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Mieért az atletika?

Kivalo sportolok, akiknek az atlétika fontos szerepet jatszik mindennapi életiikben. Bar kiilonb6z6 versenyszamokban
versenyeznek, de egyvalamiben teljes mértékben megegyeznek: az atlétika szeretetében.

APATI BENCE U18-as Eurépa-bajnoksagon eziistérmes tavfuté

»Szerintem az atlétika az egyik legszebb sportag vildgunkban,
megannyi fantasztikus sport kézil.

Ml J TR, Kortél, nemtdl fuggetlenil barmikor

. elkezdhet az ember futni, mert nemcsak

: Ah egészségesebbek lesztink, de jobban is

; | fogjuk magunkat érezni. Amellett, hogy az

egyik legsibb és legkultikusabb sportégrdl

van sz0, az egyediség az, ami leginkabb

kilonlegessé teszi a mi sportagunkat, mivel

a fiatalok, akik sportolni viagynak, és az at-

létika mellett dontenek, tobb szakdg koziil

valaszthatnak, a futé-ugré-dobé szamok

mind kilén vildgot képeznek. Mindegyik

szakdgnak megvan a maga nehézsége és
izgalma.

En példéul mindig izgatottan hallgatom

i! g az egyik legjobb baritomat, aki kalapacs-
S vetd, annak ellenére, hogy egyaltalin nem
értek ahhoz, amit 6 csindl, de persze j6 baritként meghallgatom.

Legyen sz6 100 méteres futdsrdl vagy akar 1500 méterrdl, vagy
a batrabbaknak netdn maratonrdl, mindegyik mas felkésztlést, mas
mentalitist és mas alkatot is kivan. A futdshoz pedig nem kell sok min-
den, hiszen alegtermészetesebb sportagrél van szé. Kint a szabadban,
gyonyord napsitésben, fantasztikus érzés, ha nem dérog az ég, lehet
menni futni, és persze csapatban a legjobb.

Emlékszem, mikor még fociztam, nehezen tudtam beilleszkedni
a csapatba, azt mondtak, menjek egyéni sportolénak, mert nem valé
nekem a csapatsport, pedig a legnagyobb érték szamomra a csapat, az
egyutt tdborozasok, vildg- és hazai versenyek, amelyek 6sszekovacsol-
tak benniinket, fiatalokat.

Rengeteg barétot és élményt szereztem ennek a sportnak készon-
hetéen.

Halas vagyok, hogy egy ilyen szuper generici6 tagja lehetek, aki
hatalmas reményekkel és célokkal indulhat a 2023-as hazai rendezési
vilagbajnoksagon, de a leghdldsabb tényleg azért vagyok, hogy ilyen
fantasztikus embereket ismertem meg, és az orszadg minden tdjin
vannak baritaim. Kivinom mindenkinek, aki e mellett a gyonyord
sportdg mellett dont, hogy legyen benne végteleniil sikeres, és élje
meg a versenyzés 6romét!”

CSAHOCZI CSANAD ifjiisigi Eurépa-bajnoksagon VII. helyezett
a svédvaltoban

»Gyerekkoromban sokféle sportaggal meg-
ismerkedtem, mégis az atlétika fogott meg
legjobban. A miértjét nehéz lenne megmon-
danom, hiszen 12 évesen, mikor elkezdtem,
még nem tudtam, hogy szép eredmények
varnak rdm, és sok 6rémot lelek majd ebben
a tevékenységben. Kezdetekben az edzéseket
talsdgosan megterhelének éreztem, visszagon-
dolva nem volt meg a megfelel6 motivaciém
sem. Majd évekkel késébb, 2018-ban jott el a
fordul6pont, amikor Ggy éreztem, lehet ebbdl
tobb is. Az el6rejutdshoz azonban kitarté mun-
ka kellett, igaz, sok hulldimvélggyel, azonban
mégis egy sikeres szezont zirtam. Az ember
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minden egyes edzésen megtapasztalja sajat hatarait, jobban megis-
meri 6nmagat a sokszor monoton munkafolyamatok alatt, igy volt
ez velem is. Ennek azonban késébb mindig megvan a gytimolcse,
ez esetemben is igy tortént. A valogatott versenyeken szimomra
mindig egy élmény rajthoz allni, ezek megt6rik a monoton hétkoz-
napokat, a valték a nemzeti szinekben mindig el6hozzdk mind a
négy emberbél a csapatszellemet, a k6zos sikerek mindig raébresztik
az embert, hogy érdemes minden nap prébara tenni magunkat.
Szamomra ezt jelenti az atlétika.”

GYURATZ REKA ifjisagi viligbajnok, junior viligbajnoksagon
eziistérmes, Eurépa-valogatott kalapacsveté

»Szombathelyen elég népszerti sportaz J
atlétika. A batyam futé volt a Haladasnal,
ugyanazon a palyan edzett, mint a dobok.
Anyukdmnak megtetszett az ott foly6
munka, és szerette volna, ha elkezdem.
Németh Laszl6 toborzott az dltalanos
iskoldmban, és ott hivott el engem is.
Kezdetben a tarsasig miatt maradtam
lent a pélyén, j6 kis csapatunk volt akkor.
Majd amikor elkezdtek az eredmények is
jonni, megszerettem az atlétika vilagit.
Azt a komplex felkésziilést, amit a ka-
lapacsvetés igényel.”

-*itmlié[
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ZSETNYAI AKOS orszagos bajnoksigon bronzérmes
tavfuto

LAz atlétika az életemben a semmibél
bukkant fel egy testneveléséra alkalmaval,
mikor is par edz6 meglatogatott minket, hogy
kivalasszanak kézulunk olyanokat, akiknek sze-
rintiik komolyabban is kellene foglalkozni ezzel
a sporttal. Ezek kozt az emberek kozt voltam
én is, és 6rémmel fogadtam meghivasukat az
egyesiiletbe. Sok sportot tiztem az atlétika el6tt
(népténc, labdarugis, tenisz, si), de ez mégis
mds volt. A kezdés nagyon nehézkesen ment.
Bar j6l ment a futds, nem talaltam meg a k6zos
hangot az edzétarsakkal, igy sajnos nem érez-
tem magam jol. Megfordult a fejemben, hogy ez
mégsem nekem val6, de azon az edzésen, mikor
be szerettem volna jelenteni, hogy tébbet nem
jovok, akkor jott Aniké néni (Téthné Stupiin
Anikd) megnézni az edzéstinket, és kivélasztott,
hogy nekem az idésebbekkel kellene edzenem. Ha aznap nem jon,

lehet, nem lennék ennek a csodds kzosségnek a része, ahol min-
den nap, minden alkalommal jél érzem magam. Nehéz elképzelni
az életem az atlétika nélkil. Nagyon szeretem (izni ezt a sportot.
A jovét tekintve megvannak a céljaim, és ezért keményen kiizdok.
Hélas vagyok a sziileimnek, hogy tdmogatnak, halds vagyok az
edzémnek, Téthné Stupidn Anikénak, hogy rengeteget foglalkozik
velem. Mint sportold és mint ember nélkile én nem tartanék itt.
Es halas vagyok a bardtaimnak, a versenytarsaimnak, hogy mindig
szamithatok rajuk. Osszefoglalva: az atlétika az életem, és azt akar-

om, hogy ez igy maradjon még hosszu éveken keresztil.”
Cseke
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1955 a magyar vilag- és Europa-csicsok éve

Vilagcsucs

IHAROS SANDOR
1930-1996

1500 m 3:40,8 Helsinki, 1955. 07. 28.

3000 m 7:55,6 Budapest, 1955. 05. 14.
5000 m 13:50,8 Budapest, 1955. 09. 10.
5000 m 13:40,6 Budapest, 1955.10. 23.
2 mérfsld 8:33,4 London, 1955. 05. 30.
3 mérfsld 13:14,2 Budapest, 1955. 10. 23.

1955-ben a vil4g legjobb sportoléjanak valasztottak.

ROZSAVOLGYI ISTVAN
1929-2012
1000 m 2:19,0 Tata, 1955. 09. 21.

ROKA ANTAL
1927-1970
30 mérfold gyaloglas 4:20:10,6 Budapest 1955. 10. 30.

TABORI LASZLO
1931-2018
1500 m 3:40,8 Oslo, 1955. 09. 06.

SOMOGYI JANOS
1922-1998
30 mérfold gyaloglas 4:18:23,0 Budapest 1955. 08. 28.
(a vildgestcsot nem hitelesitették)
50 km gyaloglds 4:28:24,8 Budapest 1955. 08. 28.
(a vildgestcsot nem hitelesitették)

TABORI LASZLO - MIKES FERENC

1931-2018 1925-1992
ROZSAVOLGYI ISTVAN - IHAROS SANDOR
1929-2012 1930-1996

4x1500 m - es valt6 15:14,8 Budapest, 1955. 09. 29.

Eurépa-csics

NESZMELYI VERONIKA
1939-2003
100 m 11,5 Vars6, 1955. 08. 04.

ROZSAVOLGYI ISTVAN
1500 m 3:42,2 Belgrad, 1955. 06. 16.

TABORI LASZLO
1 mérfsld 3:59,0 London, 1955. 05. 28.
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Céltudatossag

Suba Laszlo: Eredményt csak céllal, hittel, tirelemmel, dldozatos
munkaval, megbecsiiléssel lehet elérni.

40 éve vagyok edz6. Eddigi
eredményeim tanitvinyaim-
mal: magyar bajnokok szdma
100 folott, érmesek szama
154, vélogatottak szdma 74.
Alegtébbszor a vilogatottban
szerepl6 atlétak: Szab6 Enikd,
Magyar Baldzs, Szabé Tamds,
Szarvas Déra, Kozak Luca.
Az atlétika sikfuto, gatfutd,
akadalyfut6, magasugrd, ta-
volugro, dsszetett szdmaiban
- figk és lanyok - voltak a
vilogatottaim serdil8ktdl
felnéttekig bezardlag. Ma mér
szenior versenyzdém is lett
bajnok. Kontinensversenyen
érmet vagy helyezést szerzett
tanitvanyaim: Magyar Balazs,
Szabé Eniké, Dobi Gabriella,
Szabé Tamas, Uveges Attila,
Fabian Erika, Soltész Renata,
Juhasz Balazs, Kozak Luca.

Orszdgos csucsot ifjusagi,
junior és utanpoétlas korosz-
talyban tartottak és tartanak
tanitvanyaim.

— Emlékszel még a kezdetekre, az elsd kozds edzésre? Mit gondoltdl akkor
Lucdrél mint fiatal atlétdrdl?

— Farag6 Klarika hivta fel a figyelmemet Lucara. Mar 4-5 éve dol-
goztunk egyiitt a tébbi tanitvanyaval sikeresen (Szarvas Déra, Sarkany
Fanni, Nagy Levente, K Nagy Tamés stb.), amikor 2009-ben hozzam
kertilt, mert Klarika abbahagyta az edz8skodést. Kénnyen beilleszke-
dett a z6mében gatas, tobbprébas csoportba. Gyorsasagaval, cserfes-
ségével a csoporton beliil is a figyelem kozéppontjaba keriilt. Klarika
az 4tadaskor figyelmeztetett, hogy Luca nem szereti a gatat, de ne
hagyjam annyiban. A sok szép eredményt eléré atlétdk kozott hamar
bizonyitotta, hogy 6 sem akar lemaradni. Sprinteltiink, gitaztunk, sét
tobbprobaztunk a tobbiekkel, de ez csak koordinacié és képességfejlesz-
tés volt eleinte, ennek ellenére megszerette végul a gatfutdst. Ehhez
azis kellett, hogy hamar tanult, gyors volt, és jél tudott koncentralni.
Természetesen a siker motivélta legjobban, ami a versenyeken jott!

- Milyen tanitviny Kozdk Luca? Hogyan viseli a fdrasztd, kemény
edzéseket?

— Hat ez egyszer( kérdés az 6 esetében: makacs, mint az edzdje, ma
mar ezt mondom. Akkor azt mondtam, edzésen 80%-ot, versenyen vagy
er6s edzésen 120%-ot teljesit. Id6 kellett, mire kiismertem és tehetséges-
nek itéltem. Az atlétikahoz szitkséges adottsagokkal kezdetektdl latszott,
hogy rendelkezik. Ma mar igazi feln6tt versenyz6, aki mindennapjait
céltudatosan szervezi. Az elmult 11 évben megtanulta a profi versenyzéi
életmodot. Amiben a tanulas, az edzés, a pihenés, a maganélet és minden
mas megfeleld er6vonalak mentén 4ll 6ssze a mindennapjaiban. Az egyes
erévonalak csak a sziikséges energia részét kapjak meg. A legt6bbet a
sport, de ezt csak az latja meg, aki kozel van hozza. A mésik jé dolog az
intelligencija a tanitvanyomnak, ami a munkafolyamatot gyorsitja. O
,1at és olvas a palyan”. Egyszer(ibben: Szerencsés vagyok!

— Lucdt nem csak te edzed. Hogyan tudjdtok dsszehangolni ezt a csa-
patmunkdt?

- Vannak, amik konnyen mennek, de vannak edzések, amik ellen-
alldsba uitk6znek. No, nem tgy, hogy nem csinélja, hanem némi piaci
alkudozés alakul ki. Igen, ez azért is van, mert mint mondtam, nagyon
makacsok vagyunk mind a ketten. Ilyenkor egymasnak fesziiliink, és
addig-addig, mig csak megoldjuk a feladatot. Nem vizsgaljuk, kinek van
inkabb igaza, mindegyikiink sikernek konyveli el, és haladunk tovabb.

Megesett még fiatalabb kordban, hogy hazakildtem edzésrdl, és
kértem, akkor j6jjon vissza, ha komolyan gondolja az atlétik4t. Olyanis
volt, hogylattam, ma nem megyek semmire, mert faradt (pl. tébboras
laborgyakorlat utdn az egyetemen), ilyenkor inkabb pihenni kildtem,
de tudtuk, hogy a kiesett munkat bepétoljuk. Mindezekhez driasi segit-
séget jelent Luca csalddja, akik oroszldnrészt véllalnak a munkankbdl.

2015-ben a csoportom nagységa és eredményessége miatt kértem,
a fiam segitsen be az edzésekbe. Atvallalta az idésebbek altalinos és
részspecifikus erésitését. 2016-t6l pedig tovabb erdsitettiink fiam
feleségével, Emesével, aki a regenericids gydgytornat, specialis gyogy-
tornat és a sérilések megel6zését, gydgyitasat végzi. Logisztikdzni
sokat kell, hiszen egyikink sem f6alldst edz6, meg mar a két unoka is
hélés szervezési kérdéssé valtid6kozben. Van ugy, hogy 6k is segitenek
a gyakorlatot elvégezni. Az orszagban els6nek kezdtik az edzéseket
csapatmunkdban vezetni. Kényszerbél indult, de kozben rdjottink,
hogy ez mindenkinek nagy felel6sség, de j6 hatasfokkal megy.

- Az elért eredmények onmagukért beszélnek. Hogyan ldtod, a koriilmé-
nyek, a lehetdségek biztositottak a tovibbi sikerek eléréséhez?

- Az, hogy Debrecen véirosa 2014-t6l az egyéni sportigak élver-
senyzdit a Debreceni Egyetemmel karéltve tdmogatja, nagyon sokat
jelent. Nem vagyunk még a latvanysportagak szintjén, de mindig egy
picit el6rébb lépunk. A MASZ nagyon sokat tett a szakdgi programok
beinditdsaval, a kézponti edzétidborok biztositdsaval. Sajnos, az
edzéskorilmények a téli idészakban nagyon rosszak. Az 1980-ban
épilt 110x5 m-es folyos6 nagyon elavult. A Centrum minden évben
probal javitani rajta, de ez mar nem segit az allapoton, csak szinten
tartja. Ezért télen sokat vagyunk tivol, mert nem tudjuk az edzés-
munkat elvégezni masként. Igéretek régota vannak, de varnunk kell
amegoldasra. Ezért viltozatlanul utazni fogunk. Ami egyéltalan nem
kénnyit a felkészulésen.

— Ebben az évben nagyszerii eredményeket értetek el, fiiggetleniil a
rendkiviili helyzettdl. Elmaradt az olimpia, azonban lehet, hogy még elényt
is lehet kovdcsolni abbdl, hogy jovire lesz. Hogy ldtod?

- Amikor kidertilt, hogy nem lesz olimpia, Eb, eldontottik, egyéni
csucsot kellene futni. A cél megvolt, és igyekeztink a munkat is mellé-
rendelni. Ugy gondolom, ez az év munici6t adott nekiink. Amire nem
gondoltunk, azt futottuk meg, tehat ha tudtunk ilyet futni, akkor még
keményebb, tudatosabb munkéval, remélem, még stabilabba tudjuk
tenni a futdsunkat. Tavaly 12.93 lett a versenyatlag, azidén 12.84. Ezt
jovére, ha tudjuk lentebb vinni, akkor biztos szép eredményt érhetiink
el. Ez most a f6 feladat. Korantsem kis munka lesz, de makacsok va-
gyunk, ezt senki ne feledje! Minden évnek megvan a {6 célja. Szerintem
masnalis igy van. Ezért nem hiszem, hogy el6nye van barkinek az évvel,
hiszen lesz, aki most abbahagyja, éslesz, aki felttinik. Benniinket csak
a mi munkak kell hogy foglalkoztasson, rossz az, ha rdérés idém van,
és szamolgatok. 2019-ben volt részem a sérulések miatt ilyenben a
vb el6tt. Soha nem akarok még egyszer ilyet! Soha nem szamolgatok,
nem foglakoztat, ki mit fut. Engem a sajat tanitvanyom érdekel, és az,
hogy minden évben, ha picivel is, de jobb legyen.

- Az olimpiai szint 12,84, aminél Luca tébbszdr is jobbat ért el, sajnos,
nem az olimpiai kvalifikdciés idészakban. Mikorra tervezitek, vdrjdtok,
hogy teljesiteni tudja?

- Igen, reméljiik, jovére olimpia! Ezért mi mindent meg fogunk
tenni, hogy ott legyiink. Reméljiik, nem jon kozbe semmi. Nemcsak
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eredménnyel, de pontok alapjan is ki lehet jutni (mi most j6l dllunk
ebben). De természetesen eredménnyel jobban szeretnénk kikeriilni
azolimpidra. Cél alehetd leghamarabb teljesiteni. Mikor? Szerintem
komoly j6s, aki megmondja, a virus miatt mikor lesz verseny. Valészi-
nl 2021 méajusaban, juniusiban lesz lehetéségiink ra. Az eredmény
milyen lesz? Olyan, ami a ki nem mondott célunk eléréséhez kell.

Mivel a szdmokat nem szoktam kimondani, ezért csak annyit, hogy
legyen egy picit jobb, mint az idén, illetve 11 h6nap mulva megmon-
dom, mit szerettiink volna megval6sitani szimokban.

Végezetill arra kérem kedves baratainkat, ismerdseinket, szurko-
léinkat és mindenkit, aki szereti az atlétikt, hogy tovébbra is ma-
radjanak a tdmogatéink. Mi megigérjiik, hogy ugy dolgozunk, hogy
azzal 6romet tudjunk szerezni a kicsiktél nagyokig mindenkinek.

Kozak Luca

,Lassan 11 éve dolgozunk egyiitt Laci baval, a masodik apukam-
ként tekintek r4. Nemcsak szakmailag prébal folyamatosan fejlédni,
de miattam a komfortzénajabol is tobbszor kilépett, ami miatt nem
tudok eléggé halas lenni neki. Sokan el sem tudjék képzelni, hogy
mennyi munkéja van az eredményemben, és nélkiile biztos nem
tartanék itt.”

Suba Laszl6 nagyszer( eredményeket ért el tanitvanyaival szere-
tett sportdgunkban. Munkéjit a kovetkez6 elismerésekkel dijaztak:

Minisztériumi dicsér6 oklevél pedagégus munkaért (1988), Utan-
pétlds-nevel6 munkaért (1995, 1997), MOL Tehetséggondozasért
Dij (2013), az Eurdpai Atlétikai Szévetség elismerd oklevele (2017),
Magyar atlétikaért bronz fokozata (2020).

Tanitvanyait6l tobb alkalommal kapta meg az év edzéje cimet.

Reméljiik, Suba Laszlé még sokdig tudja folytatni tevékenységét.

Cseke

Egy szenzacios év

Oriasi reménysége a magyar atlétikanak, a magyar tavfutisnak Varga Gréta Barbara, az SVSE 17 éves futdja, Németh Eszter és Tothné
Stupidn Aniké tanitvanya. Fantasztikus eredményeket produkélt ebben az évben.

Afedett palyds bajnokségon az ifjuségi versenyzdk kozott gy6zott 3000 m-en
és a 2000 m-es akadalyfutasban, tovabba tagja volt a 3. helyen végzett 4x400
m-es valtonak. A felnéttek bajnoksdgén gy6zott 3000 m-en, és 2. lett 1500 m-en.

Szabadtéren az ifjusagi bajnoksagon gyézott 3000 m-en és a 2000 m-es
akadalyfutasban, tovabba tagja volt a 3. helyen végzett 4x400 m-es véltonak.
A felnétt bajnoksagon 2. lett 1500 m-en és a 4x400 m-es véltéban. Tovabba
megnyerte korcsoportjaban az orszagos mezei bajnoksagot.

Kilenc orszégos csucsot ért el, hdrmat fedett palyan és hatot szabad téren.

Fedett palyan:

Junior 3000 m 9:24,99, Ifjasagi 1500 m 4:24,0, 3000 m 9:24,99

Szabadtéren:

Junior 2000 m akadaly 6:19,23, Ifjaségi 1500 m 4:18,93, 3000 m 9:19,18,
5000 m 16:28,44, 2000 m akadaly 6:19,23, 3000 m akadaly 10:08,64

— Hogyan értékeled a 2020-as évet?

— Varga Gréta Barbara: Nagyszer(i szezon volt, és érilok, hogy ez a nehéz
helyzet sem tudott hatraltatni. Az elhalasztott vildgversenyek helyett kaptunk
fantasztikus hazai versenyeket. Ebben nagy készonet illeti a mi Aniké néninket.

— Terveid, céljaid 2021-ben?

- Céljaim a j6vére nézve a minél eredményesebb haza, illetve kiilfsldi szerep-
lések. Konkrét id6eredményeket nem tudok mondani, minél tobbet szeretnék
kihozni magambél, minél t6bb mp-et faragni a legjobb idéeredményeimbdl.
Remélhetéleg a helyzet engedni fogja!

Varga Gréta Barbara kivételes tehetség. Nagyszer( adottsdgai, tehetsége,
szorgalma és nem utols6sorban emberi jelleme a garancia arra, hogy nagyszeri
eredményeket érjen el a kézeli és tavoli jovében. Ebben segiti 6t a szeret6, min-
den tdmogatast biztositd csalad, a remek edzdk, és egy jé kozosség. 2023-ban
Magyarorszag, Budapest rendezheti meg az atlétikai vilagbajnoksagot. Gréta
ezzel kapcsolatban igy gondolkodik: ,En lennék a legboldogabb ember, ha
futhatnék én is, fiatal korom ellenére. Ezért fogok kiizdeni az elkgvetkezendd
években.” Szerintem komoly esélye van annak, hogy az atlétikat, a futést sze-
ret6 emberek szurkolhatnak majd Grétanak a viligbajnoksagon. Igy legyen!

Cseke
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A Zemen-team

Néda Julia — Csuta Dorottya — Néda Tamds — Zemen Jdnos — Vords Mdrk — Vindics Baldzs — Szinte Bdlint

Kevés magyar tavfuté jutott olimpidn déntébe, kozéjik tartozik Zemen Janos, a 70-es évek nagyszeri atlétaja. Fedett palyas
Eurépa-bajnoksigon bronzérmes volt 1500 méteren, sokszoros orszagos bajnok, orszagos csucsokat ért el. Egyéni legjobbja 1500
m-en: 3:36,96 (1976).

Versenyzéi palyafutdsdnak befejezése 6ta edzként tevékenykedik. Tanitvanyai kozil kiemelkeds eredményt ért el Csomor Erika
tobbszorés duatlon vilagbajnok, sokszoros atléta magyar bajnok.

Van egy csapata, a Zemen-team. A jelen és a jov6 nagyszer( atlétai és szenior futék alkotjak.

Zemen Janos: ,Nagyszeri a csapat. Sz6 nélkil megcsindljak, amit kérek, ez nagyon fontos. Jelentés mértékben egyetértek az
egykori kivil6 edz6, Igléi Mihaly médszereivel. Nézetem szerint az egyik legfontosabb tényez, hogy az edz6 legyen ott a tanitva-
nyai minden edzésén. Ez alapvets. gy lehet a legteljesebb képe az edzének a futékrdl. Fontos, hogy megbeszéljiik az edzés minden
mozzanatat. Meg kell hallgatni a futét! Lényeges a jékedv, hogy a kemény, faraszté edzések jé hangulatban teljenek. Tovabb4 a nagy
eredmények eléréséhez kell egyfajta megszallottsag is. Célom, hogy lehet8ség szerint tanitvanyaim jobb eredményt érjenek el, mint én!”

CSUTA DOROTTYA (2004) 17-szeres korosztailyos bajnok,
ifjasagi Eb-szintet ért el.

SZINTE BALINT (2003) ifjiisagi orszagos bajnoksagon
eziistérmes.

JEn vagyok a ,Zemen-team” legfris-
sebb tagja. Féléves tapasztalatom alapjan
ez egy remek csoport, és nem csak azért,
mert Jani bacsi mindig hoz a kertjébél
sajat szedést friss gyumolcsot. A cso-
portot a szorgalom, a futds szeretete
és Jani bécsi tartja 6ssze. Fontos, hogy
a csapattagok és az edzé elfogadjdk és
tiszteljék egymast. Nagyon tetszik Jani
bacsi 6ridsi tapasztalata, mellyel minket
segit, és mindig odafigyel a részletekre,
ugyanakkor partnerként kezel minket,
mert a tandcsai utdn a déntés az én ke-
zemben van. Egyszéval biiszke és boldog
vagyok, hogy ide tartozom.”

Zemen Janos: ,Csuta Dorottya
nagyon komoly igéret. Erés, szorgalmas,
és fejben is nagyon rendben van. Szépen

»Zemen Janos tapasztalt és nagysze-
rd edz6, aki napi szinten foglalkozik az
elhivatott és szorgalmas sportolékkal.
Szamtalan pozitiv jelz6vel illethetném,
am mind kozil kiemelném kozvetlensé-
gét, j6sziviiségét és nem utolsésorban a
humorit. Megérté, tirelmes és tor6dé
személyiség.”

Zemen Janos: ,Szinte Balint egy
ifja titdn. Szorgalmas, keményen edz,
nagyon sokra viheti!”

VINDICS BALAZS (1994) sokszoros
orszagos bajnok, orszagos csucstarto.
»Janos bicsi szdmomra alegkivalébb
szakember. Nemcsak azt készénhetem
neki, hogy tovabb tudtam lépni ered-

alakul, nagy jové varhat ra.” mények tekintetében, de azt is, hogy egyaltalan folytattam a
versenyszer( sportoldst. Amit a legjobban szeretek a vele val6
felkésziilésben, hogy mindig meghallgatja és megérti, ha valami

problémank adédik. Mindig a versenyz6é az utolsé szd, még akkor
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is, ha esetleg nem ért vele egyet. Ugy hi-
szem, ez azért van, mert versenyzéként
is megjarta a legmagasabb szinteket,
és ami a legfontosabb, nem felejtette
el, hogy mennyire fontos, hogy az le-
gyen, amiben a versenyz4 hisz. Emiatt
nyugodt légkérben, jé hangulatian
telnek az edzések és a versenyek, ami
fontos a hosszu tavu siker érdekében,
legalébbis szamomra biztosan. Ez az,
amit, ugy érzem, kevés edzénél lehet
megtaldlni. Erre a légkoérre az emberi
jelleme a garancia: mindig jéokedvd,
megértd személyiség, aki szenvedéllyel,
6nzetlenil végzi a munkajat, és mindig
a j6 szandék vezérli.”

Zemen Janos: ,Vindics Balazs
egy idedlis tanitvany. Sokkal tobbre
vitte mar eddig is, mint amire sok szakember gondolt. Szerény,
szorgalmas, emberileg is teljesen rendben van. Olimpian déntét
futhat, és jobb helyezést érhet el, mint én.”

VOROS MARK (1997) Fedett palyas orszigos bajnoksigon
eziistérmes.

,2018-as év végén ismerkedtem meg Zemen Jénossal, mert
ebben az id6szakban egyedul késziiltem a versenyekre, és néha
6sszebeszéltem Vindics Baldzzsal, hogy lemegyek egy-egy edzésre.
Jani bédcsi 6rémmel fogadott, és e par alkalom alatt racsodal-
koztam, hogy milyen nagy jelent6séget tulajdonit a pihenének.
Nagyon odafigyelt ram, mindig megkérdezte, hogy mennyire volt
nehéz a napom. Altaldban az volt a valaszom, hogy nem volt sem-
mi izgalmas, de valahogyan mindig érezte, hogyha leterheltebb

vagyok, és ehhez is igazitotta az edzésemet, pedig ilyenkor még
nem is voltam a csapat tagja. Amikor 2019 év végén allanddsult
tagjalettem ennek a csoportnak, tudtam, hogy egy olyan edz8hoz
fogok menni, aki a tanitvinyaiért a fél karjat is odaadna. Jani
bacsi nemcsak mint odafigyel6 és a palyafutdsunkat egyengetd
szakember van jelen edzése-
I ken, hanem mintha nem is
| szamitananak az évek, ugy
beszélget a csoporttal, mintha
egy barati tarsasig kulcsfon-
tossdgu személyisége lenne.
Mindig j6 hangulatuvi tesziaz
edzéseket. Nagyon pozitiv sze-
mélyiség, és barmilyen (nemis
j6) viccen képes j6 hangosan
nevetni. Osszegezve: 6riilok
neki, hogy ilyen fiatalos felfo-
gasi edzénk van, aki valahogy
teljesen at tudja érezni, hogy
mi a helyzet a versenyzéivel,
barmiféle el6zmény ismerete
nélkul. Aki csak azért ingazik
nap mint nap, hogy mi minél sikeresebbek legyiink. Es ami talan a
legfontosabb az egészben, hogy kevés dolgot csindlna szivesebben,
annyira szereti ezt a munkat, ezt a csoportot.”

Zemen Janos: ,Voros Mark kival6 edzépartner. Valogatott,
egyéni orszagos bajnok lehet.”

A Zemen-team egy sikeres csapat. Zemen Janos személye,
szakmai hozzdértése, emberi jelleme a garancia arra, hogy nagyszer
eredményeket érhetnek el tanitvanyai. Sok ilyen teamre lenne sziik-
sége a magyar atlétikanak.

Cseke
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Ebredés

tettem, és nem tudott visszaaludni.
Késziilés

Futas

A zuhany alatt

hogy nem is vagyok olyan vén, hogy lassabban 6regszem.

Futas kora reggel

Hény 6ra? Ot!? Hétt dlmos vagyok. J6 lenne még aludni! Sotét van odakint. Hud! Vissza a paplan ala!
Még alszom egy félérat. Majd délutan futok. ... Nem merek visszaaludni. Abbél elkésés lesz. A4aa, felkelek!
De csak halkan, mintha lopni mennék! Kialénben az életem néje sir majd, hogy a hajnali zorgéssel felébresz-

Basszus, nincs meg az egyik papucsom! Megint berigta az 4gy ald. Hasalhatok. Hova tette a cuccom?
A szennyestartéban nincs? De hat ebben nadrdgban még csak kétszer futottam! Agyonmossa a futégénceim!
(Vagy harminc éve volt. Az egyik baradtom addig nem vitte haza soha a térolk6z6jét meg a melegit6jét, mig
be nem tudta éllitani 6ket az 61t6z6 sarkaba. Ha kinyitotta a szekrényét, azt féléra mulva is meg lehetett
éreznil) Franc, ezt a lyukas zoknit kidobom. Hogy keriilt ez a kavics a cipémbe? Csak az ajtén jussak ki!

A szomszéd koran kel kakasa kukorékol. Alig latni még. Jobb, ha ma is a kerékparitra megyek. Nem nagyon birom emelni a labam.
Vigyazzak, hogy nehogy megint elessek egy aszfaltrepedésben, mint a multkor! Legaldbb most alig vannak az utcan. Csak egy-két taxi
meg az aruszallitok. A lampak is sargan villognak még. Hallani a hajnali madarakat. Igaz, csak a galambot meg a varjat ismerem meg
koziluk. Na, mar egész tiirhetds ez a mozgas! Van, aki még csak most kdszal haza a bulibdl. A jérdaszélen, a péraz egyik végén 6klomnyi
kutya szimatolja a ritkds fuvet, a masik végén az dlmos gazdi fiistol. Miel6tt melléjik érek, veszek egy nagy leveg6t. Hatha igy megiszom
a bagébiizt! Soha rosszabbul ne fussak! Megy ez még nekem. Meg se nagyon izzadtam.

Fai, ez a polé rettenetes biidés! Inkabb be is vagom a mosdgépbe. A tébbi mehet a szennyesbe. Nincs jobb a futas utini meleg zu-
hanynél! Most olyan forréra allitom, amilyet csak el tudok viselni, utdna johet a jéghideg. Ez az én szaunam. Ett6] biztosan felébredek!
Borotvélkozom. Egy félig-meddig kisimult, deriis arc néz rdm a fiirdészoba pérés titkkrébél. Hallom, ahogy a feleségem félalomban most
botorkal ki a konyhédba. A pulton matat. Berreg a kdvéf6z6gép. Engem pedig hatalméban tart még egy ideig a csaléka és mulékony érzés,

d.

Varga Lajoy
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Magam talaltam ra a futasra

Erettségi el6tt, 18 éves kordban hatarozta
el, hogy elkezd sportolni, mert volt rajta par
plusz kilg, amit le akart adni. A kézilabdéaval
kezdte, de nem tetszett neki. Keresett egy
masik sportagat. Az Ujpesti Dozsatol érkezett
egy rovidtavfuté-edzs Békéscsabara, aki el-
hivta egy versenyre. Indult 100 m-en, de nem
sikeriilt, majd 800 méteren allt rajthoz, de a
masodik kérben kiallt, nem futott be a célba,
mert szinhazjegye volt, és nem akart elkésni
az el6adasrél. Harom év mulva, 21 évesen
orszagos bajnok lett mezei csapatban és a
3x800 m-es valtéban. 30 évesen, 1972-ben
futotta az els6 orszdgos cstcsat 3000 m-en,
késébb még 3 alkalommal ért el ezen a tdvon
orszagos csucsot. 37 évesen, 1979-ben futotta
az els6 maratonjit Szegeden, amit meg is
nyert. Ezutan kihagyott két és fél évet, mert
gyermeke sziletett. 41 évesen 1983-ban lett
orszagos bajnok maratonon, és még ebben az
évben kijutott az els6 atlétikai vildgbajnok-

sagra, ahol 30. lett maratonon. Zsildk Ilona
a Békéscsabai Dézsa SC, a Békéscsabai Elére
Spartacus, majd a Csepel egykori kivalo tav-
fut6ja. Kozel 30 évig futott versenyszeriien
és tartozott a magyar néi tavfutas élvonali-
hoz. Egyéni legjobb eredménye maratonon:
2:37:44 (1985).

- Szerettél edzeni, mennyit futottdl naponta,
hetente?

- Eleinte egy héten hirom alkalommal
edzettem, majd amikor mar valogatott
lettem, akkor természetesen mindennap.
Munka mellett sportoltam, volt két éra
kedvezmeényem, igy reggelente is futottam.
Amikor maratonra késziiltem, heti 120-130
kilométert futottam. 1980-t6]l magamat
edzettem.

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

- Két versenyt emlitenék. Az elsé
maratonomat Szegeden, amit megnyertem,
amasik pediga Moszkvaban futott 3000 m-es
versenyem 1973-ban, amin orszdgos csucsot
értem el 9:14,4-gyel.

- Vildgbajnoksdgra kijutottdl, az olimpidra
miért nem?

- 1972-ben megvolt az olimpiai szintem
1500 m-en, de harman voltunk, és egy vidé-
ki sportol6 abban az idében egyértelmiien
hétrdnyban volt a févarosiakkal szemben.
Bantott nagyon, mert ugy éreztem, helyt-
alltam volna. 1984-ben is volt esélyem, de
sajnos a magyarok nem vehettek részt, mert
igy dontott a vezetés.

- Kik azok a versenyzik, edzok, akiknek a
legtobbet kiszonhetsz, akikre a legszivesebben
emlékszel vissza?

- Altalban j6 viszonyban voltam a sport-
tarsaimmal. Kazi Olgét példaképemnek tekin-
tettem, elsésorban a nagyon szép futdstilusa
miatt. Velekei Mérta és Volgyi Zsuzsa voltak
a legjobb barataim.

- Mit jelentett szdmodra az atlétika, a futds?

- A sport nagyon sokat adott, sokat
koszonhetek neki, mindig adott célt, egy ne-
vel6eszkoz. Az embert feleldsségtudatra ne-
veli. Alapvetd hatdssal volt az egész életemre.
Nagyon sok helyre eljuthattam a sport altal,
sok baratot szereztem. Sok szép élményben
részesiiltem, nagyon j6 érzésekkel gondolok
a sportpalyafutdsomra.

— Mit iizennél a fiatal atlétdknak?

A magazin megjelenését timogatja:

f\ Nemzeti

—

N\

Alap

Egyiittmikodési

MINISZTERELNOKSEG

— Szeressék azt, amit csindlnak, ez a leg-
fontosabb, mert akkor lesz eredmény is!

Volgyi Zsuzsa sokszoros orszagos bajnok
tavfuté:

Zsilak Ilona vidam, aranyos sporttars,
szorgalmas, nagy és nemes ellenfél volt. So-
kat edzettink egyiitt. Soha nem hagyott ki
egyetlen edzést sem. Nagyon jé baratok vol-
tunk. Ilona nagyon jé tempéfuté volt, én egy
kicsit gyorsabb voltam. A palyén, a versenyen
ellenfelek voltunk, mindent megtettiink,
hogy legy6zziik a masikat, de a verseny utan
6szintén gratulaltunk egymasnak, ériltiink
egymds sikerének.
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BETHLEN GABOR
Alapkezeld Zrt



