Miaszép a futasban? Az, hogy egyedul vagy, és csak magadra szamithatsz.”
Rozsavélgyi Istvan

VI. ATLETATALALKOZO

Debrecen 2018
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GONDOLATOK A FUTASROL

Gondolatok a futasrol

Sziics Antal

A futds a gy6trelmek legszebbike! Mindent megmozgat, és az em-
bert egyensulyban tartja. Nekem a sebesség is nagyon kozre jatszik,
szeretek gyorsan is futni. De elismerem azokat az embereket is, akik
csak a futds 6roméért futnak. Maig 4térzem, a versenyeket nézve
is, hogy milyen boldogsag 6ntheti el a testitket, minden embernek
ajanlandm a futést. Olyan edz6m volt, Szekeres Jinos személyében,
akinek szerencséje volt Tharos Sandortél tanulni a szakmdt. De a
magyar atlétika, azon belil is a hosszutévfutas, elképesztd erét kép-
viselt hazdnkban. A legnagyobb 6r6moém, hogy ennek én is részese
lehettem. A futds mindenre megtanitott, j6 embernek érzem magam,
és arra térekszem, hogy ez ne is viltozzon. Egy borzalmas gerincmi-
tét miatt ma méar nem tudok futni, de mindennap fejben leedzem az
adagom. Minden embernek csak azt tudom tizenni, hogy prébalja ki
magit, és nem kell hajszolni a vildgrekordot, de a napi 1 6ra mozgas
életet menthet!

Sziics Antal orszigos bajnoksigot nyert maratonon, harom al-
kalommal maraton csapatban, és egy alkalommal maraton véltéban.
Egyéni legjobb eredménye maratonon: 2:16:42.

T
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Giczei Csaba

Ajaras, kocogds, futas alegalapvetdbb mozgasforma. Futni mindenki
tud, a csecsemd is, amikor az elsé 1épéseket, biztos egyensulyi helyzet
utan elkezd futni. ,A 1ab mindig kéznél van”- mondta Peterdi P4l.
Minden sportmozgés alapja a kiillénb6z6 iramu futas. Elképzelhetetlen
barmely sportmozgas futas nélkiil, még a sakkozéknak is az til6képes-
ség novelése érdekében futni kell. Kocogni, futni barmilyen korban
el lehet kezdeni. Természetesen csak fokozatosan, lassan névelve az
adagot. Séta, kocogas, séta, kocogés, lassan fokozni a kocogas hosszit.
Lassan emelni az iramot. A futds ne kényszer, ne kételezo legyen,
hanem 6rémforrds. Egy id6 utan a megtett tév egyre konnyebnek fog
hatni. A futasnal f6 a rendszeresség, mert akkor lehet tovabblépni. Ha
kihagyunk napokat, heteket, hénapokat valami miatt, akkor nagyon
kegyetlen lesz Gjra visszadllni a sorba, de nem lehetetlen, csak akarni
kell. Futaskor elsdsorban énmagunkat kell legy6zni. Az emberben van
egy kisordog, aki mindig azt hajtogatja, hogy hagyd abba, lassits. No,
ezt a kisordogot kell meggydzni, és akkor teleszel gydztes, és egyre jobb
lesz a teljesitmény. ,, A futds nem keriil pénzbe, csak idébe”- mondotta
Frank Shorte, és igy is van, elég hozz4 egy j6 futécipd, nadrag és triké.

Az egészség megbrzésért tenni is kell valamit, erre a legjobb a kénnyi
futds. A rendszeres futds utdn jobban érzi magit az ember.

Aversenysporthoz nem elég a konny futkdrozas, akia versenyzésre
adja a fejét, annak komolyan kell venni a dolgot. Fiatal korban kezdve,
fokozatosan terhelve a szervezetet egyre jobb teljesitményt lehet elérni.
Lényeges a rendszeres edzés. A versenyzd és az edz6 kozott feltétlen
bizalomnak kell lenni. A versenyz6nek meg kell bizni az edzében, mert
csak igy lehet egyre jobb eredményeket elérni. A bizalom fontos, mert
a legjobb edzésterv sem ér annyit, ha a versenyzé nem hiszi el, hogy
ezzel lehet, jobb eredményt lehet elérni. Az is igaz, hogy a nem annyira
neves edz6 4ltal eléirt edzéstervet, vakon elfogadva és elvégezve, jobb
teljesitményt lehet elérni.

»A versenyz6t nem fegyelmezni kell, hanem onfegyelemre kell
nevelni” - mondta egykoron Juhasz Béla. Az edzéstervet becstlettel
kell végrehajtani. A sport nem jaték a szamokkal, tobb annal, emberi
teljesitményforma. ,,Aki eredményt akar elérni, annak a val6saggal
szerelmesnek kell lenni a sportba, ,a szerelem pedig nem ész, hanem
sziv kérdése” mondta Weldeman Gersch len. Sportembernek lenni,
kiilén6s emberi adottsagok dsszessége.

»Soha nem szabad feladnia harcot, mig az ember célhoz nem ér” -
mondotta Zatopek. Szdmtalan esetben el6fordult, hogy tév kozben az
az érzése az embernek, hogy nemlesz j6 az eredmény, ezért a hajrat mar
nem olyan elannal futotta, mint kellett volna, A végén kidertlt, hogy
0,l-gyel maradt el az egyéni cstcst6l. Az el6fordult, hogy tav kozben
nagyon jol ment minden, de az éra mast mutatott. Ezért minden alka-
lommal a legjobb teljesitményre kell térekedni. ,Ha az ember szivesen
csindl valamit, jobban csindlja”- ezt is Zatopek mondta. Fontos, hogy
szivesen csindlja az ember, amit csinal, mint ha kényszerbél tenné. A
kényszerbél elvégzett munkénak nincs olyan eredménye, mint a szivvel
elvégzett munkanak. Aki versenyszerten sportol, annak idé6t kell szanni
azedzésekre. A teljesitmény fokozatosan javul, az elvégzett munka fugg-
vényében. Az elvégzett munkédnak el6bb-utébb meglesz az eredménye.
ldénként nehéz az edzés, esetenként pedig szdguld az ember 14ba, ez
igy véltakozik, de mindenképpen el kell végezni a betervezett adagot.

Giczei Csaba orszagos bajnoksagon dobogon végzett vilogatott
gatfutd. Egyéni legjobb eredménye a 400 m-es gatfutdsban: 63,4. A
debreceni atlétika ikonja. Kituntetései: Hajos Alfréd-dij, A magyar
atlétikaért arany fokozat, Dr. Bacsalmasi Péter dij, Debreceni Sport-
centrum életmiidij.
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Kisldnykorom 6ta lételemem a mozgds, s
bér sokdig nem tartozott a kedvenceim kozé
a futds, ma mar a mindennapjaim része. Le-
hetne sorolni, hogy milyen jétékony hatasai
vannak, de ezt mar sokan kifejtették el6ttem.
En a legnagyobb elényének azt tartom, hogy
nincs korhoz, edzettségi dllapothoz kotve.
Barki, barmikor, barhol futhat! S nekiink itt
a gyonyord Nagyerdd, s a benne szervezett
HAJRA FUTAS! versenysorozat.

Kezdetben irigykedve néztem a profi
edzéket, hogy milyen tigyesek a rajuk bizott
gyerekek. Ugyan pedagdgus vagyok, mégis
csodéltam 6ket, hogy mennyire jol szervezik
a csapatukat: észben tartjak, hogy ki melyik
korcsoportban, futamban indul ...

Osszeszedtem magam, s sajat készitési
szordlapokkal jartam korbe iskoldmban - a
Debreceni Kinizsi P4l Altalanos Iskoliban - az
ismerds osztalyokat. Virtam a jelentkezdket.
Azoknak, akik jelezték, hogy szeretnének
indulni a HAJRA FUTAS versenysorozatan,
még készitettem az egész versenysorozatra
sz0l6 ismertetdt is, amiben a pélyat mutat-
tam be, leirtam a versenyek, futamok idejét.
Kiegészitettem ezt a kis tajékoztatét még a
sajat futétapasztalataimbol meritett tana-
csokkal is. Mint késGbb egy véletlen folytdn
megtudtam, volt olyan csaldd, ahol a hiitén
volt a helye, nehogy elfelejtsék a versenyt.
Két-harom tanulé szinte valamennyi verse-
nyen ott volt.

Azidei versenysorozatra mar felbatorodva
késziiltem, még tobb osztalyt kerestem meg
a szérdlappal. Nagyon oriltem annak, hogy
a versenysorozat el6tti ,pélyabejardsra” leg-
alabb husz kisgyerek érkezett, s mar akkorisa
sziil6kre kellett mindig varniuk. Kiscsikéként
szaladtak a gyerekek elére, utolérve Gket
megbeszéltik, hogy mirdl lehet felismerni a
kanyarokat, merre kell tovabb haladni. A ta-
vaszi erd6 hangulata magaval ragadott kicsit és
nagyot. Izgatottan varta mindenki a versenyt.
Csapatunkban az 6vodastol kezdve a felnétt
korosztélyig vannak versenyzdék. A kinizsis
indulék nagy része sajat osztalyombdl keriilt
ki. Akis els6sokkel testnevelés oran is késziil-
tink a futamokra. Akadalypélyat épitve nem
tlnt olyan unalmasnak a futas. Lehet6ségiik
volt el6zni, pihenni, igy mindenki a sajit tem-
péjaban gyakorolhatott. A mai napig virjik az
ilyen érdkat. Azt is megsiugtik nekem, hogy
az apukdjukkal is elmentek az erdébe edzeni.

Sok szilé egészen az elsé versenyig nem
is sejtette, hogy mennyire erds, kitartd a
gyermeke. Boldogan szurkoltak a ,,dombon”
felbukkané aprésagoknak, akik olykor még
sajat apukajukat, anyukajukat is legyorsulva
futottak a célba. Nagy volt az 6r6m, amikor

a dobogéra éllhattak, s biiszkén mutogattik
és viselték érmiket az iskoldban is. Igazi
csapattd kovicsolodtak 6ssze. Ha lattédk,
hogy tarsuknak nehezebben megy a futis,
végig mellette maradva lelkesitették, ha
elesett valamelyikdjiik, felsegitették, és nem
hagytédk magara. Mosolyogva lattuk sokszor a
célban, hogy egy csoportot alkotva futnak be.

Néhany perces pihenés utdn mar fogdcskaz-
tak, bajocskaztak, szaladgéltak az erdében.
Faradhatatlanok!

A kinizsisek a versenysorozat alatt igazi
kozosségé formalddtak, akiknek a futds nem
a gy6zelmet jelenti elsésorban, hanem a
mozgas 6romét. Koszonjilk, HAJRA FUTAS!

Kozmdné Kancz Eleondra - tanito

-

IV. HAJRA FUTAS 2018.

Motto:
»Gyerekekkel foglalkozni annyi, mint jovét épiteni.”

Idépontok:
MARCIUS 31. HUSVETI FUTAM
APRILIS 14.
MAJUS 19. ATLETATALALKOZO - JUNIUS 30.
AUGUSZTUS 4. - SZEPTEMBER 8.

Futazovi - Futasuli

Verseny az 6vodak és az dltaldnos iskoldk szdmara.

A versenyen nevezési dij nincs!
Informacié: www.hajrafutas.hu

Mindenkit szeretettel var: a

,HAJRA FUTAS” Egyesiilet és a
Hajdu Rendészeti Sportegyesiilet

Hajra Futas!

~

HAIDU RENDESZETI
SPORTEGYESULET
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Marx Baldzs 15 éves a
Futébaratok, és Varga Bianka
13 éves a Csepeli DAC spor-
toldja. Tehetséges fiatalok.
Céljaik vannak. Fiatal koruk
ellenére mar sok szép sikert
értek el.

Balazs 3000 m-en volt a
fedett pdlyds orszagos baj-
noksagon 2. helyezett, a sza-
badtérin pedig bronzérmes.
Bianka didkolimpidn ért el 3.
helyezést.

- Hdny éves korodban kezd-
ted el a rendszeres sportoldst és
miért a futdst vdlasztottad?

M.B.: 13 éves koromban
kezdtem el rendszeresen spor-
tolni. Azért a futast valasztot-
tam, mert kevés edzéssel is az
utcai fut6versenyeken, testvé-
remmel egyutt is helyezéseket
tudtunk elérni. Olyan sportot
valasztottam, ahol egymassal
is tudtunk versenyezni.

V.B.: A sportolést rend-
szeresen 6 éves koromban
kezdtem. Az élet az 6ttusa
felé terelt engem, de mivel
az 5 sportdg kozil a futdst
kiillénésen szeretem, az 6ttusa
versenyeken kiviil indulok kii-
16n futéversenyeken is.

- Hdny alkalommal futsz egy
héten, és mennyit?

M.B.: Hetente négy alka-
lommal edzek, pélya hidnya-
ban féleg erdében és terepen.
Atlagban 8 km-t futok na-
ponta. Laci bacsi az edzénk,
mindig mas és mas edzéseket
talal ki.

V.B.: Heti 3 alkalommal
jarok futni 1 érat, mert csak
ennyi idém marad a tébbi
sportag mellett.

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

M.B.: Szeretnék mindig
jobb helyezéseket elérni, az
orszdgos bajnoksdgokon, és
minél tébbszér nemzetkozi
versenyeken képviselni Ma-
gyarorszagot. Id6vel talan a
félmaratont és a maratont is kiprébalom.

V.B.: A kozeljovében szeretnék ttusa valogatott kerettag lenni,
ami az én korosztalyomban, ebben az évben sikeriilt is. A tdvolabbi
jévében pedig ki szeretnek jutni az Olimpiéra.

Hollési Laszlo edz6:

Balazs 2 éve kezdett jarni
testvérével az edzéseinkre.
Mar akkor latszott, hogy a
hosszutivfutashoz van iga-
zan tehetsége. Mivel nem a
GYAC-hoz tartozunk, hanem a
f6leg amatdr futdkat felkészité
Futébaratok Egyesiiletéhez,
nincs futépalyank, és anyagi
tamogatis sem igazan. Igy
nagyon nehéz a felkészulés,
féleg a pélyaversenyekre. A
versenyeztetést is csak sziil6i
segédlettel tudjuk megoldani.
Ha figyelembe vesszik a mos-
toha kérulményeinket, még
biztatébbnak latszik Balazs
3000 m-en elért 9:15,62-es
eredménye, és az orszagos didkolimpia mezei versenyének megnye-
rése. A t6bbi egyesiilethez képest a felkészulési hatrdnyunkat agy
probéljuk csokkenteni, hogy minden utcai, cross vagy mezei verse-
nyen részt vesziink. A hazai versenyeken kiviil a szlovakiai, tovdbba
Németorszdgban, Ingolstadtban is megmérettette Baldzs magat, ahol
egy utcai futéversenyen a felnéttek kozott ért el 2. helyezést. Igazan
sikeres a késGbbi években a kismaratoni, majd a maratoni tdvokon
lehet. Persze ehhez sokkal tébb edzés és anyagi tdmogatas szikséges.

Tusai Brigitta edzé:

Bianka a Csepel SC éttu-
sazdja, korosztalya legjobbjai
kozé tartozik. A futéversenye-
ken is sorra az élmezényben
végez. Futdedzéseit 7 hénapja
irdnyitom. Ez id6 alatt rend-
kivil céltudatos, szorgalmas
lanyt ismertem meg benne.
Edzéseit kitiinden 6ssze tudja
egyeztetni, amihez csalddja
is maximdlisan tdmogatja 6t.
Sokat futunk egyiitt, ami, 4gy
gondolom, motivéltan hat r4.
Sikeres jové all elétte.

Marx Baldzs és Varga
Bianka két tehetséges fiatal.
Bemutatasukkal a cél messze
nem a sztarolas, sokkal inkabb
a figyelemfelhivas, a példamu-
tatas. Ezek a gyerekek értéke-
ket képviselnek, s ez a mai, sok
esetben karos szdmitégépes, internetes, okostelefonos vilagunkban
(nem vitatva ezek hasznossdgit) kiilondsen fontos. A mozgas, a sport,
a futds, kitartasra, kiizdeni tudasra, és taldn ami a legfontosabb,
sportszer(i magatartdsra, sportszerd életmddra nevel.

Ezértis érdemelnek kiemelt figyelmet. Kivanjuk, hogy tovibbra is
ugyanazzal a lelkesedéssel tegyék a dolgukat, maguk és mindnyajunk
oromére. Reméljik, meg fognak kapni minden tdmogatdst ahhoz,
hogy elérjék céljaikat, mert megérdemlik. Hajra Futés!

Cseke
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Andorca-Daranyi Zalan 5 éves
»Azért szeretek futni, mert kapok
finomséagot, ajaindékot és érmet.”

Mieéert
szeretsz

futni?

Berényi Simon 7 éves
LAzért szeretek futni, mert olyankor
nagyon gyors vagyok. Futni mindenhol
lehet, egyenesen, meg dombon f6l ésle, és
koézben 4t is lehet ugrani az akadalyokat.
Alegjobb a rajt.”

Czaké Szabolcs 7 éves

JAzért szeretek futni, mert egészséges
leszek és sportos. Uj baratokat szerzek. Mu-
togathatom az 6vonéniknek és a gyerekek-
nek, hogy milyen 4j érmeket, emléklapot,
polot kaptam. A futds arra is tanit, hogy ha
futds kozben valaki elesik, azt nem szabad
kinevetni, hanem segiteni kell neki feldllni
és megkérdezni, faj-e valamije.”

Juhasz Edmond 7 éves
JAzért szeretek futni, mert olyan
szeretnék lenni, mint a batyam. Nagyon
j6, hogy dobogoéra dllok, és mar varom a
kovetkezd edzést.”

Szolnoki Eszter 5 éves
LAzért, mert erds leszek, ugy, mint
Balintka, egy kézzel, egy ujjal elbirok két
széket is.”

Karap Virag 7 éves
LJAzért szeretek futni, mert attél erd-
sebb leszek, meg azért, mert elfdradok, és
nyugalmasabb a napom.”

Nagy Kata Bianka 9 éves
LJAzért szeretek futni, mert bardtokat
lehet szerezni. Kint lehetek kézben a
természetben. Szeretek futéversenyen is
részt venni, és érmeket nyerni. Ilyenkor
mindenki biiszke rdm, és én is magamra.”

Sziics Gergely 8 éves
,Mert ha utolérem Jankat, hatha hoz-
zam jon feleségiil. Futas kozben elfelejtek
minden rossz gondolatomat. Futds utdn
f4j mindenem. A futdstdl lesznek izmaim.”
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Jenkei Péter

A futds kisgyermekkorom éta
hozzatartozik az életemhez, igy
amellett, hogy 6romémet lelem a
szisztematikus felkésziilésben - a
kénny-, hosszi- és gyors futdsok
véaltogatdsaban -, nehezen tu-
dom elképzelni a napomat futas
nélkul. Egy jol sikeriilt résztavos
edzés utani levezetés, egy hosszu
futds az erd6ben vagy a célbaérés
pillanata egy sikeres versenyen,
sokszorosan kirpo6tol minden
nehézségért és lemonddsért.”

Kishazyné Zombori Erika
ultrafuto

,En azért futok, mert fontos része
az életemnek gyermekkorom 6ta.

A futas az dllanddsdg szdmomra,
ahova mindig visszataldlok, barmit
ishoz aj6v6. Megnyugtat, elgondol-
kodtat, olykor sikereket hoz.”

Somogyi Anett

»A futds szimomra egyértelmien tobb
mint szeretet, ez egy szenvedély és egy
életforma. Ahhoz egy kiilonleges érzéskell,
hogy valaki szeresse feszegetni a hatérait,
tobbnyire fdjdalom 4ran is. Mert nem
titok, hogy a nap mint nap 5-kor kelés,
6-kor edzés, nem kedvez mindenkinek. En
szeretek koran edzeni, mert friss vagyok,
és csak a futdsra tudok koncentralni.
Rengeteg dldozattal jar egy profi sportol6i
életforma, de megéri. Alegjobb dolgokhoz
sok turelem kell, és odafigyelés minden
apro részletre. Nagyon fontosnak tartom,
hogy érzésbél fussak, mert ha én igazan
szeretem ezt, akkor élvezni fogom, amikor
mar zsibbadnak az izmaim, talan akkor él-
vezem igazan, mert tudom, hogy akkor, ab-
ban pillanatban teszem a legtbbet azért, R
amit szeretnék. A sikernek sok formaja van, én azt tartom sikernek,
ha képes vagyok adott helyzetben a legjobb formdmat hozni, nem-
csak testbél, de szivbdl is. Es sikeresnek lenni j6 érzés. Aztan vannak
bukkandk, amikre csak gy gondolok, mint egy akadalyra, verseny
kézben, csak at kell ugrani, mint a tébbit. Motivéltnak lenni minden
percben, és mindig hinni magamban. Ezek a legfontosabbak. Amig
én magam nem hiszem el, addig més nem fogja, de a pillanattdl,
hogy elhiszem, sikeriilni is fog, Atszakitani egy célszalagot elséként,
vagy kvalifikiciés id6t teljesiteni egy versenyen, az nekem egy olyan
adrenalint ad, ami talan fuggdséget okoz, és az ember akarja ujra
és tjra. Ahogy mondtam, szenvedély. A futds megtanit turelemre,
alazatossagra, pontossagra, szeretetre, tisztelni a masikat, és hogy
megéri kiizdeni, mert nekem nem dlmaim, nekem céljaim vannak.
Nekem a futds mar annyi sokat adott, hogy csak halds lehetek, hogy
szivbdl szeretem ezt csinalni, és van egy tdmogat6 csalddom, akik
mindig mellettem allnak, baratok, akik timogatnak, és edzdk, akik
hozzasegitenek ehhez a sikerhez.”

Sorok Klaudia

A futdsban lelem 6rémoém.
Nem szamit, hogy az éppen si-
ker vagy kudarc, nehézség vagy
egy j6 eredmény. Az egészet
szeretem. Ezért futok.”

Szabo Laszlo

Amikor elkezdtem az
atlétikat, rd par honapra
veszitettem el édesapi-
mat. Akkor még nem
tudtam, hogy milyen
szamban, de elhataroz-
tam, hogy magyar baj-
nok leszek, hogy biiszke
legyen rdm. Ez az elsé
alapozdsom, ahol végre
az elszdntsdgom har-
monidban van az edzés
mennyiségével. Nincs
akadaly, és nincs fék,
2018-ban fogok igazan
szaguldani érte Berlin-
ben.”
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Masodik alkalommal rendezi meg a Tavasznyito
futéversenyt a Futé Daru Sportegyesiilet. 2018.
marcius 24-én a Farkasszigeti Arborétumba varjuk
a sportolni vagyokat.

A hagyomanyteremtd erdei futéverseny célja: fel-
hivni a figyelmet az egészséges életmodra, az erdei
sportlehetéségekre, a kornyezettudatos magatartas-
ra, valamint az erdok védelmére.

A futas szerelmesei tobb kategoriaban, kiilonb6z6
tavokon mérhetik 6ssze tudasukat: 3500 m, 7000 m,
14000 m, 21000 m.

(A versenyen nevezési dijat nem kell fizetni, csak
regisztraciokoteles.)

Részletes versenykiiras és regisztracio 2018. feb-
ruar 01-t6l a www.futodaruse.hu oldalon.

FUTOVERSENY /2018
FUTODARUSE.HU L - OKTOBER 20.

Immar 6tédik alkalommal rendezi meg a
Farkasszigeti Daruvonulds - Piispokladanyi Terep- M
futé Fesztivalt a Futé Daru Sportegyesiilet. 2018. #=
oktéber 20-én a Farkasszigeti Arborétumba varjuk
a sportolni vagyokat.

A hagyomanyteremté erdei futoverseny célja: fel-
hivni a figyelmet az egészséges életmddra, az erdei
sportlehetdségekre, a kornyezettudatos magatartas-
ra, valamint az erdok védelmére.

A futas szerelemesei tobb kategéridban, kiilon-

b6z6 tavokon mérhetik 6ssze tudasukat: 3500 m,
7000 m, 14000 m, 21000 m, 42000 m, illetve gye-
rekek részére a ,,daru fiocka” futam, amely 500 m.

Részletes versenykiiras és nevezés 2018. januar
15-t6l www.darun.hu oldalon.

Rdcz Krisztidn
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Ultrafutas: Hirek a maratonon tulrol

Eleanor Robinson 70 éves

Hetvenedik életévét toltotte be 2017. november 20-4n a brit Eleanor Robinson, akinek nevéhez napjainkban is versenyképes eredmények
tartoznak. Magyarorszdgon 1994-ben jart eldszor és meg is nyerte az akkor egyik legnagyobb presztizs(i versenynek szamito, 6t szakaszbdl
allo, kozel 350 kilométeres Bécs-Budapest Szupermaratont. Eleanornak nagyban készénhet6, hogy az ultrafutdsban a néknek a kezdetektdl
fogva van indulasi joga minden tédvon, legyen az 6 napos futds vagy Spartathlon. A 6 napos futds Eurépa-cstcsat 866, 368 km-rel tartja. Nap-
jainkban korosztalyos duatlon versenyeken indul.

Eleanor Robinson legjobb eredményei

Winschoten, 1995 Milton Keynes, 1990

100 km 7:48:33: (R) 24 éra 240,169 km (T)
Santander, 1989 Melbourne, 1989

1000 km 7 nap 016ra:28 perc: 29 mp (T, S) 48 6ra 352,538 km (I)
Nanango, 1998 Brno, 1997

1000 mérfsld 13 nap 01 6ra 54 perc 02 mp (T) | 6 nap 866,8 km (T) Colac, 1989
Nanango, 1998

Yiannis Kouros abszolut vilagcsucsa 20 éves
Yiannis Kouros (Jannisz Kuarosz), a gordg csodafutd elsésorban a 100 mérfsldon tali
tavokon alkotott nemcsak maradand6, hanem csak nagyon kivételes futék dltal megko-

zelithetd eredményeket, melyek részletes listajat érdemes a honlapjan tanulmanyozni.

Yiannis Kouros vilagcsicsai:

Versenyszam Yiannis Kouros eredménye
24 éra (T) 303,506 km Adelaide, 1997
48 6ra (T) 473,495km Surgeres, 1996
6 nap (T) 1036,800 km Colac, 2005
1000 mérfold (R) 10 nap 10 6 30 p 35 mp New York, 1988

Magyarorszag legjobban teljesité legjobb ultramaratoni bajnokai
és valogatott versenyzéi 2017-ben

Mubhari Gdabor Nagy Katalin
Versenyszam Legjobb férfi versenyzé Legjobb ndi versenyzé
OB Terep Piros 85 Muhari Gabor, Szufla 7:44:09 Tiricz Irén, Pomazi Futébajnokok 8:36:14
OB 100 km Velence Muhari Gabor, Szufla 6:53:23 Lubics Szilvia, Kanizsai Futéklub 8:27:43
OB 12 6ra Békéscsaba Muhari Gabor, Szufla 139,462 km Zétényi Szvetlana, Kopp Békéscsabai Atlétikai Klub 122,535
OB 24 ora Sarvar Zahoran Janos JALTE - Alfold TE 219,109 | Kadar Kitti, Jogging Plusz Szuperinfé Futéklub 201,992

EMU 6 Napos Vilagkupa | Molndr Péter, EMU abszolut 2. helyezés, | Dedk Ferencné, Klubon kiviili 416, 822 km
Balatonfiired éves vildgranglista 2. helyezés,

4j magyar csucs : 842, 745 km,

Régi: Pula Tamds, EMU 767, 820 (2013)

VB 24 éra Belfast Rudolf Tamas, Kanizsai Futéklub Elek Déra Zsuzsanna, Iron Team, Magyarorszag 215, 928 km*
255,375 km, 8. helyezés

*Nagy Katalin a vildgbajnok az amerikai csapat tagjaként egyéni bronzérmet szerzett Gj abszolut amerikai cstccsal, mellyel belépett a 250 km felett teljesité néi ultrafutok
héttagt korébe, Eredménye: 250,622 km. Régi: Courtney Dauwalter 250,079 km (T 2017); Sabrina Little: 244,669 km (R 2013)
**Varga Ildiké, a Hegyelja 2050 versenyzdje a 6 6rés futas korosztélyos vilagranglista vezetdjeként zarta az évet kassai eredményével, 63.216 kilométerrel, megel6zve a tajvani
Huang Yen-Linget és az ausztral Staufer Marianne-t.
Roviditések jelentése: I = indoor = fedettpélya, km = kilométer, R = road = utcai, S = split = részeredmény, T = track = atlétiaki palya
Forrasok: DUV Ultramarathon Statistics http://statistik.d-u-v.org/overview_intbestlist.php

IAU Records Table 2017-2020 http://www.iau-ultramarathon.org/images/file/Records/2017_2020_RecordsTable_20170702.pdf

MASZ Eredmények 2017 https://atletika.hu/hu/eredmenyek/2017

Yiannis Kouros Official Website http://www.yianniskouros.gr/index.php/en/

Képek: Bérces Attila, Bérces Edit — Szerzé: Bérces Edit - www.zalaszam.hu/edit — Szakmai lektor: Kiss Zoltdn
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AC BONYHAD

(HEN 11

Nincs mas hatra, mint elore!

Hosszu évek szorgalmas, kitart6
munkdja érett be az idén az Atléti-
kai Club Bonyhad kozéptavfutod
csoportjdban. A 2010-ben djjaszer-
vez6dott egyestletben alakult ki
annak a kézéptavfut6-hossza sprin-
ter csoportnak a magja, amelynek a
vezetdje Csabrak Janos lett. A Pet6fi
Sandor Evangélikus Gimndzium
akkor dtadott Atlétikai Centruma
biztos hétteret nyujt az atlétdk sza-
mara, hiszen a sportol6k szinte vala-
mennyien aziskola tanuléi, akik napi
kapcsolatban vannak edzgjikkel, 6 is
itt tanit. gy nem okoz killonosebb
gondot az edzések szervezése, nem
kell utazgatni, a 300 f6s kollégium
is az udvarban talalhat6, a 200 m-es
szabadtéri sportpalyaval egyutt. Az Atlétikai Centrumban is van lehetd-
ség arésztavos futasokra, az ugré palyak koré elfért még egy 152 m-es
futékor is, ami nagyon zord idGjarasi kérilmények esetén is optimalis
edzéslehetGséget biztosit. 15-20 £ rendszeresen ott van edzésen. Elsé
fecskeként Bartha David tobbszoros if és junior valogatott, sokszoros
korosztalyos bajnok 200-400 m-en, felnétt vilogatott lett, a 2012-es
helsinki Eb-n tagja volt a 14. helyezett 4x400 m-es vilténak. 2011-
ben a Lille-i ifi vb-n indult 200 m-en, 2012-ben Barcelondban a junior
vb-n szerepelt 400 m-en, 2013-ban Olaszorszagban, Rietiben a junior
Eb-n 6. helyezett 4x400 m-es valté tagjaként éregbitette az AC Bony-
héad hirnevét. Az elért eredményei alapjan kapott sportdsztondijat a

Kocsis Kata, Csdbrdk Jédnos,
Varga Lérinc

virginiai UVA egyetemére az Egyesiilt Allamokba, hogy ott folytassa
tanulményait.

A tavalyi szezonban elsééves ifiként Varga Lérinc robbant be a kor-
osztélyos élvonalba. Azdta kétszeres didkolimpiai bajnok 800 m-en, ifi
ob-n tavaly 2., az idén a fedett pélya kivételével megnyerte az Gsszes
korosztélyos 800 m-es versenyt, bajnoksagot, liga dontét. 400 m-en 2.
abajnoksdgon, aliga dontén egyéni csiccsal lett 2. Kvalifikdlt a kenyai
ifjusagi vb-re is, melyen sajnos a magyar csapat — a bizonytalan politikai
helyzet miatt — nem vett részt. Igazi vezéregyénisége a csoportnak.

A masik valogatottja a csoportnak Kocsis Kata, aki 800, 1500 és
2000 m akadalyon versenyzett. Kitartdsa, szorgalma példaértéki a
tobbiek szamdra. Az els6 két szamban értékes 4-6. helyezései vannak
fedett palyan és a szabadtéren. Akadélyon ezistérmet szerzett az if
OB-n, aliga dontén aranyérmes lett. 3000 m akadélyon a felnétt csb-n
egyéni csiccsal bronzérmes.

Hangya Adrienn triatlonosként csatlakozott a csoporthoz. Edzés-
munkdja, motivaltsiga, akaratereje példamutaté. A hosszabb tavok
fekszenek neki. 3000 m-en bronzérmes lett a didkolimpian, a liga
dontén épphogy lemaradt a dobogdrol.

Mezei futé csapataink is remekeltek az idén. A g6d6lléi didkolimpian
(Kocsis Kata, Klemm Fanni, Svegal Anasztazia, Szab6 Luca, Takécs
Déra) és a kecskeméti OB-n egyarant 3. helyezett lett az ifi 1any csa-
patunk (Kocsis Kata, Hangya Adrienn, Takécs Déra).

Jél sikeriilt a formaidézités szinte mindenkinél. Sportoléink a leg-
fontosabb versenyeken érték el az egyéni csticsaikat, ami a jovére nézve

mindenképpen biztatd. J6 Gton jarunk. A fenti eredményeket elért ver-

senyz6k jo térsai a tobbieknek, példat mutatnak, segitik ket, megérizve

a csoportunk 6sszetarté erejét. Vagyis: nincs mas hatra, mint el6re!
Csdbrdk Jdnos edz

Emlékezetes futasom

Harminc éve tértént, 1987-ben, palyafutdsom vége felé. 29 évesen
serdulé eredményekkel buszkélkedtem 1500 méteren, sériilések és
egyéb problémak miatt. Osszel a Varosligetben a Fesztival futas ke-
retében egy 3 kilométeres versenyt rendeztek. A kozelben laktam, és
nekem a Liget hazai palydnak szdmitott, mert az volt az edzéhelyem.
A verseny el6tt tudtam meg, hogy a gy6ztesnek jaré £6dij egy kétsze-
mélyes, egyhetes tidtilés a kGszegi Park Szalloban, teljes ellatassal. Még
soha életemben nem jartam Készegen, és az osztrdk hatar kozelsége
miatt ez nem is volt olyan egyszerd, mert nagy volt az ellen6rzés. En-
nek tudatdban nagyon szerettem volna megnyerni ezt a versenyt, de
elég gyenge futéformaban voltam, ezért ez komoly kihivast jelentett.
Annél is inkabb, mert az ellenfelek kozott ott volt Zelendk Zoltan, az
Ujpestiek ifju tehetséges kozéptaviutéja, aki abban az évben sokkal
jobb id6vel rendelkezett 1500 méteren, és kozel tiz masodperccel jobb
volt nalam. En a palyafutasom vége felé jartam, 6 pedig a csticson volt.
Az 6 jelenléte nagyon kétségessé tette a gy6zelmemet, de haromezer
méter volt a tdv, ezért minimdlis esélyeim voltak vele szemben, mert
mogé bedllva utaztam rajta az els6 kétezer méteren. Ez még igy is ko-
moly problémit okozott nekem, mert Zoltan igen erés iramot diktalt.
De a gyors temp6 ellenére nem szakadtam le rdla, és az utolsé 6tszaz
méternél ritmust valtottam, élre alltam, és elinditottam a hajrdmat.
Erre 6 sem szamitott, és hamar megadta magit, igy végul sikertlt
megnyernem ezt a szimomra akkor igen fontos versenyt. A sors pi-
kantéridja, hogy a Varosligetben rendezett versennyel kozel egy id6ben
rajtolt el a Futapest 12 km-es futdsa a Stadionbdl, ahol az elsé kétszaz
befuté Adidas ,Futapest” feliratt trikét nyert. Akkoriban ez egy ko-
moly tréfea volt. A gy6zelmi mamortdl feldobva, gondoltam egyet, és

a ligeti verseny utdn dtrohantam a népstadioni
rajthoz, amit mér tobb perccel lekéstem, és csak
amezdny utdn tudtam iramodni, hogy felfussak
az els6 kétszaz kozé. Az elsé harom kilométeren
visszafogott tempéban haladtam, hogy egy ki-
csit kipihenjem a ligeti verseny faradalmait, és
valamilyen mddon regeneralédjak. De kozben
egymds utan el6ztem meg a mezény végén
futokat, és folyamatosan nyomultam elére. A
legnagyobb dilemmdt az okozta, hogy nehezen
tudtam betdjolni, hdnyadik helyen lehetek.
Szerencsére a tizenkét kilométer alatt elégidém
volt fokozatosan felnyomulni a mezény elejére,
és egyre izgalmasabba vélt a verseny, ahogy las-
san kozelitettem az elsé kétszaz felé. Addig csak
almomban tortént meg velem, hogy egy versenyt lekésve a mezény utan

P
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kellett rohannom, de most ez val6sagga valt szimomra. A folyamatos
el6zések kozben nagyon izgultam, hogy képes leszek-e felfutni az elsé
kétszazba. Mivel nem volt semmilyen tdmpontom arrdl, hogy éppen
hényadik helyen futhatok, ezért egyre nétt bennem a fesziiltség, és az
adrenalin hajtott elére. A tizenkét kilométeres verseny soran gy tiint,
hogy nagyon gyorsan telik azid6, és hamar a vége felé kozeledtem. Am
még ekkor sem tudhattam, hogy benne vagyok-e az elsé kétszdzban.
Avégén nagy hajraval még sok embert leel6ztem, és teljesen kimerilve
érkeztem a célba, ahol megtudtam, hogy a 197. helyen futottam be,
amit nagyon humorosnak tartottam. Ennyire még sosem oriiltem a
197. helyezésnek egy versenyen sem. Ezért tartom ezt a két egymast
éré versenyemet a legnagyobb és legizgalmasabb futdsomnak.

Gonda Tibor



12 [EEN

SZEP MULT

HAJRA FUTAS MAGAZIN

Tehetsége nagyon hamar kiderilt a szakemberek szaméra, amit
késébb eredményei igazoltak. Csipan Borbala a Bp. Honvéd egykori
kivilé atlétdja, meghatarozé alakja volt a 70-es években a magyar
tavfutdsnak. Orszdgos bajnoksagot nyert 3000 m-en, két alkalommal
mezein, négy alkalommal a mezei csapatban, egy-egy alkalommal a 4
x 400 m-es, a 3 x 800 m-es és a 4 x 800 m-es valtdban. Fedett palyan
1500 m-en. Egyéni legjobb eredménye 1500 m-en 4:17,9 (1974) volt.

— Mikor, hogyan kezdéditt a kapcsolatod a futdssal ki fedezett fel, ki
ldatta meg benned a tehetséget?

- A sport szamomra az els6 fizikai felmérést jelentette, meg kellett
felelnem egy szintnek, hogy az indulé Kézponti Sport Iskolédba jarhas-
sak. A felmérés 60 m-es sikfutdsbol, 9,2 mp-et futottam, magasugras-
bél, 135 cm-t ugrottam, tdvolugrasbol, ahol 495 cm-t teljesitettem,
mindez 1963. méajusdban zajlott, a Népstadion salakos pélydjan. Semmi
sportmulttal nem rendelkeztem, csak az iskolai testnevelési 6rdin, ami
ram ragadt. A felvétel sikertlt és felvettek, igy keriiltem a sprinterek
és az ugrok csoportjaba. Az edz6m Gadacsi Anna néni lett, akit a mai
napig a szivemben 6rz6k, mert csoddlatos testneveld tanar és peda-
gbgus volt. Az edzéseken mindig maximalisan, felfokozott dllapotban
voltam, alig virtam, hogy edzésre menjek, pedig csak egy héten 3-szor
volt. O mondta el6szér, hogy gy pattogsz, mint egy szocske, a hosszi
ldbaiddal. Annyiszor mondta, hogy rdm ragadt, igy tértént, és még
csak 1963-at irtunk. 1963-64-et Anna nénivel toltéttem, mindenfélét

csindltunk, dsztunk, tornasztunk, kajakoztunk, kosaraztunk, széval a
légkor csodélatos volt. Mai értelemben még nem specializdlédtunk egy
valamire. Elveztitk a mozgast, a rivalizalast, és nagyon lelkes voltam!

Gaddacsi Anna ugrét szeretett volna bel6lem faragni, de a palyan mér
ott volt Tharos Séndor is, aki akkor a Kézponti Sport Iskola atlétikai
szakosztalyanak szakmai igazgatéja volt. Komoly szakmai vitaik voltak
Anna nénivel, hogy mi legyen bel6lem? Sanyi eldéntétte, mivel 6 volt
a fénok, azt mondta: futé lesz a lanybol!

Anna néni nem tudta ezt feldolgozni, és a kovetkez6 idényben
visszament tanitani az iskoldba. Sanyi a tehetséges gyerekeket mind
elvette téle, és megalakitotta a futécsoportjat, ez 1965-ben volt. 15
évesen kezdtem rendszeresen, heti 5-6 alkalommal edzésre jarni.

Mindig fiikkal edzettem, nagyon sokszor még 6k sem tudtak velem
jonni, igy a velem egykoru fitknak sokat készénhetek. Még ma is tu-
dom a neviiket, Szekeres Janos, Czihat Laszld, bar ebbél a csoportbdl
csak Szekeres Jani lett vilogatott atléta.

Ha a futasrél beszéliink, akkor Tharos Sandor fedezte fel a kitartaso-
mat, a szivéssdgomat, és a kiizdeni akardsomat! De a sport szeretetét
Gadacsi Anna néninek készénhetem.

— Melyik eredmény, verseny a legkedvesebb szdmodra, és miért?

- Alegkedvesebb versenyem 1975-ben a Népstadionban rendezett
nemzetkozi verseny volt, ahol 1500 m-t futottam és vilogaté volt az
Universiddéra. Egyéni cstcsot futottam, és megfutottam a szintet,
igy kijutottam Réméba, ami hatalmas élmény volt, az akkori legna-
gyobbakkal futni. Ebben az évben futottam elsz6r 3000 m-t palyén,
az orszagos bajnoksagon. Nagy élmény volt, amit 9:23,8-cal nyertem,
lehajrazva az egész mez6nyt, labamban egy 1500-as dontével, ahol 2.
helyezett lettem. Ezek az élmények, amik megmaradtak bennem, mert
nagyon élveztem a futést, fizikailag, lelkileg is topon voltam.

- Kik azok a versenyzok, edzék, akikre a legszivesebben emlékszel?

- Edzéimre szivesen emlékszem, hisz nélkilitk nem lettem volna
az, aki voltam, de az igazi sikereimet férjemnek koszénhettem, az
6 szisztémali, elképzeléséi vezettek el az igazi sikerekhez (Dr. Térsk
Jénos), ez volt az az id8szak, amikor igazi atléta vélt bel6lem. Az ifju-
sagi és az utdnpoétlaséveimet Tharos Sdndornak készénhetem. Hisz a
800-as idém, amit 1967-ben futottam, salakon, a Népstadionban, egy
NDK-Magyar utanpétlis-viadalon - 2:09,8 — abban az évben a vildg
ifjisagi versenyzo6i kozott a masodik legjobb id6 volt! Az Ev Sportoléja
versenyben 2. lettem. Ez a KSI-nek nagy szakmai siker volt!

— Mi kell ahhoz szerinted, hogy valakibdl sikeres tavfuto legyen?

- Ahhoz, hogy valaki sikereslegyen, legyen az élet barmely terilete,
alzat, hit, cél és egy kis szerencse is kell. Nekem volt egy kis szerencsém
is, hogy olyan emberekkel taldlkoztam, akik biztak bennem, és én is
biztam benniik, szakmailag és emberileg is.

- Ennyi id6 utdn hogy ldtod, sikertilt elérned azt, amit szerettél volna,
vagy van benned hidnyérzet?

— Amit a sport adott nekem, azért halaval tartozom. Nincs
hianyérzetem, boldog vagyok, hogy ezen a teriileten egy kis nyomot
hagyhattam, bar tébben mondtdk, hogy sokkal tobbre vihettem volna,
de a sportban nincs hal

- Milyen érzéseid vannak a sportpdlyafutdsoddal kapcsolatban, mit
jelentett, mit adott szdmodra a sport, a futds?

- A sport szdmomra mindent jelent, ami ma vagyok, ahogy az
emberek megismernek, vagy beszélnek rélam. Egyszoval az életem.
A sportban szerzett élmények tettek gazdagabba, kitartébba, a
mindennapjaimba beleivodott. A fiamat is a sport szeretetére neveltem,
a sport hatdrozza meg az 6 életét is. Biiszke vagyok ra, hogy valamit
at tudtam adni ebbdl az életformabdl, remélem, hogy a négy unokam
valamelyike tovabb folytatja ezt a hagyomanyt.

Csipan Borbala szép eredményeket ért el sportpalyafutasa soran.
De elért sikerei mellett tisztelték, szerették, s szeretik mind a mai napig

mint egykori sporttdrsat, mint egykori nemes ellenfelet.
Cseke



