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GONDOLATOK A FUTASROL
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Gondolatok a futasrol

Igaz 12 évesen kezdtem futni, a Vasasban, de a futdst sokkal korab-
ban kezdtem, egyediil, az utcan, oviba, iskoldba - nem futva, hanem
rohanva. Mez6turon néttem fel, a nagysziileim neveltek fel, negyedik
osztalyos koromig ott laktam. Amint kiléptem az utcara, elkezdtem
szaladni. Mindig kinéztem magamnak egy jarékel6t, aki j6 messze
volt, és megprébaltam utolérni. Persze mindig sikeralt, mert azok
sétaltak. A dédikém szegény mindig azt mondta, hogy ne szaladjak,

mert mit gondolnak az emberek, azt, hogy , megkergilt az unoka”.
De én mindennap futottam, versenyeztem. Amikor Budapestre kerul-
tem, a Martonhegyi dltalanos iskoldba, azonnal kivalasztott Sztipits
Lészl6, nagy-nagy szerencsémre. Sokat futottunk, hidegben, héban,
fagyban, es6ben, minden héten két alkalommal , kifutas” Pasarétrél a
vitorl4zo reptérre, amit nem szerettem. Mindig utolsé voltam, mivel
a csoportban csak fidk voltak, rdaddsul 400 gatasok, és nekem nem

volt az erésségem az 4ll6képesség. Sztip azt mondta, hogy meglatom,
egyszer nagy 6rom lesz a futds, amit vartam, virtam, de a nagy 6rém
csak a rovid futdsoknal jott el. Imddtam gatazni, a sikfutdst kozel sem
szerettem annyira. Szinte minden edzésen bevertem a térdem, de
nem érdekelt, csak a gatfutds okozott igazi boldogsdgot, egyszeriien
imadtam. Mostansag szoktam futni egy héten 2-3 alkalommal, de csak
anarancsbér ellen, nagyon lassan, felel6sség nélkil, amig jélesik, kb.
40 percet. Manapséag konnyebb, filemen a zene, kozel sem annyira
unalmas a 40 perc, mint régen. Jobb lenne gatazni, de az mdr nehe-
zebben menne, igy marad a kocogéas. Az atlétika tényleg a sportok
kiralynéje, minden szam mérhetd, igazsagos, nem a bird donti el, hogy
ki a gy6ztes, és alegtobb néz6 mindig a futdszamokat nézi. A gitfutds
az 6rok szerelem! Hajré futés!

Siska Xénia olimpikon, fedett palyas vilagjatékon és fedett palyas
Eurépa-bajnoksigon gy6zott a 60 m-es gatfutisban, orszagos bajnok
100 m-en, nyolc alkalommal a 100 m-es gitfutdsban, fedett palyan 6t
alkalommal a 60 m-es gitfutisban, orszagos cstcsot futott tizenegy
alkalommal 100 m-es gitfutasban, egy alkalommal a 4x100 m-es
valtéban, fedett-pélyan az 50 és a 60 m-es gatfutisban.
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Ha szeratnéd magméretiaini magad,
ha egy nemes ol tmogainil,
ha vonzanak a kinlvisok,

ha tagja vagy egy jb és kiartt csapatnak,
akkor jelentkezz jdiekonysig futasunkral

A verseny févédnoke: Béres Erné vilagcsucsot futott atléta
A verseny védnoke: Dr. Pésan Laszlo orszaggyiilési képvisel6
A versenyen nevezési dij nincs!
Elso verseny: aprilis 9.
Informaciok: www.hajrafutas.hu
Facebook: HAJRA FUTAS nyilvanos csoport
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,Az el6dok dicsésége fény az utédok szdmara.” Sallusti
1950-es, 60-as, 70-es és 80-as évek
néi rovidtavfuté bajnokai

Debrecen, Nagyerdd, 2016. majus 7.
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Balczé6 Andras nagy futasai

Két ditum, amely a magyar sport legszebb napjai kozé tartozik.
Az els6 egy vildgbajnoki gy6zelem, a médsodik egy olimpiai aranyérem
idépontja. Egy fantasztikus sportolé nagy futdsainak napjai, amivel
gy6zelmet aratott mindkét alkalommal. Balczé Andras az 6ttusasport
legnagyobb alakja.

- Az elsé.
1969. szeptember 25. Budapest, Hirmashatar-hegy.

Az 6ttusa vilagbajnoksag 6todik, befejezd napja. A tav 4000 m.

A helyszinen kozel 20.000 ember szurkolt Balczé Andras gyézel-
méért. Soha, sehol nem kisérték még ennyien figyelemmel az 6ttusa
kiizdelemsorozatat, mint akkor
Magyarorszigon. A célba ér-
kezés el6tt, a palya két oldalan
nagyon sokan, férfiak és nok,
oregek és fiatalok futottak
egyutt Balczé Andrassal.

Valami vilagossa valt. Ak-
kor megértettem, hogy én
nem magamért futok, nem
a magam jussaért. Sajat sze-
memmel ldttam, hogy mennyi
embernek okozok 6rémet,
hogy ha nyerek, és nyilvan
keseriiséget, ha vesztek. Es ez
a korulmény kilonos jelleget
adott az egész versenyzésem-
nek. Ez a tudat felszivodott
bennem, mint a tinta az itatds-
ba, annyira, hogy mar ki sem
latszottam beléle. Belém ette
magat az a gondolat, hogy én Budapest 1969
masokért futok. Motoszkalt ez
mar bennem régen is, de akkor itt viligossa lett.” (idézet a Kiildetés

cimii filmbél).

- A masodik.
1972. augusztus 31. A miincheni olimpia.

Abefejezé szam, a futés el6tt Balczé Andrasnak 28 mésodperc volt
ahatrdnya a szovjet Onyiscsenkéval szemben. Ezt kellettledolgoznia a
4000 méteres tavon. Kordntsem tulzas, hogy egy orszag futott egytt
lélekben akkor Balczé Andréssal.

Hétkoéznap lévén munkanap volt. Magam a debreceni hazgyarban
dolgoztam, egy mithelyben. Vartuk a kozvetitést. Amikor elérkezett
apillanat, a gydrban szokatlanul nagy csend lett. Hallgattuk a radiét.
Igen, azt éreztik, hogy értunk is fut, hogy az a bizonyos egyéni olim-
piai bajnoki cim a mienk is. Nem tudom, hogy volt e valaha is hasonld,
amikor ennyien és ennyire szurkoltak volna egy magyar sportolénak.

Ariporter szavai: ,Eszményi szép futéstilusban fut. Gyere-gyere-
gyere hangzott a biztatds. Remekal fut.

Biztos vagyok benne, hogy nagy id6 lesz.”

Az lett. 54 masodpercet vert rd a szovjet sportoléra. Olimpiai
gy6zelmet ért a fantasztikus futds.

Balczé Andras hiaromszoros olimpiai és tizszeres vilagbajnok, a
Nemzet Sportoléja, Budapest diszpolgara, harom alkalommal az év
sportoléja Magyarorszigon, tizenkét gyermek édesapja. Példakép mint
sportold, és példakép mint ember.

Cseke

-
- .

Miinchen 1972
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FUTO DARU

Lassan elérkeziink a 2015/2016-o0s futé-
évad téli id6szakdnak végéhez. December
utolsé heteiben minden egyesiileti tagunk
visszatekintett a 2015. évre, értékelte
eredményeit. J6 néhdny futénk teljesitette
példaul az igen népszeri ,Fuss 2015-ben
2015 km-t!” kezdeményezést. Kardcsonyra
sokunk futéruhazatot, futdcipét, kityuket,
kiegészitéket kapott ajindékba, ami joljelzi
azt, hogy csalddtagjaink is lassan kezdik
elfogadni hébortunkat. Ami az ajindé-
koktdl sokkal fontosabb, az az, hogy egyre
tobb csalddtagot, ismer6st sikertl futasra,
mozgassal teli életre 6sztokélni. Sokunk
ujévi fogadalma is vélhetéleg valamilyen
szamunkra kiemelked6 eredmény elérésére
vonatkozott.

Neviikkel ellentétben a FUTO Daruk
télen sem repitilnek el melegebb éghajlatra.
Kénytelenek vagyunk alkalmazkodni az
itthoni zordabb kortalményekhez és felvenni
a kesztytit a hidegebb, csapadékosabb idé-
jarassal szemben. Ebben az id4szakban is a
futés teszi ki a szabadidénk jelent8s részét.
Ezt tdmasztja ald a honlapunkon kézzétett,
tagoknak feltett kérdezz-felelek rovat is.
Szinte mindenki egyetértett abban, hogy
egy rovidebb pihends idszak utan edzésre
szitkségtink van, mégha ugyan nem is cstics-
terhelésen, de alacsonyabb fordulatszamon
azért ilyenkor is edzentink kell.

A téli id6északban sokunkban felmeril
a kérdés: hogy mit is érdemes ilyenkor fel-
venni? Ez sok mindentdl fugg. Elsésorban
az id6jarasi korilmények: a hémérséklet, a
szél és a csapadék a legfontosabb tényezdk,
amelyeket szem el6tt kell tartani. A profik
azt tandcsoljak, hogy aki egész télen nem
edzett a szabadban, a friss levegén, az ne
a legnagyobb minuszok idején kezdje el
a téli alapozast. Ha viszont kinn voltunk
folyamatosan, ahogyan hiilt a leveg6, akkor
sokkal edzettebbé valik szervezetiink, és
ellenallébb a nagy hideggel szemben is.

Par sz6 essen a ruhdzatrdl is: ilyenkor
alulra mindig érdemes valamilyen testre

fesziilés alasltozot felvenni, mind a felsd,
mind az altestre. Futénadragbdl kaphaté a
vastagabb, melegebb naci, részesitsiik ilyen-
kor azt el6nyben. Felil pedig az aldsltozetre
egy kissé vastagabb kozépréteget, mig ki-
viilre szél-/es6dzsekit vilasszunk. Ha valaki
ettdl fazésabb, vagy hidegebb idében edz,
akkor lehet még egy-egy technikai pélét is
felvenni a dzseki al4, de a lényeg az, hogy
az edzésiink legelején kicsit fazzunk, sem-
miképp se 6ltézzink tal. Természetesen
a sapka, kesztyi és valamilyen csésél se
maradjon le.

J6 néhédny futé szajabdl hallottam mar
azt, hogy ,ha fazunk, maximum gyorsabban
futunk”. Fontos még azis, hogy hazt6l hazig
fussunk, bemelegitésre, illetve az edzéstn-
ket kovetGen torténd nyujtasra hasznaljuk
az otthonunkat, avagylépcséhazat, garazst!

Hogy ne csak az egyhangu edzésnapok
maradjanak a tél folyaman, két Yours Truly
futdst is szerveztink a téli idészakban.
Ezekre igen népes tabort sikertlt 6ssze-
verbuvalnunk. A finn kezdeményezést
becsiiletbeli futds januar 31-én, illetve
februar 28-an zajlott. Osszesen 97 futast
regisztriltak futéink 1.226.200 futott
km-rel, mellyel 6sszetettben kozel 150
telepiilésbél az el6kels 6. helyen végzett
Puspokladany virosa. Ami igazabdl nem
irdnyadd, de mégis 6romteli, hogy ennyi
futé kilatogatott a hiivosebb, szeles napo-
kon is futni a szill6varosdért, lakdhelyéért,
és nem utolsésorban egészségéért. Tobb
csalddtagunk is kijott és frissitést bizto-
sitott, siteményeket sttt szamunkra,
hogy legyen energiank az 50 km, 25 km,
vagy barmilyen hosszu vélasztott tdvunkra.

Hogy ne csak az aszfaltfuték népes
taborit gyarapitsuk, tobben is terepfutas
kategéridval kacérkodnak, illetve telje-
sitménytara nemzeti bajnoksagban is
képviseltetjik magunkat, igy beléptink a
Magyar Tarasport és Terepfuté Szévetségbe.
Ugy gondoljuk, még sokat kamatozhat ez a
kapcsolat hosszutavon.

A futdson tudl tagjaink teljesitménytu-
rakon is részt vettek, hogy a megszokottdl
eltérd terhelésben legyen résziik. A terep-
futdshoz igen kozel 4ll a teljesitménytu-
razas is. Egy-egy tura remek lehet4ség a
terepfutds kibontakoztatasara, szint-, avagy
lejtmenetben konnyebb futni, barmikor
sétilhatunk, igy folyamatos fejlédést, jobb
alloképességet érhettnk el. Voltak kozilink
a Bukki éjszakai kihivdson, a Téli Matran, a
Tura-Fuggd éremlesé taran a Pilisben vagy
a Kiss Péter emléktiran a Matraban is. Az
aszfaltos versenyektél ezek sokkal nehe-
zebb, igen mély, feldzott, patakatkelésekkel
tarkitott tdrattvonalakon vezetnek ebben
a téli, csapadékosabb idgszakban. Itt valik
valaki igazi terepfutdévd, avagy itt dénti el
az ember, hogy inkdbb marad az aszfaltos
futds szerelmese. Egy biztos, hogy egy ilyen
tarat kovetSen a hétvége hatralévo részét
mosassal tolthetjiik.

Erdekességképpen irom, hogy két ta-
gunk jelenleg is jar a bronzjelvényes tara-
vezet6i tanfolyamra, a késébbiek soran még
biztosan jél fog jonni nekik tajékozodasi,
vezetdi képességik fejlesztése.

A honlapunkon sem 4llt meg az élet. A
Kérdezz-felelek rovatban valaszt kaphat-
tunk a kovetkez6 kérdésekre:

- Hogyan értékeled az elmult évet,
sportteljesitményedet, valamint eredmé-
nyeidet tekintve?

— Tartottal-e pihenét, hogyan prébélod
megoldani a téli edzéseket?

— Mik az idei terveid, sportcéljaid?

Avalaszokbdl tobbek kozott kideril, hogy
gyakorlatilag mindenkinek sikerult elérnie,
teljesitenie terveit tavaly, és senki nem all
le idén sem. Uj év, j remények. Az idei évre
is kellenek tervek, megdénthet6 rekordok.
Tébben is félmaratoni vagy maratoni egyéni
rekordjukon szeretnének javitani. Van, aki
elsé terepversenyére, ultratdvjira vagy akar
ironman versenyére készil. Azt hiszem,
remek év lesz ez is, nem fogunk unatkozni.

Futé Gergely
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A kérdés orok: milyenek a mai fiatalok? A vi-
lasz is 6rok: 444, ezek a mai fiatalok!

Ki ne emlékezne fiatal korabdl, hanyszor
hallotta ezt az idésebbektsl. Es a sziileink is
ugyanezt hallottdk, amikor fiatalok voltak.
A mai fiatalok is ugyanezt halljék. A vilag
folyamatosan véltozik. A modernizicid, a
technika, az informdaciéaramlas, egyszdval
a tudomadny fejlédése és egyéb tirsadalmi
jelenségek Gsszessége miatt egyre jobban el-
kényelmesedhetunk. Bar latszélag a gyerekek
sokkal leterheltebbek, ez leginkdbb csak az
elmére igaz. Egyre tobb kulonéréira jarnak a
gyerekek, de az oda vezet utat még véletlentil
sem gyalog teszik meg. A szil6k taxis szolga-
latként cipelik 6ket egyik helyrél a mésikra. Ha
szerencsés a csalad, akkor a nagymama elmegy
azunoka elé aziskolaba, és cipelia 10 éves tas-
kajat, mert szegénynek az annyira nehéz. Sét
van olyan szild, aki a tilalom ellenére bekiséri
felsé tagozatos gyerekét az iskolaba, és felviszi
a taskajat a padjaig, hogy nehogy gerincferdi-
lést kapjon. A székhez kotott szamitogépes
jatékokat, kommunikacids eszkozoket mar
meg sem merem emliteni. Mindezek ellenére
a csucsok mégis megdélnek. Tehit sziiletnek
és vannak még mindig kivételesen tgyes és
tehetséges gyerekek, hisz rdjuk nem lehet azt
mondani, hogy ezek a mai fiatalok. Ne rég a
Felnétt Fedett Pélyas Bajnoksagon a 60 m-es
gatfutasban elébb Baji Balazs futott felnétt
csucsot, majd a lanyoknal Kozék Luca futott
korosztélyos orszigos cstcsot. A kis 1étsza-
mu versenyen is voltak kivilé eredmények.
A hangsuly a kis létszamon van. Hogy miért
vallaljak sokkal kevesebben versenysportot és
miért alkalmatlanok ra sokkal kevesebben, azt
mar nagyjabol elkezdtem elemezni. De! Nem
szeretném ezzel folytatni, hisz err6l mindenki
tudna regényt irni. Inkdbb elmondom, hogy
én itthon, Veszprémben hogyan prébalom
megcifolni mindezt mér évtizedek dta.

Elséként azt emelném ki, hogy rendszer-
ben dolgozunk. Az edzésidépontok 20 éve
nem valtoztak. A legkisebbeknek, a 10 év
alattiaknak, a gyerekeknek mar 20 éve hétfén
és pénteken 18: 00-kor kezdédik az edzés,
mig a 11-12 éveseknek kedden, csiitortokon
és pénteken 14:30-kor. A serdilék négyszer
jarnak egy héten, a nagyok pedig mar naponta.
Osszesen 120 fs alétszam. Egy péntekinapon
mindenki atfut a kezeink kozott.

Tiz évvel ezel6tt egyediil készitettem Sket,
de ahogy egyre tobben lettiink és az eredmé-
nyek is egyre javultak, mér alig virtam, hogy
valamelyik tanitvinyom végezzen az egyete-
men, és velem akarjon dolgozni. Tiz éve aztan
megérkezett Németh Eszter, az egykori 3000
m-es junior bajnokom. Eszter atvette télem
a serdil6k képzését. A gyermek korcsoport

néilam maradt, alegkisebbek edzését pedig ko-
z6sen vittiik esténként. Olyan szép létszammal
és eredményekkel dolgoztunk, hogy kevesen
lettiink a feladatra, és kellett még egy kolléga,
akit Takdcs David személyében meg is talal-
tunk. David ugyan még aktiv futd, és nagyon
szamitok rd még a versenyeken is, de a 11-12
évesek képzését mar at tudta venni. Egységes
egészként kezeljik a csoportokat. Egy évben
egyszer elmegyunk egy kézos edzétaborba,
ahol részt vesz a 13 évestél a felnéttekig min-
denki, pl. Minczér Albert is. Egyforman van
mindenkinek reggeli torna és esti takarodd.
Mégis a kicsik dhitattal figyelik a nagyokat,
akik szeretettel javitgatjak, tdmogatjak dket.
Az iroda falitjsagjara kirakunk minden meg-
jelent cikket réluk, és a falon sorakoznak a
biiszkeségeink fényképei. Az iroddmon ,nincs
ajtdé”, barki betérhet.

Ha felvételt hirdetnék a csoportba, vala-
hogy igy szélna:

Amit elvarunk: odaadas, motivacio,
céltudatossdg, aldzat, tisztelet a sport és
sportmunka irdnt.

Amit nydjtunk: dtgondolt, egyénre szabott
szakmai munka, tisztelet, szeretet, életut-
segitség, egyéni karriergondozas, kozosség,
csapat, siker.

Amit nem tudunk elfogadni: az elére be
nem jelentett hidnyzast, késést, felszerelés-
hidnyt, tiszteletlenséget, nyafogast, be nem
jelentett éjszakai szérakozést.

Akisebbeknél sokat jelent a sziilé megnye-
rése és a vele valé j6 kommunikécié. A szl
nélkil nem lehet tavlati magas szintd mun-
kaban gondolkozni. Azt tapasztaltam, hogy a
sziilé szereti, hogy végre valahol megmond-
jak, mi az elviras feléjuk. Példaul, hogy ha
hozzank szeretné jaratni a gyermekét, akkor:

— jol oltoztesse fel, mert mi kivissziik, ha
csak nem szakad az es6

- kételez6 versenyre jarnia,

- ne hozza elkésve

- a szil6 ne maradjon ott edzésen és nézze
argus szemekkel, mikor szélhat rd a sajit
gyerekére

1 az utanpotlasrol
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- ne ijedjen meg, mert a gyerek elfaradhat

- ne értékelje a gyerek edzésmunkajat, ezt
hagyja meg nekunk.

A szil6ket mindenrdl téjékoztatjuk. Elére
a versenyekr6l, utélag az eredményekrél, és
képekkel is szolgalunk nekik. A gyerek fejlédé-
sérdl, az esetleges gondokrol is beszélhetiink.
Igyeksziink tobb id6t szanni a velik valé
talalkozasra edzés el6tt és utdn.

Eszterrel és Daviddal a szakmai programot
atbeszéljik, még alegkisebbeknél is tervezink.
Nagyon tetszik a Sport XXI. programja, és ez
alapjan elég jo képzési anyagot kapunk. A leg-
kisebbeknek kettd, a 11-12 éveseknek harom
edzésiik van. A serdiléknek négy a kételezé.

Nem feltétlentl szeretnénk serdiil§ baj-
nokokat gydrtani minden dron. Tirelmesen
kivarjuk, amig a befektetett munka beérik.
Azt gondolom, hogy az ifjisagi csoportba
lépve mar l4tszani kell a komoly eredményre
valé képességnek, mind motivaciéban, mind
pedig eredményben. Az igazin jé verseny-
z6im: Takdcs Déavid, Minczér Albert, Kallay
Déniel. Bozzay Boglérka, Szalai Benjamin,
Lorand Lilla, Téth Aron, Kilian Daniel, Kiss
Gergd (Pépa) Szogi Istvan (Tatabanya) mér
serdilében megmutattak tehetségiiket, de
vannak kivételek, példdul Kéri Bianka, aki csak
16 évesen kertlt le a palyéra.

Ha megkérdeznék, mit mondanék utrava-
lénak egy kezdé edzének, hat valami ilyesmit.
Tudj cip6t kotni szembdl, legyen nilad mindig
papir zsebkendd, légy mindig a palyan, képezd
magad, és minden gyereknek ugy tarts edzést,
mintha a sajitod volna, mert minden gyerek
valakinek a sajit gyereke.

Elégedett vagyok-e? Szeretem a munkam
és élvezem is. Vannak-e lehet8ségek a fejlé-
désre? Tudndm-e még jobban csindlni? Igen.
Mi kellene hozza? Csak ezzel kellene foglal-
koznom (erkélcsi, anyagi megbecsiilés). Jobb
infrastruktira. Terem, eszkozok, felszerelés.
Miikodo rendszeres egészségiigyi hattér. Eg-
zisztencia a versenyzGknek.

Tothné Stupidn Aniké
szakedzd
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Csuta Dorottya 12 éves, Hajda Bettina 14 éves. Tehetséges
gyerekek. Céljaik vannak.

Fiatal koruk ellenére mar sok szép sikert értek el, nemcsak hazai,
de nemzetkozi versenyeken is.

Dorottya jelenleg 600 és az 1000 méteres sikfutdsban koroszta-
lyos cstcsokkal vezeti az 6rokranglistit. Gyermekvalogatott tagja-
ként 2015-ben cimeres mezben futhatott a Varséban megrendezett
gyermek atlétikai viadalon, és korosztalyos rekorddal (1:44,57)
gy6zott. Nemzetkozi korosztalyos gyézelmeket aratott Debrecenben,
600 és 1000 méteren, valamint Dortmundban fedett palyés viadalon,
800 méteren.

Bettina orszagos bajnoki cimet szerzett 800 méteren 2:18,03-as
egészen kivald id6vel. Varséban nemzetkozi versenyen, 600 méteren
nyert mar arany- és ezistérmet. Ez év mércius kozepén Dortmundban
fedett palyas versenyen gy6zott 800 méteren nagy folénnyel.

Oket és sziileiket kérdeztiik.

- Hdny éves korodban kezdted a rendszeres sportoldst, és miért a
futdst vdlasztottad?

Csuta Dorottya: Ovis koromban kezdtem karatézni, heti 3 al-
kalommal volt edzés, nagyon szerettem azt a sportot, és szereztem
néhany érmet a versenyeken. Azutdn az iskoldban péntekenként
volt kézilabdaedzés, és néha kézilabdatornikra mentiink. En voltam
a suliban az egyik legjobb. Tetszett a dolog, de nem lattam benne
fantaziat hosszud tavon. 2012-ben volt egy futéverseny a falunkban,
ahol szinte az egész suli, valamint felnéttek is elindultak. Megnyer-
tem, megverve a felnétteket is. A futds nagyon megtetszett, és 2014
februarjaban apa beiratott a Pegazus SME atlétika klubjiba. Egy ideig
egyiitt csindltam a hdrom sportigat, de id6kozben annyira megsze-
rettem az atlétikat, hogy nem esett nehezemre donteni kozottik.
Ezt kévetSen mar csak az atlétikira 6sszpontositok.

Hajdu Bettina: Kilencévesen kezdtem az atlétikat. A testnevels
tandrom biztatdsara indultam el egy varosi futéversenyen, amit meg-
nyertem. Ekkor nagyon megtetszett a futas, és eldont6ttem, hogy
edz6hoz és edzésekre szeretnék jarni. Ez azota is tart, és a sport, az
atlétika az életem részévé valt.

- Hdny alkalommal futsz egy héten, és mennyit?

Cs.D.: Ez igazdbdl titok, de pontosabb adatok nélkil annyit el-
arulhatok, hogy haromszor jarok edzésre le a palyara, alkalmanként
4-8 km kozott valtozé mennyiség, amiben vannak gyorsabb futasok
sok pihenével. Soha nincs két egyforma edzésiink.

H.B.: Altalaban heti 6t-hat alkalommal edzek, amibél egy edzés
csak hosszufutés, egy erdsités, egy gyorsitémunkakbdl van 6ssze-
allitva. A tébbi napokat pedig résztavos edzésekkel, uszdsokkal,
nyujtasokkal kombinaljuk.

— Mi a célod a sportban, mi az, amit szeretnél elérni?

Cs.D.: Olimpiai aranyérem! Mindenkinek ezt vilaszolom, és teszek
is érte. Az én tdvom valészinileg 1500 métertél 10 000 méterig terjed
majd. Nem tudom, milyen idével, de Ggyis a helyezéslesz alényeg. Az
idei évben is szép céljaim vannak: szeretnék ismét bekertlni a varséi
versenyen indul6 gyerekvalogatottba 600 méteren. A didkolimpidkon
idén a 2003-2004-es korosztalyban nagyobbak és erések lesznek az
ellenfelek, de keményen oda fogom magam tenni. Mezei futdson
mar bejutottam a godolléi dontébe, 600-on pedig majus elején lesz
abudapesti dontd, ahonnan szeretnék bejutni az orszagos dontébe.
Sosem féltem nagyobbak és erésebbek ellen versenyezni, mert igy
jobban lehet fejlodni.

H.B.: Jelenleg a magyar bajnoksagokra, valamint a 2017-ben
Gyérben megrendezésre keriild6 EYOF-ra koncentralunk. Szeret-
ném hazdmat képviselni a jatékokon, de addig nagyon sokat kell

dolgoznunk edz6mmel, hiszen nagyon
jo képességii versenytarsaim vannak az
orszagban. Tévolabbi céljaim a korosz-
talyos és felnétt valogatott tagjaként
minél tobb versenyre eljutni.

Csuta Albert: Dorottya 10 évesen
kezdett el atletizalni a Pegazus SME
févarosi egyestletben. Két év alatt el-
kezdte bontogatni szarnyait, és kidertlt,
hogy van tehetsége és elég szorgalma,
kitartdsa a kozéptavfutdshoz. Gedeon
Zsolt edz6 keze alatt fokozatos és folya-
matos fejlédés vette kezdetét. Céljaik
kozosek: egy hossza tava palyafutast
terveznek, melynek csicspontja felntt-
korravanidézitve. Ennek megfelel6en az
edzésterhelés életkornak megfelelen,
egyel6re nem tul ers, inkdbb valtozatos,
alapozo jellegi.

A sporton kiviill nagyon céltudatos a
tanuldsban is, nagyon szereti a matema-
tikat, térténelmet. Rengeteget olvas, és
sok id6t szeret barataival télteni.

Hajda Istvan: Egy sziil6nek mindig
biiszkeség, ha gyermekérdl elismeréssel
sz6lnak vagy kérdezik. Természete-
sen ezzel én sem vagyok masképp,
és orommel tolt el benniinket, latva
Bettina elszantsagat, hozzaallasat az
atlétikdhoz. Nem kevés nélkilozéssel
jar, hiszen az iskola mellett (kiting
tanuld) vidékiként az edzések rendsze-
res latogatasa nagyon sok idét vesz el
a szabadidejébdl, de tgy gondolom, az
elért eredmények, korosztalyos magyar
bajnoki cimek 600 és 800 méteres sikfu-
tasban karpétoljak a sportba fektetett
munkat. Ugy ldtom, maximalis szakmai
hattér all Bettina mogott, remélem, a
tovabbiakban is sok 6rémet fog okozni
6nmaganak, edzéjének, csaladjinak és
sportegyestiletének.

Dorottya és Bettina, két tehetséges
fiatal. Bemutatdsukkal a cél messze nem
a sztdrolas, sokkal inkdbb a figyelemfel-
hivas, a példamutatas. Ezek a gyerekek
értékeket képviselnek, s ez a mai, sok
esetben kdros szamitogépes, internetes,
okostelefonos vildgunkban (nem vitatva
ezek hasznosségit) kiléndsen fontos.
A mozgis, a sport, a futds kitartasra,
kiizdeni tudasra, és taldn ami a legfon-
tosabb, sportszer(i magatartdsra, sportszer( életmédra nevel.

Ezért is érdemelnek kiemelt figyelmet Dorottya és Bettina és a
hozzéjuk hasonlé gyerekek. Kivinjuk, hogy tovabbra is ugyanazzal
a lelkesedéssel tegyék a dolgukat, maguk és mindnyajunk 6rémére.
Reméljik meg fognak kapni minden tdmogatast, ahhoz, hogy elérjék
céljaikat, mert megérdemlik. Hajra Futds!

Hajdui Bettina

Cseke
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Te miért futsz?

A futds szerelmesei 6k. Bdr kiilonbozé tdvokon versenyeznek, de
egyvalamiben teljes mértékben megegyeznek: futds nélkiil nem tud-
jak elképzelni életiiket. Ebben a szdmunkban hdrom kivdlé atlétdt
kérdeztink. Varga Judit olimpikon tdvfutéjdt, Eb-bronzérmest 800
m-en, sokszoros orszdgos bajnokot, 800 és 1500 m-en jelenleg is or-
szdgos csticstartot, Kovdcs Tamdst, a VEDAC olimpikon tdvfutdjdt,
tobbsziros orszdgos bajnokot és Kemény Ddvidot, a Haladds VSE
nagyszeri fiatal 400 m-es futdjdt.

Varga Judit

Nekem a futds a lételemem. Altala fér-
jemnek nyugodtabb felesége, gyerekeimnek
kiegyensulyozottabb édesanyjuk van. A futas
szdmomra a szabadsigot jelenti, és mikor
fajdalom nélkil futhatok, a legfelemelébb
érzések keritenek hatalmukba. Most, hogy
tényleg van alkalmam igazan hosszukat
futni, 1 6ra utdn megszlnik korilottem a
vildg, a firadtsig tavasszal, csak hallgatom
a lépéseimet, a légzésemet, és borzasztéan
szabadnak érzem magam. Ez egyfajta eufé-
ria, ami semmi mashoz nem hasonlithaté.
Nagyon szeretek jitszani a ritmusokkal is,
ez pedig agyamat tartja frissen. Még mindig
lazba tud hozni, hogy @j célokat tizhetek ki
magam elé, a kihivasok éltetnek engem. Eza
maraton-téma teljesen Gj szdrnyakat adott,
és Gj oldalaimat ismertem meg a felkészilés
soran. A kézéptavoknal a robbanékonysag,
a folyamatos készenlét volt a legfontosabb,
itt most a tirelem és az aldzatossig a f6 szempont. Azt hiszem,
mindenképpen jobb ember lettem azéltal, hogy ezt is kiprébaltam.
Vagy inkabb teljesebb, de minden bizonnyal aldzatosabb.

Egy-egy jol befejezett edzés kimondhatatlan elégedettséggel tolt
el, hogy jra felul tudtam mulni 6nmagamat. Amiéta kétszeresen is
anyévd véltam, még egy fontos tényezé is részéve valt a sportéletem-
nek. A példamutatds. Amennyiben gyermekeim csak a cikkeket latjak
amultambdl, akdr azt is hihetnék: 6, hit ezilyen egyszer?” De nem.
Most nap mint nap latnak keményen kiizdeni, feldllni, 4jrakezdeni,
6sszeesni, majd djra felkelni. Azutén latnak gy6zni, mosolyogni, vagy
ami szintén része a jitéknak, vesziteni, majd az 4gy sarkdban sirdogal-
ni, de mésnap Gjra még keményebben odaéllni, és hallani, amikor az
edzémnek hatdrozottan allitom, hogy ez alkalommal megcsinaljuk!

Kovacs Tamas

Ezt a kérdést sokszor felteszik az embernek, de nekem nincs rd egy
allandéan hasznalt, kész valaszom. Kis id6be is telt, mire 6sszeallt a
fejemben, mit is irhatnék, anélkiil hogy talsdgosan elkalandoznék.
Gyerekkoromban ugy indult, hogy muszaj volt. Akkoriban kizérélag
a labdasportokat szerettem, ezért is el6bb fociztam, majd teniszez-
tem. A futds legfeljebb bemelegités volt. Aztan 13 évesen elkildtek
alapozasként a veszprémi stadionba futni. Hamar kiderult, amit
korabbi iskolai versenyek sordn azért éreztem, hogy nem vagyok
tehetségtelen. Ennek ellenére csak két évvel késébb valasztottam
végleg a futdst. Amellett, hogy jé volt a tarsasig, egy megnyert
3000 méteres serdiil6 bajnoksignak is meghatdrozé szerepe volt
a dontésemben. A csapattdrsak és a j6 eredmények sokaig a két f6
ok maradt, amiért futottam. Szerencsésnek érzem magam, hogy a
meghatdrozé kezdeti években Veszprémben és az amerikai egyetemi
éveim alatt is nagyszert emberek vettek koril, akikt6l tanulhattam,

akik segitettek, szurkoltak, és elismerték
a teljesitményem. Ok nagyon megkénnyi-
tették a versenyek kozti sokszor monoton
felkésziilést, és alland6 motivaciét adtak a
jobb eredmények elérésére. Az eredmények,
Uj egyéni csucsok pedig, ha néha nehezeb-
ben is, de jottek. Igy folyamatosan lehetett
Ujabb és egyre merészebb célokat kitlizni. Az
is 6sztonzott, ha jol sikerilt egy verseny, az
meg pldne, ha nem. Lassan 20 évnyi edzés és
versenyzés alatt annyira az életem részévé valt
a futds, hogy manapsag, ha kell, hajnalban
kelek, nehogy kimaradjon egy nap edzés. A
futas révén sok baratot szereztem, és rengeteg
élményem kapcsolddik hozzd, amit masképp
nem tudtam volna megszerezni. Ekézben
segitett megismerni 6nmagamat és legydzni
a lustasidgom, gyengeségeimet. Megtanitott
alazatra, kemény munkdara és az ellenfelek tiszteletére. Mindenre,
ami fontos, és az élet barmely teriilletén nagy segitséget jelent.

Kemény David

Miért futok?

Mert ha abbahagyndm a
futast, meghalnék. Képletesen
értve persze, de elveszteném
lelkem egy darabjat. 400 m
az én tavom, és barmikor elin-
dulok a rajtgépbdl, megsztinik
szamomra a vilag, illetve 4t-
1épek az én vildgomba, ahol a
legkeményebb feladattal kell
mindig szembenéznem, hogy
legy6zzem magamat. Azonban
én ezeket a kiizdéseket imadom
legjobban, hisz ekkor mindig
egyfajta boldogsag tolt el, fleg,
hakoérbeérek. Mésrészrél pedig
egyfajta életutnak tartom mind
magat a sportolast, mind pedig
a400 m-t, mindkettd nevel és tanit. Egyfajta maximalizmusra nevel,
ami tébbnyire jé dolog. Valamint a hozzadllasomat is fejlesztette,
megtanultam optimistanak lenni résztavozasok kozepette. Lehet va-
lami akdrmennyire rossz, meg kell talalni benne a legaprébb jét is, ha
mast nem, azt, hogy el6bb-utébb jobb lesz, és elérem, amiért kiizdok.
Ahhoz, hogy ez a belsé szenvedély kialakuljon, sziileim és edz6im is
nagyban hozzdjarultak. El6bbiek azzal, hogy szeressem és tiszteljem
a sportot, és akdrmi is térténik a versenypalyan, mindig adjak halat,
éskoszonjem meg a J6 Istennek, hogy ilyen képességeket és lehetésé-
geket adott nekem. Valamint hogy cselekvés el6tt mindig ajanljam fel
az Urnak, amit csinalok, hogy legjobb tud4som szerint végezhessem.
Edz8im tanitdsa pedig a kovetkez6kben nyilvinul meg: ,Soha ne
add fel!”, ,Van, aki sérult, van, akinek van kifogasa, és van, aki gy6z!”

Ugy gondolom, ezen alapelvek nélkiil nem futhatnék igazan és
nem is élhetnék igazan. Ezeket az elveket mind nagyon kedvelem és
nagyra tartom, valamint imddom azt a hatalmas boldogsagot, amit
futds kozben ,elszenvedek”, amiért mindig elindulok, igy remélem,
terveim szerint futhatok a végtelenségig.

Tovdbbi pdlyafutdsukhoz kivdnunk nagyon sok sikert! Hajrd Futds!
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Foto: Berényi Ibolya

Cseke
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4. Kofejto Cross 2016. aprilis 10. Tarcal

Harom sportesemény egy rendezvényen!

Kopasz-hegyi futoverseny © XCO Mountain Bike verseny ® Trial Bike verseny
A Debreceni Trial Klub és a Hajdt Rendészeti Sportegyesiilet szervezésében idén is megrendezésre keril a Kéfejt6 Cross sportesemény,
amely hirom sportdgban kival6 sportolasi és kikapcsolddasi lehetéséget biztosit a mozgés szerelmeseinek. A rendezvény Tarcal Varos
Onkormanyzatanak timogatasaval az impozans Kopasz-hegyen, ismertebb nevén a Tokaji-hegyen keriil megrendezésre.
Bévebb informdcié a programrol: tarcalbike.hu - hrse.eu

4. KOFEJTO CR&SS

XCO mib,triél és terepfutd verseny, 2018. 04. 10.

TARCALBIKE.HU HRSE.EU
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Sipos Nora és Horvath Tamas a fut6palyan és a magéanéletben
is egy part alkotnak. A sport irdnti szeretetitk nem tjkeletd, az mar
gyermekkorban is megmutatkozott. E16bb a szertorna, majd a rép-
labda illetve a foci és a tenisz, de a kézos pont a futds volt. A mozgas
nem csak fiziklisan, de szellemileg is karban tartja Oket, igy 6sztonoz
Ujabb célok megvaldsitasira, legkozelebb a Rotary futéfesztivalon.

- Hogyan és mikor keriiltél kapcsolatba az atlétikdval, ezen beliil a
futdssal, illetve a torndval, tenisszel?

Nori: A sportszeretetem irdnyitott a testneveldi palya felé. A tanari
diplomam megszerzése utin tovabbképeztem magam és elvégeztem
az aerobikedz6it majd a fit-ball oktatéit. Aerobikedzéként arra to-
rekszem, hogy minél tobb embert tudjak életmédvaltasra motivalni,
arra Gszténzom vendégeimet, hogy megszeressék a sportolast, és
azt a mindennapjaikba rutinszeri tevékenységként beépitsék, és
élvezzék is azt, amit tesznek.

Tomi: A sport és azon beliil is inkabb a labdajatékok végigkisérték
az életemet. Altalanos iskola alsé tagozatban mar focilazban égtem,
kis és nagy pélyan is. Majd tinédzserkorom vége felé megismertem a
teniszt, aztan ismét foci, egy kisebb térdmiitét és j6 5-6 év kihagyas
utdn megint a tenisz szerelmese lettem. A futdssal 2015. 03. 27. napjan
a HRSE altal rendezett I11. Kéfejts Cross Kopasz-hegyi fut6versenyen
ismerkedtem meg, ahol mint hattérember lattam, hogy létezik futé-
verseny, ahol a sportszeret$ emberek - gondolok itt a versenyzékre és
az énkéntesekre is - egy viddm hangulata, mégis komoly, szervezett
egységet tudnak alkotni. Az ott 4télt élmények el6hoztak belslem egy
régi édes érzést, a futds 6rémét. Annyira tetszett nekem ez a milig,
hogy jeleztem is Nérinak — aki ekkor mar majdnem két hénapja volt a
szerelmem —, mindenképpen ki szeretném prébélni a futast.

— Mi fogott meg a futdsban, miért kezdtél el futni?

Néri: A futdssal mindig kapcsolatban voltam: kozépiskolas éveim
alatt a felvételire valo késziilés miatt futottam rendszeresen, a féis-
kolén egyrészt az el6irt szintiddk teljesitése miatt (gatfutds, rovid és
hosszt tavu futdsok), masrészt a néi hitsdgom miatt, ha egy kicsit
tobb kilé voltam az altalam elvartnal. A tanérakba is beépitettem a
kozos futdsokat didkjaimmal, illetve testnevels kollégam, Dézsi San-
dor észtonzésére szabadidémben is elkezdtem egyre tébbet futni, s
egy id6 utan tanitvinyainkat is ,megfert6ztiik” a futas szeretetével,
majd kozos versenyeken is indultunk Budapesten és Debrecenben.

Tomi: 92 kg voltam a 175 cm-es magassdgomhoz képest, ez nem
tal egészséges paraméter, és nem éreztem jol magam a béromben!
Akezdet borzalmasan nehéz volt, izomlaz, hanyinger kozeli pulzus,
de hamar felgyorsult az anyagcserém, és pattantak lefelé a kilok.
Valamint megsziint az idészakosan ismétl6dé orrvérzésem, és mivel
ulémunkat végzek, minden egyes futds utan éreztem, hogy felfrissiil
a vérkeringésem, tehit egyre jobban éreztem magam. Arrél nem is
beszélve, hogy az 6nbizalmam minden héten erdsédott.

- Legrovidebb tdvi, illetve eddigi leghosszabb versenyed?

Néri: Alegrévidebb téva versenyeim talan a budapesti Libress N6i
Futégéla (3,8 km) és a Matav Vivicitta Varosvédé Futasok (3,6 km)
voltak, melyeken didkjaimmal egyiitt vettem részt 2000-2005 ko-
z6tt. Aleghosszabb versenyem Budapesten volt a Nike félmaratonon
2006-ban és 2007-ben.

Tomi: Az eddigi legrévidebb tava versenyem az a III. Decathlon
Csaladi Futas volt (6 km) 2015. 05. 23-4n - be kell valljam, ,elfutot-
tam” magam az elején, de a végén azért csak bevonszoltam magam a
célba a végig szakado esében. Aleghosszabb versenyem a félmaratoni
tdv volt a 2015. 09. 27-i Decathlon Nagyerdei Maratonon.

— Idéeredményeid (legjobbak, hol, melyik versenyen)?

Nori: Kozel 20 éve futok kulénbozé versenyeken, igy nehéz visz-
szaidézni, melyik volt a legjobb. Amatér futéként az 6nmagamhoz
képestijavulas elérése volt a célom altaldban. Taldn a Kékes-csticsfu-
tasokon elért eredményeimre vagyok a legbiiszkébb, hisz a tav nagy
része emelkedén vezet. 2010-ben indultan el6szor ezen a versenyen,
akkor 1: 23:59 alatt sikertlt teljesitenem. A kovetkez6 évben ismét
neveztem, és a sajit eredményemen javitottam kozel 4 percet, 1:20:15
alatt értem fel a cstcsra.

Tomi: A legrévidebb tavon futott id6m 5 km-es erdei futéverse-
nyen volt (18:34), a leghosszabb tdvom pedig a félmaratoni, 1:35:23
alatt, de mar tobbszor is Gsszejott a 4 perces dtlag 10 km-es terepen.
Kivdnjuk, hogy Nori és Tomi kozos életiiket még hosszu idén dt fussdk
egyiitt, szeretetben, boldogsdgban, egészségben!

Dids Gyorgy
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VI. ROTARY FUTOFESZTIVAL

2016. marci

VA,

AVI. Rotary Futéfesztivalon azidén is kozel
6000 £6 4llt rajthoz, amelyre nemcsak Debre-
cen és kornyékérdl, hanem az egész orszagbél
és az orszag hataron kivilrdl, 6sszesen 13
orszagb6l Ausztria, Dél-Afrika, Iran, Magyar-
orszag, Németorszag, Olaszorszag, Romania,
Skécia, Spanyolorszag, Svajc, Szaid-Arabia,
Szlovakia, Turks- és Caicos-szigetek érkeztek
futék. A rendezvény két részbdl allt. Az elsé
a rovidtavi J6tékonysagi Rotary Futds, ahol
immér hagyomanyosan 1993 métert teljesitet-
tek arésztvevok. Az 1993 egy fontos évszdm a
Debreceni Rotary Club életében, mert ebben
az évben alakult meg Gjra.

Avrajt el6tt Sipos Nora, a G4 Fitness aerobic
edzéje tartott kozos bemelegitést. A J6tékony-
sagi Futds részt vevéit Laszl6 Miklos a Debre-
ceni Rotary Club elnéke és Komolay Szabolcs
Debrecen Megyei Jogu Varos alpolgdrmestere.

A Vigadé térr6l 2016. marcius 20-4n 9.30-
kor tébb mint 4500 £6 rajtolt el. Nagyon sokan
jelmezbe 6ltéztek (Debreceni Hisok csapata),
vagy az azonos csapathoz tartozék azonos
szinl polot viseltek, a Leukémidsok csapata
mar hagyoményosan lila lufival futjale a tévot
az Osszetartozas jelképeként.

Egyénileg és csapatban indultak a futék.
Korhatértél, nemtdél, egészségi allapottdl
fuggetlenil mindenki részt vehetett, de f6leg
6vodasok, altaldnos iskolasok és gimnazistak
jelentkeztek. A legnagyobb létszamban részt
vevl csapat mar hagyomanyosan egy LIFE Pak
félautomata defibrilldtort nyer.

Azidén 870 fével a Svetits Katolikus Ovoda,
Altalanos Iskola, Gimnazium csapata gy6zott.
Amasodik a Debreceni Egyetem Kossuth Lajos
Gyakorl6 Gimnaziuma és Altaldnos Iskolalett,
a harmadik a Mechwart Andras Gépipari és
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Informatikai Szakkozépiskola — DataExpert.
A célban mindenki érmet, almat, kukit és Jo6
reggelt kekszet kapott.

Afutéfesztivil masik eseménye ahosszatav-
futék (maraton, félmaraton, negyedmaraton
és maraton 5 f6s valt6) versenye. A rajt el6tt
Cs6ka Imre, a Magyarorszigi Rotary Club
kormanyzéja és dr. Barcsa Lajos, Debrecen
Megyei Jogti Véros alpolgarmestere mondott
koszontd beszédet.

2016. mércius 20-4n 11.00 érakor a Vigadd
térrol kozel 1300 hosszataviuté rajtolt el. A
futdfesztival célja, hogy felhivja a figyelmet
a mozgas 6rémeére, a sportolds, az egészséges
életmdd sziikségességére, valamint hogy minél
tébben kezdjenek el sportolni, futni. Ezt az
idén is sikeriilt elérnink, hiszen a tavalyihoz
képestismét nétt alétszam. Fontos szdmunkra,
hogy a fogyatékkal él6 embereknek lehetéséget
adjunk a sportoldsra. Szamukra a fogyatékossa-
got igazol6 dokumentum felmutatasaval 20%
kedvezményt biztositunk, de Handbike-os ver-
senyzdk (4 £6 indult), és 100%-ban 1atéssériilt
futék ingyen nevezhetnek.

A verseny végén a célban, aki teljesitette
a tavot, egyedi tervezési érmet vehetett at.
Ez egy igazi csaladi hétvége volt, hiszen az
egész csalad részt vehetett a mozgasban. A
hosszutavfutok rajtjat is 15 perces kozos be-
melegités el6zte meg, amelyet Sandor Nikolett,
a G4 Fitnesz aerobic edzgje tartott meg. Ezen
nemcsak a futdék, hanem a szurkol6k is nagy
szdmban részt vettek.

A fesztival kisérérendezvényei
A K&H Bank, a Naplé-Russmedia Kft., az
Apoll6 Medicdl, a Biotechusa, a Superior kite-
lepiilése. A Debrecen Linedance Club bemuta-

us 20.

A férfi maraton gydztesei
Veres Szildrd, Kéki Tamds, Szokolszky Istvdn

Csoka Imre, a Magyarorszdgi Rotary Club
kormdnyzdja, Ragdnyné Poncsdk Pdlma
alkormdnyzd, Téth Csaba, a DKM SE fészer-
vezdje, Ldszlé Miklés, a Debreceni Rotary

Club elnéke

toja, Par6czai Bernadett Zumba-bemutatéja,
a Valcer Tancstadio fellépése, a GAIA zenekar
el6adasa, az Aranykezek Egészségnevel Egye-
stlet masszazskezeléseit vehették igénybe a
futék. A Derecskei Gyumoélcsos késtoltatot
rendezett, a Téth Kényvkereskedés naptar-
vasart tartott. A versenyen 250 szervez dol-
gozott. Onkéntes, kozhasznu tevékenységet
végz6 kozépiskolds didkok, a debreceni Rotary
Club tagjai, a néi Inner Wheel Club tagjai,
a Rotaract Club Debrecen Fénix fiataljai, és
a Magyarorszagon tartézkodé cseredidkok
dolgoztak.
Eredmények, fényképek, informacidk:
www.debrecenikilometerek.hu
Téthné Pdanya Marianna
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Almaim eléréséhez maximalistanak kell lennem

JURTH GYULA

- Magdnyosan gytijtid a kilométereket, vagy inkdbb futétdrsaiddal edzel?

—2005-ben kezdtem ujra a futast. El6szor maganyosan gydjtottem a kilométereket, késébb sikerilt megfert6zném Fidk Gyuri baradtomat
is. 2012-t6] csatlakozott hozzank Zdkany Katalin is, igy mar egy kis csapatot alkotunk az edzéseken.

- A futds mellett szoktdl-e mds tipusti aerob és erdsitd gyakorlatokat végezni?

— A futés mellett fontos az izmok folyamatos erdsitése, legtébbszor a téli id6szakban a fut6folyosé kondicionalé részén végzem az ersité-
seket. Nyéron sajnos kevesebb idét szanok az erdsitésre, leginkdbb a dombozéssal erésitem a ldbam.

- Kivdlé eredményeid vannak a korosztdlyos orszdgos bajnoksdgokon. Milyen céljaid vannak még?

- Természetesen ismét késziilok a Szenior Orszagos Bajnokségra, és szeretnék az osztrék bajnokségon is
részt venni. Emellett nagyon 6riilnék, ha valamelyik Szenior Eur6pa-bajnokségon 400 vagy 800 m-en benne
lennék az elsé 10-ben. Ezenkiviil a Hajrd Futas 7,5 km-es versenyét is szeretném kiprébalni az idén.

— Milyen edzésmddszerek kellenének ahhoz, hogy még tovdbb fejléd)?

- Tobbfajta médszert is probaltam mar, de nem kénnyi az arany kézéputat megtalalni. Ugy gondolom, a
specidlis tréningek (hegyi futés, Uszas) és a jOl megtervezett résztavok, az intervall edzések kombinalt 6sz-
szehangoldsaval hoznanak tovabbi eredményeket. Vallom, hogy a megfeleld edzétars is kulcsa a j6 eredmény
elérésének.

— Mi a legszebb dlmod, amit szeretnél elérni 2016-ban?

- Két dlmom is van. Az egyik, hogy az M55 kategéridban 400 m-en 1 percen belili id6t fussak, a masik
egy régi kiizdelem, az 5 km-t 19 perc alatt lefutni. Mindkettéhoz kozel dlltam mar, 2014-ben a fedett
VB-n 400 m-en 60:01 mp és szintén ebben az évben 5 km-en 19:02 perc volt az eredmény. Eddig ez volt
alegsikeresebb évem.

— Mennyire fontos szdmodra az idémérés? Keresel-e dsszefiiggéseket az idéeredményeid és a felkésziiléseid kozott?

- Nagyon fontos szdmomra az idémérés, hisz egy j6 dsszehasonlitési alap a korosztalyban kozel allok
idejének osszehasonlitisara. Mindig keresem az dsszefiiggéseket a felkésziilésem és éppen adott egész-
ségi allapotom kozott. Tapasztalatok alapjan mér sejtem, mit hozhatok ki magambél, mire volt elég a
felkésziilésem. Ugyanakkor nagyon bosszant, ha egy versenyen nem hoztam ki a maximumot magambél.
Futasban maximalista vagyok. Sés Barnabds

ZAKANY KATALIN

— Mikor és kinek a hatdsdra kezdtél el futni és késébb versenyezni?

- Az egyik kedves baradtnémnek, Hiise Emesének koszénhetem, hogy belecséppentem a futék vilagaba.
A 2010-es év elején a kozeli lakdtelepen réttam a koreimet kb. 2 évig. Versenyzésre gondolni sem mertem,
aztdn a baratném elrdngatott egy erdei futéversenyr,e és utdna mar nem volt megallas.

- Vezetsz edzésnaplét, és ha igen, szoktad-e elemezgetni néha?

- Az edzések eredményét minden alkalommal rogzitem, és természetesen §sszehasonlitom a korabbi
teljesitményemmel. A pontosabb elemzéseket az edz6m és egyben futétarsam, Jurth Gyula végzi el. Az id6-
eredményeket dltaldban mér ugy kiildi, hogy az tartalmazza egy kordbbi futas idejét.

- Voltak-e a hétkoznapi életedben olyan helyzetek, amikor sziikség volt a gyorsasdgodra és dlloképességedre?

~ Erdekes tapasztalat, hogy mi6ta futok, azéta a futdson kivilli életem is felgyorsul. A ram varé felada-
tokat szeretem minél hamarabb elvégezni és nem halogatni. Az 4ll6képességem érezhetéen javult, hiszen a
felgyorsult temp6 miatt sokkal tébb mindent tudok elvégezni.

- Ha a futdsra gondolsz, milyen érzések fogalmazédnak meg benned?

— A futdsrdl csak pozitiv gondolatok jutnak az eszembe, hiszen olyan sok 6romet, boldogsagot okoz. Az
pedig egyenesen felemeld érzés, amikor egy erds edzés végén, a kitizott tavot j6 idével futva és a levegd utdn
kapkodva elkezdenek a boldogsaghormonok dolgozni. A t6bbi kézott az sem elhanyagolhaté szempont, hogy
nagyon sok kivalé embert ismerhettem meg.

— Hol szeretsz leginkdbb futni, és miért?

- A legideélisabb terepnek az erdét tartom, hiszen itt minden adott, hogy jol érezzitk magunkat: friss
levegd, j6 talaj, madarcsicsergés, sok futd, és még a 1ab szdmara is a legkiméletesebb terep.

- Milyen eredményekre lennél legbtiszkébb az idén?

- A nagy dlmom, hogy az 5 km-es tavon sikeriiljon javitani az id6mén. Remélem, sikeriil gyorsan szedni a
ldbaimat és elérnem a célomat. Felemel§ érzés, ha a sok befektetett munkénak beérik a gytimélcse.

Sos Barnabds
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EBESI SPORTBARATOK
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Sportbal Ebesen

Az Ebesi Sportbaratok Kézhasznu Egyesiilet minden év febru-
arjaban, a bali idészakban rendezi meg Batyus Sportbaljit. Az idén
februdrban mér a 7. Sportbéalunkra kertilt sor.

Az esemény lehetdséget ad arra, hogy az egyestilet szakosztalyai-
ban sportolék kézelebbrél is megismerjék egymast, és az egyesilettel
szimpatizalokkal kozosen egy jot szérakozzanak. A falu legnépsze-
ribb baljara hamar elfogynak a jegyek. Tébb generacié taldlkozik
ilyenkor. A kicsik 6nfeledten jatszanak és rohangalnak, mig a tobbiek
tdncolnak és ismerkednek. A jegyarakbol és timogatdi jegyekbél tor-
ténd bevételt az egyestilet miikodésére, sporteszk6zok beszerzésére
és utdnp6tlds-nevelésre hasznaljuk fel. Az esemény készontdje és
megnyitoja utan keriilt sor a korabbi években az Ev Sportoléja és az
Ev Sportbarétja dijatadasra, melyet megel6zéen a szakosztalyvezetSk

altal jelolt sportoldk kozul kertltek ki a gy6ztesek. Meglepetés-
vendégekkel, példaképekkel és hires sportolékkal emeltiik az est
hangulatat. Tobbek kozott sikerilt Ungvari Miklés Eurdpa-bajnok,
olimpiai eziistérmest is Ebesre csabitanunk, aki boldogan valaszolt a
sportbaratok kérdéseire, és 6rommel 4llt a fényképezbgépek elé egy
kozos csalddi vagy barati fotéra. Meghivott tancosok és zenészek
szérakoztatjak a kozonséget, és egy kozosségkovicsold, jo hangulata
mokas vetélkeddben bizonyithatjdk sportoléink tigyességiiket, vagy
éppen énektudasukat. A sportbarati versengést kovetGen nem marad-
hat el a tombolahtzas sem. A szerencsések értékes sporteszkozokkel
és felajanldsokkal lesznek gazdagabbak. Az izgalmak utan hajnalig
sz6l a zene és ropjuk a tancot.

Ebesi Sportbardtok Egyesiilet
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Hianyerzet

Meghatédrozé alakja volt a 70-es évek révidtdvfutisanak a hazai
és a nemzetkozi versenyeken egyarant. Olimpiai csticsot futott 400
méteren 51,7-el 1972-ben Miinchenben Balogh Gyérgyi, az egykori
kival6 atléta. Eurépa-bajnoksagon ezistérmes 200 m-en, féisko-
lai vildgbajnoksagon két eztistérmet és egy bronzérmet szerzett.
Orszdgos bajnoksagokon harom alkalommal gy6zétt 100 m-en, 6t
alkalommal 200 m-en, két alkalommal 400 m-en, egy alkalommal
80 m gaton, 6t alkalommal

4x100 m-es, négy alkalommal a 4x200 m-es és négy alkalommal
a 4x400 m-es valtoban. Orszdgos csicsot futott 100 m-en 11,3-mal
és 200 m-en 22,8-cal.

— Mikor deriilt ki, hogy gyorsabban futsz, mint tdrsaid? Ki fedezett fel?

- Altaldnos iskolaban gyorsabban futottam mindenkinél, és
Megyeri Liszloné elvitt a II. keriileti sportiskoldba. A Margit szigeti
uttord stadionban voltak az edzések. Margit nénihez kertltem, de
nem én voltam a leggyorsabb, mert retardalt voltam, és sosem nyer-
tem, mindig csak 2., 3. voltam a versenyeken, de szerencsém volt,
mert edz6m, Acs Margit néni felismerte, hogy tehetséges vagyok,
és atadott baratndjének, Irdnyossy Gézané Kati néninek a Vasasba,
akinek készonhetem, hogy ilyen eredményeket értem el. Lehetd-
ségem lett volna Olaszorszagban maradni és luxuskéralmények
kozott készilni a Fiat cég jévoltabol, mert szponzoréltak volna, de
én ragaszkodtam az edz6mhéz. Olimpiai bajnok akartam lenni, és
ugy gondoltam, hogy vele sikeriilhet.

- Melyik eredményed a legkedvesebb, és miért?

- Alegkedvesebb eredményem természetesen az olimpiai csticsom,
mert amig a vildg vildg, és az olimpia mozgalom létezik, mindig ott lesz
leirva a csticsom. Persze utdna az Eurépa-bajnoki eziistérmem jén, majd
az Eurépa-vélogatottsag, amikor a 4x100 m-es valtoban legy6ztik az
amerikaiakat. Utdna jon a féiskolas vilagbajnoksagon elért 2 eziist-
érem és egy bronzérem. Hogy miért nincs arany? Eldrulom. Az NDK
versenyzdi miatt, akik kokszoltak. Amire még biiszke vagyok, ameri-
kai lapokban jelent meg, hogy egy romén-magyar atlétikai viadalon
4x400 méteres valtéban befuté emberként 30 méteres hitrannyal
indultam és sikeriilt ledolgoznom, 50 méasodpercen beliil futottam
1971-ben, ami akkor nagy szenzacié volt.

- 1972-ben a miincheni olimpidra esélyesként érkeztél. A kozépdon-
tében fantasztikus olimpiai csticsot futottdl 400 m-en 51,7-el. Azutdn
kovetkezett a donté. Mi tortént?

- Munchenbe nyerni mentem. Ez igaz. Sprinterként addig 100 és
200 méteren versenyeztem, de ugy gondoltam, hogy 400 méteren
nyerhetek, és 1972-ben erre késziiltem. Sok minden rossz tértént,

4-szer kellett futni 400 métert annak, aki dontébe kertilt. Se el6t-
te, se utdna nem volt olyan olimpia, ahol 4 alkalommal kellett futni. En
sprinterként a harmadik futidsnal mégjé voltam, tartalékoltam is, csak
annyit futottam az el6dont8ben, hogy az els6 4-ben legyek, és dontébe
jussak. 3.-ként kertiltem a dontébe. Nyerni akartam. A déntében 320
méterig vezettem, a 2. hely mar nem érdekelt. Ha valaki megnézi a
felvételt a dontérél, lathatja, hogy a felszerelésem sem tokéletes,
egy leukoplaszttal ¢sszeragasztott szoges cipében futottam, még
tréningruham sem volt, mert az adidas cég altal részemre méretre
kiildott felszerelést valamelyik titkirné kapta meg. En a mexikéi
tréningben melegitettem, ugyanis amit adtak, abban nem tudtam
volna bemelegiteni sem, mert a nadrdg 20 cm-rel volt hosszabb,
réléptem volna. El6szo6r nem akartak beengedni a stadionba, mert
nem volt szabvany a magyar olimpiai csapattal.

— Elérted e a sportban azt, amit szerettél volna, vagy maradt benned
hidnyérzet?
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- Bennem csak hidnyérzet van. Nem értem el, amit szerettem
volna. 26 magyar bajnoksdgot nyertem, de vildgversenyeken mindig
csak 2. voltam az NDK-sok mogott, mert piszkosul kokszoltak. Havas
Judit baratnémmel 1969-ben az Eb el6tt 3 héttel nagyon megvertitk
100 méteren az NDK-sokat, Athénben pedig az Eb-n csak néztiik a
hétukat. Nem volt igazsagos, becsiiletes verseny.

- Mi a véleményed a mai fiatal atlétikrél? Ha van, miben ldtod a
kiilonbséget az akkori és a mai fiatal futék kozott?

- A véleményem a fiatal atlétdkrol az, hogy vannak tehetségek,
de nincsenek kivalasztva, Nincs rendszer a kivalasztasra, senki nem
kivéncsi a jol bevalt edzésmodszerekre, példaul az enyémre sem. Ha
lenne egy Puskas Akadémidhoz hasonlé atlétikai akadémia, lenne a
fiataloknak lehetdsége, hogy ha kivalasztjuk, és spéci felkészilést
kapndanak, még a kovetkez8 olimpidra is lenne sprinter déntében.
Figyelem az eredményeket, és van jelolt. Nincs kulénbség az akkori
és mostani fiatalok kozott, ma is vannak tehetségek, csak nem kapjak
meg ajé edzét, ajo edzésmodszert és a felkésziléshez a j6 lehetéséget.

Balogh Gyorgyi nagyszerii eredményeket ért el. Tehetsége
alapjan még tébbre volt hivatott. A nagy 4dlma, az olimpiai bajnoki
cim elérése nem teljesiilt. Ez nem csak rajta milott. Ezért értheté a
hidnyérzete, még akkor is, ha nagyon sok atléta cserélt volna vele, és
fogadnd el boldogan az altala elért eredményeit ma is sok fiatal atléta.

Cseke



