gigyhogy azéta én is csatlakozom hozzajuk amikor csak
tehetem. Nagyon jo szervezésiinek tartom és nagyon inspiralé a ver-
senysorozat meg a halmozott értékelés. Az is jo, hogy a szabadban a
friss levegdn, puha talajon tudunk versenyezni és az eredmények fel-
dolgozasa, kihirdetése is profi médon torténik. A honlap is kivalé a
tényképekkel és az id6eredményekkel.

Kosz6n6m a szervezéknek és tamogatoknak, hogy lehetéséget biz-
tositanak egy izgalmas versenysorozathoz a debreceni Nagyerdében.

Varga Beatrix

Iskolds éveim alatt tobbféle
sporttevékenységet is kiprobaltam,
de htiséges egyikhez sem voltam.
Feln6ttként munka utdn jol esett
valamilyen kikapcsolddast jelen-
t6 tevékenység, rdadasul olyan, ami
a testsulyt is karban tartja. Igy ko-
cogni kezdtem. Egyre hosszabb ta-
vokra voltam képes, majd 2000-ben
lefutottam az els6 félmaratoni ta-
vomat a Nike-n. Azéta rendszere-
sen futok, ahogyan az id6m engedi.
Féleg a maratonra vald felkésziilé-
sek vonzanak.

Az egyik legcsodalatosabb dolog a futas! Mara fiiggé lettem. Ak-
kor van problémdm, ha nem futhatok valami miatt. Leginkébb egye-
diil szeretek futni. Kézben gondolkodom, tervezgetek, megoldasokat
keresek. Sportos csalad lévén hétvégenként a férjemmel futok, aki szin-
tén a futds elkotelezettje. A Nagyerd6 dsvényein a gyerekeink kerék-
paros kiséretében szoktunk futni. Nekiink ez a hétvégi kikapcsolddas,
feltoltédés. Az idei Oxigén Kupan mar a csalad minden tagja futott.

A kollégdim, ismerdseim gyakran megkérdezték télem, hogy szok-
tam-e futni az Oxigén Kupan? Miutan nekem hétvégére estek a hosz-
szabb futdsok és a 10 km-es tavot ,,révidnek’tartottam, igy mindig az
edzés mellett dontottem. Majd az el6z0 szezonban Erdei llona futdtars-
ném javaslatara oktéberben mégis kiprébaltam mi is az Oxigén Kupa.
Azéta ki nem hagynam! Nagyerdd, szép kornyezet, futdtarsak, szur-
kol6k, ismerdsok, baratok, verseny, j6 szervezés, még jobb hangulat...
nagyon jo érzéssel tolt el minden alkalom. Ma mar nem csak hosszt
tavokra, hanem az Oxigén Kupara is tudatosan készilok.

Nagyon varom az idei fordulokat is. Hajra futas!

- A fenti futdtdrsaink koziil az igazolt atlétiknak és mds sportigak
képviseldinek elsésorban a téli alapozé felkésziilést szolgdlhatja a ver-
senysorozat. Amatdr futétdrsaink pedig futnak a versenyzés izgalma, a
bardti tarsasdg miatt és persze nem utolsé sorban az egészségiik érdeké-
ben. A Nagyerdd nyiijtotta idedlis feltételek, a labat kimélg talaj, a ter-
mészet csendje, a tiszta levegd olyan lehetdség, amelyet vétek nélkiilozni.

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

Cseke
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Eloljaréban jegyezzik meg, az a szo, hogy
»antioxidans’, oxidacio ellen hat6 aktivitast, re-
dukalo képességet jelent. Az antioxidansok re-
dukélni képesek, elektront visznek a reduka-
landé vegyiiletre. Az él6 anyag er6sen redu-
kalt, a redukaltsag fenntartdsa elengedhetet-
len az élethez.

Se szeri se szama azoknak a taplalék-
kiegészitéknek (vitaminok, nyomelemek,
antioxidansok, stb.) melyeket a médiumok hir-
detnek és meggydznek benniinket ezek hasz-
nossagarol, egészséges életet meghosszabbito
erejilkrSl. A hirdetések egy része igaz, korrekt,
de gyakoriak a tulzé reményeket ébreszté hir-
detések is. Ezek mOgott természetesen elég egy-
értelmien érzédik az tizleti érdek. Az is meg-
jegyzendd, hogy sokszor a hirdetés vagy dicsé-
16 cikk teljesen korrekt akar maradni, de tajéko-
zatlansag vagy a tudomdnyos ismeretek hianya
miatt kapunk félrevezetd ismertetéseket. Rit-
ka, de el6fordul az is, hogy a tudomanyos vilig
is vitatkozik egyes megallapitdsokrol vagy egy-
szerlien évekig félreértelmeztek eredményeket,
és magyarazatuk hibas volt eddig. Valami effé-
le problémaval taldlkoztam, amikor a ,Trends
in Pharmacological Sciences” cimi nagy te-
kintélyt folyoirat egyik szdmaban (2013; 34:
430-436) taldltam egy cikket ,Tiz hibds nézet az
antioxiddnsokrol” (Ten misconceptions about
antioxidants) cimmel. Ezekb6l néhanyat meg-
beszéliink a tovabbiakban.

e Azantioxidansok gyogyitanak
minden betegséget.

Ez az elképzelés abbdl indult ki, hogy az
antioxiddnsok képesek eltavolitani a kdros oxi-
ddlé szabad gyokoket, melyek jo néhany be-
tegség okozoi vagy stilyosbit6i lehetnek. Hat
ez igy, ebben a széls6séges megfogalmazasban
nemigaz. A C-vitaminrdlis kideriilt, hogy nagy
koncentracioban karos lehet, nem antioxiddns,
s6t ellenkezéleg, oxidativ folyamatokat és gene-
tikai hibakat okozhat. Ezeknek az eredmények-
nek sulyt ad az a tény, hogy a vildg vezeté tu-
domanyos folyoirataiban megjelent kutatdsok
eredményei (Scince 2001; 292: 2083-6; Nature
1998;392: 559). Osszefoglalva, az antioxiddnsok
nem mindent gyogyitd csodaszerek.

o Azantioxidansok szedése

csokkenti az élet hosszat.

Ez az eredmény nem is olyan régen, 2007-ben
lett publikdlva az Amerikai Orvosszovetség
mértékado folydiratdban (J. Am. Med. Assoc.
2007;297: 842-857). Az eredményeket azutin
visszavontak, kideriilt: az antioxidansok nem
roviditik meg az életet. Az is igaz, hogy pl. az
E-vitamin, bar feltételezték, hogy csokkenti a
szivinfarktus és agyvérzés esélyét, részletes ta-
nulmanyokban nem mutatkozott egyértelmi-

en hatdsosnak; igaz, nem is artott. Nagy felt{inést
keltett a Nobel-dijas James Watson (a DNS szer-
kezetének egyik felfedezdje) mult évben meg-
jelent cikke (Open. Biol. 2013; 3:120144), mely-
ben azt feszegeti, hogy az antioxidansoknak
lehet rakkelté hatdsa. Ennek ellenére az is
igaz, hogy a zold tea antioxidans aktivitassal
rendelkez polifenol vegyiiletei kifejezetten
antitumor-hatasuak.
e Minél tobb antioxidanst fogyasztunk,

annal jobb a hatas.
Hit ez sem igaz ilyen szélsGséges formaban.
Igaz, a kémiai és béke-Nobel-dijas Linius
Pauling id8s kordban 5-10 g (5000-10000 mg)
C-vitamint fogyasztott naponta, annyira hitt az
antioxidansok életerdt add hatasdban (93 éves
elmult, amikor meghalt), de ez mégsem helyes.
A naponta felvett antioxidins-mennyiségnek
van egy optimuma. Ez C-vitamin esetén 100 mg
koriil van, lehet, hogy kemény sportedzések mi-
att ezen emelhetiink, de semmi szin alatt nem
indokolt az 1000 mg-os mega C-vitamin tab-
letta rendszeres szedése. Ez igaz pl. Béta-karo-
tinra is, 2-7 mg elegend6. A kozépkor hires or-
vosa, Paracelsus mar 500 évvel ezel6tt kimond-
ta: minden vegyiilet karos nagy dozisban. Kije-
lentése kiallta az id6k probajat. Ez igaz ma is.
o Azantioxidans statusz

az egészség mértéke.
Létezik néhany, néha klinikai gyakorlatban is
hasznalt médszer (pl. ORAC, FRAP, TEAC stb.),
melyek segitségével a szervezet antioxidans alla-
pota (redukald képességének mértéke) megha-
tarozhato. A hasznalt médszerek nem specifiku-
sak, nem egy-egy antioxidans aktivitisat mérik,
hanem egy altalanos redukald képességet, igaz,
valamelyik antioxidans aktivitdsa a modszertdl
fiiggden nagyobb befolyast gyakorol a kiilonbo-
z6 modszerekkel mért eredményre. Ennek van
el6nye is, mert jobban reprezentaljak az ered-
mények a szervezet altaldnos antioxidans statu-
szat (Food Chem. 2004; 88: 567-570; Am. J. Clin.
Nutr. 2005; 81:261S-267S). Ha sok siit6tokot
esziink, a béta-karotinnal vald ellatottsagunk
j6 lesz, de lehet, hogy egyéb antioxidansokbdl,
pl. szelénbdl, hidnyunk van. A legfontosabb
antioxidansok (C-vitamin, E-vitamin, béta ka-
rotin, szelén) aktivitdsa 9sszefiigg egymassal,
kiegészitik egymas hatdsait. Az igaz, hogy az
egyes antioxidansok redukald hatdsa teljesen
kiilénb6zé biokémiai folyamatokban érvénye-
sil, mégis, redukal aktivitasuk egy olyan ha-
l6zatot képez, mely halozat épsége sziikséges
egészségiink fenntartasdhoz. Ez nem jelenti azt,
hogy a szervezet antioxidansokkal valo ellatott-
saga, mas szavakkal dltalanos redukalo ereje, az
egészség egyediilallo mértékegysége lenne. Az
antioxiddnsok kellenek az egészség fenntartasa-
hoz, és — ami nekiink fontos - a kit(ind fizikai

teljesitményhez, de nem jelent egy attorhetetlen
védelmet az Gsszes betegség ellen.

Az antioxiddnsokkal kapcsolatos tovabbi
tévhiteket talan kovetkez6 szamunkban fogjuk
megbeszélni. Mit tudunk kijelenteni az eddigiek
alapjan? Az egyértelmd, hogy szitkségiink van
antioxidansokra. C-vitamin, E-vitamin, bétaka-
rotin vagy szelén (ezek antioxidansok) nélkiil
nem élhetnénk. Tehat legytink erre figyelemmel.
Egy komoly fizikai munkat végz6 személy, pl. az
Oxigén Kupa 10 000 m-én jol szerepelni kivé-
no6 sportold lehet, hogy t6bb antioxidanst igé-
nyel az atlagosnal. Ne esstink azonban tulzasba.
Minden szélséség karos. Egy kiegyenstlyozott
taplalkozas a legcélravezetdbb, kevés, jol meg-
valasztott taplalék-kiegészitovel. Legyiink an-
nak tudataban, hogy a taplalék-kiegésziték (vi-
taminok, nyomelemek stb.) csak igen kis mér-
tékben javitjak teljesitményiinket. Egy jelenték-
telen javulas 10 km-es futasban egy amator sza-
mara nem tdl fontos. Természetesen egy profi
szamara néhany tized méasodperc a bajnoksag
megnyerését vagy elvesztését jelentheti.

Dr. Aradi Jénos

res edzoként is tevékenykedett. Szdmos vdlo-
gatott viadalon volt a magyar csapat edzéje
tobbek kozott Eurdpa-bajnoksdagon és olim-
pidn. Tanitvdnyai kb. 60 alkalommal indul-
tak mint vdlogatottak, 20 alkalommal futot-
tak magyar rekordot, és 26 felnétt bajnoksd-
got nyertek. Két tanitvdanya 10. volt az éves
vildgranglistdn. Dr. Aradi a Debreceni Egye-
tem orvoskardn mdsodéves orvostanhallga-
t6k szamdra a biokémia tantdrgyon beliil év-
tizedekig oktatott anyagcserét és sportbioké-
midt. Jelenleg, nyugdijasként a sportbioké-
mia oktatdsdt végzi.

Cseke Istvin
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Aradi Jénos Ldzdr Magdolna

AZ ATHLETA TIZPARANCSOLATA

Orikké fair vagy.
Teljes erobol kiizdesz az utolso pillanatig.

Megoérized hidegvéredet és nyugalmadat, nem ragad-
latod el magad szenvedélyeidtol.

Betartod a tréning szabdlyait és a sportszabdlyokat.

A bird itélkezéseit minden kiriilmények kozitt meg-
nyugudssal veszed.

Inkdbb veszitesz, inkdbb legyizeted magad, mint olyat
tégy, amiben nem vagy biztos, hogy becsiiletes.
Gydztesnek gratuldlsz, képességeit elismered és igyek-
szel a jobbtol tanulni, ha legyozettél. Nem marad ha-

rag, bosszit és keseriiség szivedben, mert legyozid a
kizis eszmének nagyobb sikerrel dldozott.

Ha gyozol, szerény vagy és elismered a legyézitt ké-
pességeit is.

Mindenkor a test és lélek tokéletes harménidja az ide-
dlod, testben és lélekben egyardnt szép és erds akarsz
lenni s ehhez az idedlhoz orikké hii maradsz.

Ha nehézséggel kell megkiizdened, még nélkiilozések
drdn is sportolsz, az életméd nagy luxusdt keriilod,
hogy megismerd akaratodnak tested feletti uralmdt.

(1928)

Lipcsey Irén

K. Szabé Gabor

Rozsnyoi Sandor
1930-2014

Egy atléta, aki a FAIR PLAY-t va-
lasztotta az OLIMPIAI ARANYEREM
helyett!

Olimpiai eziistérmes 1956 Melbourne,
Eurdpa-bajnok 1954-ben, Bernben. 1956-
ban érte el alegjobb id6t, amikor 8:35,6-re
javitotta a 3000 m-es akadalyfutas vildg-
cstcsat. Négy alkalommal futott orszé-
gos csucsot, és 2 alkalommal nyerte meg
az orszagos bajnoksagot.

2006-ban Nemzetkozi Fair Play Dij-
ban részesiilt.

Az indok: Az olimpian az el8szor ki-
zart angol futét a britek fellebbezésére
hirdették ki a 3000 méteres akadalyfutas
gybztesének a melbourne-i olimpidn. Eh-
hez azonban Rozsny6i Sandor valloma-
sara is sziikség volt:

»Csak annyit kellett volna mondanom,
hogy Brasher akadalyozott, s mar enyém
is az aranyérem. Ez viszont nem tortént
meg, gy nem mondhattam mast”

60 évvel ezel6tt 1954. augusztus 28-an
futotta els6 vilagcsucsat a 3000 m-es aka-
dalyfutasban.

50 éve:
Aradi Janos DEAC 1:53-mal nyerte
az orszagos bajnoksagot 800 m-en
40 éve:
1974. Lipcsey Irén DMTE 2:08.3-mal nyerte
az orszagos bajnoksagot 800 m-en
35 éve:

1979. Lazar Magdolna DEAC9:17.2-vel nyerte

az orszagos bajnoksagot 3000 m-en

1979. Lipcsey Irén DMVSC4:15.1-gyel nyerte

az orszagos bajnoksagot 1500 m-en
1979. Lipcsey Irén DMTE 2:09.5-tel nyerte

az orszdqos fedett pélyds bajnoksagot 800 m-en

1979. Lipcsey Irén DMTE 4:19.6-tal nyerte

az orszdqos fedett palyds bajnoksagot 1500 m-en

1979. K. Szaho Gabor H.VASAS 3:46,1-gyel

orszagos ifjusagi csticsot llitott fel 1500 m-en

1979. K. Szabo Gabor H.VASAS 8:02,7-tel

orszagos ifUsdgi csticsot llitott fel 3000 m-en

30 éve:
1984. K. Szaho Gabor DMVSC 7:48,93-mal

orszdgos fedett pélyds csticsot dllitott fel 3000 m-en

1984. K. Szaho Gabor DMVSC 7:48,93-mal

orszagos fedett pélyds utnpétlds csticsot allitott fel 3000 m-en
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b kben térténd sok éséhez.

A szerkesztdség hozzdjai

| az tijsdg egé:

vagy részl itdsdhoz és terj

« Szerkeszt6ség: Ats Laszlo, Cseke Istvan, Hajdd Kdroly, Lazar Magdolna, Varga Gabor » A szerkesztiség cime: 4225 Debrecen, Perem utca 25.  E-mail: istvancseke55@gmail.com  Telefon: 06-30-695-3880
« Kiadja: Friss Oxigén Alapitvany « Grafikai munkalatok: if. Cseke Istvan e Nyomdai el6készités: Barna lldikd » Nyomtatds: Hajdd 2000 Kft. 4030 Debrecen, Badogos u. 2. « Terjeszti a szerkesztdség
o Az ljség letdlthetd a www.frissoxigen.hu honlaprdl




