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korkat osztogatva jart korbe.

A 2 napos varsoi tartéozkodasunk
alatt természetesen nem mulasztottuk
el megfigyelni és megorokiteni az
utunkba es6 akadalymentesitési megol-
dasokat, amelyek kozott voltak jo és

Sport, szabadidé

rossz példak és olyanok is, amik segit-
hetik a hazai akadalymentesités még
nyitott kérdéseinek lezarasat.

Angyal Gabor
MVGYOSZ

Miért j6 futni?

Futas. Errol a szorol a legtobb em-
bernek nem egy élvezetes, oromforrast
nydjtéo mozgasforma jut eszébe, sokkal
inkabb a szenvedés, a fajdalom, a leve-
g6 utan kapkodas. Pedig aki raérez a
futas valodi izére, tudja, hogy remek
dologrél van sz6, amit érdemes Kipro-
balni.

AKi elkezd futni, és a kezdeti nehéz-
ségek ellenére sem adja fel, hamar fiig-
gové valik. Szoktak mondani, hogy a
futas egy legalis drog, ami nélkiil egy
ido utan nem lehet, és nem is érdemes
élni. Egyetértek ezzel az allitassal. Vol-
tak az életemben futasmentes idoszak-
ok, de azok mind sajat valasztason ala-
pultak, és rovid ideig tartottak. Vala-
hogy mindig visszatalaltam a futdci-
pomhoz. Azonban amikor varandoés
lettem, nem tudtam futni, pedig szeret-
tem volna, hiszen az dvatos mozgas,
ami oromet okoz a kismamanak, nem
tilos. Nekem azonban egyik hétrol a
masikra nullara csokkent a kilométere-
im szama, rajtam pedig elojottek az el-
vonasi tiinetek. Nem vicc! Majd meg-

oriiltem tole, igy volt izomlazam, hogy
nem is edzettem, éjszakanként almom-
ban egyik maratont futottam a masik
utan, és szamoltam vissza a heteket.
Nem csak azért, hogy végre a karom-
ban tarthassam a kisfiam, hanem azért
is, hogy végre ujra futhassak. Ennyit
arrol, hogy a futas fiiggové tesz.

De ha mar fiigg6 az ember, azért nem
art, ha tudja, hogy egyiittal jot is tesz
magaval, ha fut. Mit csinal a testtel a
futas? Erositi a szivet, a keringési rend-
szert, noveli a tiiddokapacitast. Formal-
ja a combot, a feneket, a vadlit, a hasat,
a derekat, és még a karokat is. Noveli
az alloképességet, hatékonyan javitja a
kondiciot, noveli a koncentraloképessé-
get. Erositi az immunrendszert, javitja
a szervezet ellenallo-képességét. Zsir-
égeto, sot, csokkenti a narancsbor mér-
tékét is. Oldja a stresszt, mert boldog-
saghormonokat termel. Csokkenti a
menstruacios fajdalmat. Segit a magas
vérnyomas és az érelmeszesedés kiala-
kulasanak csokkentésében. Javitja az
izmok és a szervek oxigénnel valé ella-
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tottsagat. Javitja az arcbor vérellatasat
és rugalmassagat, igy még szépit is.

A testi tényezok mellett lelkileg is
erosit ez a mozgasforma. Hiszen a tu-
dat, hogy a mozgassal teszek magamért
valamit, erdsiti az onbizalmat, segit
magabiztosabba és kiegyensilyozot-
tabba valni. A fejlodés lehetosége és a
mérheto teljesitmény miatt szintén ero-
siti a lelket, mert minden futas utan el-
mondhatom magamrol, hogy erre is
képes voltam, ezt is végig tudtam csi-
nilni. Onfegyelemre tanit, elszintta
tesz, hiszen nem mindig konnyi kimen-
ni és lefutni a napi adagot - de egy futé
eros, és nem adja fel! A futas nem ma-
ganyos sport, hiszen a varos tele van
futokkal, nem lehet végigmenni ugy az
utcan, hogy legalabb egy futéruhas, ko-
cog6 emberrel ne talalkoznék. A kozos-
ség remek, hiszen mindig van kozos té-
ma, a futéeseményeken és a kedvelt
edzotereken sosem vagyok egyediil, és
jo par kedves ismerdsre, baratra tet-
tem szert a futasnak koszonhetden.

A futas nekem szabadsag is, amikor
csak én vagyok, és a testem a hangsze-
rem, ugy muzsikal, ahogyan én aka-
rom. Es persze ott a gybzelem ize is,
amikor a Kitiizott céljaimat sikeresen
teljesitem, és boldog vagyok, hogy ké-
pes voltam ra. Es éltala erés vagyok,
érzem, barmire képes vagyok, meg tu-
dom csinalni, mert meg akarom csinal-
ni.

Olvashaté a futdasrol a Nok Lapja Café
egyik cikkében (2013. mdrcius).

Szerencsére ezt a mozgasfajtat barki
miivelheti. Mi kell hozza? Elszantsag és
futécipo. A latassériilt embereknek ter-
mészetesen sziiksége van a segitore is,
akik iranyitasaval a sportolé biztonsa-
gosan mozoghat a futéopalyan, az utcan,
esetleg erdei utakon, stb. A segitség
nyudjtasan til megvalésul a kozos spor-
tolas élménye, valamint j ismeretsé-
gek és baratsagok kotodnek.

Kovdcs Judit

Judo EB Egerben

2013. december 4-7. kozott judé Eu-
ropa bajnoksagot rendeztek Eger varo-
saban. A versenyzok az Eger Park Ho-
telben laktak, a kiizdelmek pedig a ko-
zeli sportcsarnokban zajlottak.

Végh Tibor sajnalatos térdsériilése és
kivalasa utan Buranyi Flora (57 kg),
Szabé Nikolett (70 kg) és Vincze Gabor
(81 kg) képviselték a magyar szineket a
Kontinensversenyen.

Harom indulé,
harom magyar érem

A mieink december 4-én, csiitortok
lIéptek tatamira. Mindenki eredménye-
sen szerepelt, hirom bronzérmet sze-
reztek meg versenyzoink.

A Kkétszeres vilag- és Europa-bajnok,
kétszeres paralimpiai bronzérmes Sza-
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b6 Nikolett sialycsoportjaban éten in-
dultak, ezért kormérkozést rendeztek.
A magyar sportold harom gyodzelem-
mel és egy vereséggel zart, azonban a
korbeverések miatt ez az eredménysor
is a harmadik helyhez volt elég. A ma-
gyar versenyzo legyozte a haromszoros
paralimpiai bajnokot is, aki még a do-
bogora sem ért oda.

"Nem vagyok boldog a bronzérem
miatt, aranyat akartam nyerni, és az
sem vigasztal, hogy a gyoztessel azonos
mérleggel zartam - mondta a verseny
utan Szabé Nikolett. - Igaz, hogy a
vesztes mérkozésemet meg kellett alli-
tani egy rovid idore a szajsériilésem
miatt, igaz, hogy tegnap kaptam egy vi-
rusos fertozést, de ezekre nem lehet hi-
vatkozni, mert nem befolyasoltak a tel-
jesitményem. Az O6sszes meccsemet meg
kellett volna nyernem, ez sajnos nem
sikeriilt."

Buranyi Flora eloszor indult komoly
nemzetkozi versenyen az uj silycso-
portjaban.

"Nem ismertem a mezonyt, én is Ki-
vancsi voltam, mire leszek képes - érté-
kelt Buranyi Flora. - Nagyon boldog
vagyok, és borzasztéan elfaradtam. Ez
az els6 érmem felnott vilagversenyen,
oriasi élmény volt a hazai kozonség
el6tt versenyezni, és oriillok neki, hogy
jo dontésnek bizonyult a silycsoport-
valtas."

Vincze Gabor a délelotti csataroza-
sok soran az el6dont6t bordasériilése
miatt feladta paralimpiai bajnok uk-
ran ellenfelével szemben. Mégis a dél-
utani helyoszton fantasztikus teljesit-
ménnyel, 36 masodperccel a vége elott

iponnal miilta feliil azeri ellenfelét.

"Az ukran ellen hiaba vezettem a
mérkozés besziintetésekor, megvert
volna, mert jobb nalam - mondta
Vincze Gabor. - A bordam az Eb elott
is fajt, és pont a fajos részre esett ra az
ellenfelem, ezért nem tudtam folytatni
a mérkozést. Harmincnyolc éves va-
gyok, azért jottem Egerbe, hogy érmet
szerezzek, 2006 ota nem alltam dobo-
gon, nem akartam ugy abbahagyni,
hogy nincs érmem. Ez a verseny vi-
szont akkora élményt nyujtott, hogy
egyelore késobbre halasztom a vissza-
vonulast. A délelotti sériilésem utan
eszembe sem jutott visszalépni, szerez-
tem én mar vilagbajnoki bronzot felko-
tott karral is, hozza vagyok szokva a
rendkiviili helyzetekhez."

"Nagyon elégedett vagyok a mieink
szereplésével, mindharman Kkitettek
magukért - mondta

Biro Norbert, a valogatott szakveze-
toje. - Niki rendkiviil balszerencsés
volt, Buranyi Flora silycsoportot val-
tott, nem tudtuk, mire szamitsunk, ez
az els6 érme felnott vilagversenyen.
Vincze Gabi az el6dontét bordasériilé-
se miatt adta fel, a bronzmeccsen is na-
gyon komoly fajdalmai voltak, ezért
kiilonosen értékes a harmadik helye."

Tizedikek lettiink
az éremtablazaton

Az Eb-n huszonharom orszagbol 150
sportolo mérte ossze tudasat, korabban
soha ennyien nem indultak latassériilt
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judo kontinensbajnoksagon. Arra sem
volt eddig példa, hogy tizenkét orszag
sportoloi szerezzenek érmet az Eb-n.
Meglepetésekben sem volt hidny, az
egyik legnagyobb éppen Szabé Nikolett
sulycsoportjaban sziiletett, ahol az el-
mult harom paralimpia aranyérmese, a
spanyol Carmen Herrera még érmet
sem tudott szerezni. A mieink az eloze-
tes varakozast (egy érem, egy pontszer-
26 hely) messze tilszarnyaltak, mind-
hiarom versenyzéonk - Buranyi Flora
(57 kg), Szabo Nikolett (70 kg), Vincze
Gabor (81 kg) - a harmadik helyen vég-
zett.

Az éremtablazat élén Oroszorszag
végzett - 4 arany, 6 eziist, 5 bronz -,
megel6zve Ukrajnat (3 arany, 3 eziist, 4
bronz) és Azerbajdzsant (3 arany, 1
eziist, 2 bronz).

Biro Norbert: a mieink
kitettek magukért

Biré Norbert minden szempontbol
nagyon elégedett az egri judo Eurdpa-
bajnoksag tapasztalataival.

- A magyar valogatott szakvezetije-
ként az Eb elotti sajtotajékoztaton egy
érmet és egy pontszerz6 helyet vart a
mieinktol, de nem arulta el, kinek kell
érmet szerezni, és kinek pontszerzo he-
lyen végezni. Miutan lett harom bron-
zunk, ennek talan nincs is akkora je-
lent6sége, de most mar el lehet monda-
ni, hogy kikre gondolt?

- Az érmet Szabé Nikitol vartam -
mondta a szakember. - Kétszeres vilag-
és kétszeres Europa-bajnok, par-

alimpidkon is szerzett két bronzot.
Azért nem mondtam nevet az Eb elott,
mert nem akartam ezzel plusz terhet
rakni Niki vallara. Buranyi Flora és
Vincze Gabi esetében nem tudtam,
hogy mi varhaté toliik, biztam benne,
hogy egyikiiknek sikeriil pontszerzo-
ként zarni. Az, hogy mindketten bronz-
érmesek lettek, minden el6zetes vara-
kozasomat feliilmulta.

- Szab6 Nikolett csalédottan értékel-
te teljesitményét, el volt keseredve a
harmadik hely miatt.

- Megértem 6t, nem konnyi feldol-
gozni, hogy az ember legy6zi a harom-
szoros paralimpiai bajnokot, hiarom
mérkozést megnyer, egyet elveszit,
ugyanolyan a mérlege, mint az elso he-
lyezettnek, mégis csak harmadik lesz.
Ilyen a sport, ez is elofordulhat. A deb-
receni Eb-n 2009-ben ugyanilyen kor-
beverés volt az els6 harom helyen, ak-
kor Nikié lett az aranyérem. A teljesit-
ményéért, hozzaillasaért csak dicséret
jar, Niki valtozatlanul salycsoportja-
nak egyik meghatarozo alakja, aki még
sok oromet fog okozni a neki szurko-
loknak.

- Buranyi Flora esetében jo dontés-
nek bizonyult a silycsoportvaltas.

- igy van, persze ezt elore nem lehe-
tett tudni. Nem ismertiik a mezonyt, az
ellenfeleket, nem tudtuk mire szamit-
hatunk, ezért volt nehéz Flora esetében
konkrét célt Kkitiizni. Nagyon éretten,
jol versenyzett, az el6donté egyes sza-
kaszaiba egy Kicsit "belealudt"”, de a
bronzmeccsen tigrisként harcolt, na-
gyon keményen megdolgozott a harma-
dik helyért.



2014. januar

37

- Vincze Gabor korabban a visszavo-
nulast fontolgatta, 38 évesen élete elso
hazai vilagversenyén lett dobogos.

- Az 0 esetében rengeteget szamitott
az évek alatt megszerzett oriasi rutinja.
Gabi par hete az edzésen bordasériilést
szenvedett, ez azonban az els6 két mér-
kozésén nem latszott. Volt egy Kis sze-
rencséje is a sorsolasnal, mert a kony-
nyebb agra Keriilt, ha kikap, a vigasz-
agrol nagyon nehéz lett volna odaérni a
dobogora. Az elodontében az ukranok
paralimpiai bajnoka véletleniil raesett
Gabi bordajara, ezért fel kellett adnia
ezt a mérkozést. A bronzmeccsen iszo-
nya fiajdalmakkal kiizdve vallalta a
szereplést, és rutinjanak koszonhetoen,
nagyon taktikusan kiizdve, 36 masod-
perccel a vége elott iponnal gyozott. A
csapatbo6l mindenki kitett magaért.

- Ez igaz Onre is, hiszen nem csupan
a valogatott szakvezetgje, hanem a
szervezobizottsagnak is elnoke, amely
beugroként, két honap alatt készitette
el6 minden idok legnagyobb judo Eu-
ropa-bajnoksagit. Es akkor a harma-
dik, szintén fontos feladatarol, a Latas-
sériiltek Nemzetkozi Sportszovetségén
(IBSA) beliil a judo sportag nemzetko-
zi iranyitasarol nem is beszéltiink.

- Nagyon komoly munka van mogot-
tiink, a sikeres lebonyolitis nem valé-
sult volna meg, ha nincs tokéletes ossz-
hang a szervezésben részt vevéo Magyar
Paralimpiai Bizottsag és Magyar Judo
Szovetség kozott. Osszesen 23 orszig-
b6l 150 versenyzo vett részt az Eb-n,
ami rekord a sportag torténetében.
Szerencsére csak pozitiv visszajelzése-
ket kaptunk, magasra tettiik a mércét

az utanunk kovetkez6 hazigazdiknak,
és természetesen magunknak is.

- Ilyen sikeres rendezés utin nem
meriilt fel egy palyazat benyujtasa vi-
lagbajnoksag rendezésére?

- Hivatalosan az a valaszom, hogy
nem, de azért mar beszélgettiink errol
a lehetoségrol is.

Fobiroi dicséret,
hibatlan rendezés

Angelika Wilhelm, az egri judo Eb
fobirgja szerint hibatlan munkat vé-
geztek a szervezok. A Magyar Par-
alimpiai Bizottsag (MPB) hivatalos
honlapjanak adott interjiiban a német
vezeto elmondta, hivatalos beszamolo-
jaban csak pozitiv tapasztalatokrol fog
beszamolni.

- Alig két honapjuk volt a szervezok-
nek beugroként el6késziteni és lebo-
nyolitani az Eurdépa-bajnoksagot. Mi-
lyennek értékeli a munkajukat?

- Tokéletes munkat végeztek. Beval-
lom, voltak aggialyaim, mert azt gon-
doltam, két honap alatt nem lehet a
sportag torténetének legnagyobb lét-
szamu Eurdpa-bajnoksagat megfelelo-
en elokésziteni. Azonban nagyon ha-
mar megnyugodtam.

- Mikor?

- Amikor a repiil6gépem leszallt Bu-
dapesten, és lattam, milyen profi mo-
don elokészitették a csapatok szallita-
sat. Amikor Egerben 6t perc alatt meg-
kaptam az akkreditacios kartyat, és a
tobbi résztvevo is hasonloé tapasztala-
tokrol szamolt be, mar biztos voltam
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benne, hogy nagy baj nem lehet.

- Ennyire fontos a nyugodt megérke-
7€s?

- Szerintem ez a legfontosabb. Sok
versenyen dolgoztam mar, és atéltem
egészen kiilonleges helyzeteket. Vartam
mar repiilogépen 6rakat az engem szal-
lité jarmire, volt olyan, hogy a szallo-
da halljaban a borondjeiken aludtak a
faradt versenyzok, mert orakat vartak
arra, hogy bejussanak a szobaikba.
Egerben minden tokéletesen mitkodott,
latszott, hogy profi csapat végzi a mun-
kajat, amelynek tagjai nem most kezd-
tek el ilyen eseményeket szervezni.

- Ezt honnan lehetett latni?

- A szemek nagyon arulkodoéak vol-
tak. Nem lehetett benniik ijedtséget lat-
ni, és ez mindenkit megnyugtatott. A
csapatok is arrol szamoltak be, hogy
barmit kértek, mindent sikeriilt gyor-
san és eredményesen megoldani. Tobb-
szor elofordult sajnos, hogy a csapatok
vezetdi sziinet nélkiil panaszkodtak a
fobironal, ezuttal csak dicséreteket hal-
lottam. A Hotel EgerParknak is csak
koszonetet tudok mondani, mindenki
nagyon segitokész és kedves volt.

- Pedig Bir6 Norbertnek ez volt az el-
s0 versenye, amelyen az IBSA judo ve-
zetojeként és a szervezobizottsag elno-
keként vett részt.

- Ebb6l semmit sem lehetett észre-
venni. Egyébként nekem is ez volt az el-
s0 Eurdpa-bajnoksagom, ahol fobiro-
ként vettem részt, de a szervezoknek
koszonhetéen ez volt az egyik legnyu-
godtabb versenyem. Norbert egyéb-
ként ezzel a tokéletes munkaval nehéz
helyzetbe hozta magat, mostantol ezt a

szinvonalat mindig elvarjuk tole, de
gondolom, ezt nem banja.

- Milyen volt a mérkozések szinvona-
la?

- Sok Kkiegyenlitett mérkozést lat-
tunk, sziilettek meglepetések és nagyon
oriiltem neki, hogy a 23 résztvevo or-
szagbol tizenkettonek a versenyzoi sze-
reztek érmet, ez nagyon jot tesz a
sportagnak. Ezen Kkiviil kellemes meg-
lepetés volt, hogy két-harom televizios
kamerat is lattam a csarnokban, a mé-
dia érdeklodése kiilon 6rom szamunk-
ra, hiszen igy tudjuk minél tobb em-
berhez eljuttatni az eredményeket.

- Ez azt jelenti, hogy arra biztatja a
szervezoket, rendezzenek még tobb ju-
doversenyt?

- Mindenképpen. Az egri tapasztala-
taim alapjan kijelenthetem, ez a szer-
vezogarda nagyobb verseny, akar egy
vilagbajnoksag megrendezésére is to-
kéletesen alkalmas.

Mindenkinek jar
a koszonet

A példas osszefogasnak és valameny-
nyi érintett aldozatos munkajanak ko-
szonhetoen sikeriilt a résztvevok létsza-
mat tekintve minden idok legnagyobb
és legjobban szervezett judo Eurodpa-
bajnoksagat megrendezni Egerben,
amelynek elokészitésére a brit hazigaz-
dak visszalépése utan alig két honap
allt rendelkezésére a Magyar Par-
alimpiai Bizottsagnak és a Magyar Ju-
do Szovetségnek.

Gomori Zsolt, az MPB és Toth Lasz-
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10, a Judoszovetség elnokének iranyita-
saval korabban nem latott osszefogas-
sal sikeriilt megfelelni a hatalmas kihi-
vasnak. Az egri Eb-n harom 1j tertile-
ten mutatkozott be a 2004-es athéni
paralimpia bronzérmese, Biré Nor-
bert: a Latassériiltek Nemzetkozi
Sportszovetségének (IBSA) judoért fe-
lel6s nemzetkozi vezetojeként, a szerve-
zobizottsag elnokeként és a magyar va-
logatott szakvezetéjeként is Kkivalo
munkat végzett. A sikeres szervezésben
a példas osszefogas mellett Oriasi szere-
pe volt Tardos Janosnak, aki a 2009-es
debreceni judo Eb-nek volt a foszerve-
z0je, és akkori tapasztalatait, illetve a
sportagban szerzett tobb évtizedes jo
kapcsolatait felhasznalva dont6 érde-
meket szerzett a tokéletes elokészités-
ben és zokkenomentes lebonyolitasban.

Nevessiink egyiitt

Kocsitolvaj

- Papa! Papa! - kiabal a fia a kertbol.
- Most loptak el a kocsinkat!

- Lattad, ki vitte el?

- Igen!

- Felismernéd?

- Nem, de felirtam a Kkocsi rend-
szamat.

&

Rendo6r a mosogépben

- Tudod mit kapsz, mikor a rendort

kiveszed a mosogépbol?
- 299

- Tiszta hiilyét.

A résztvevok zokkenomentes érkezé-
sének és elutazasanak koordinalasa-
ban, az eredményhirdetések zavarta-
lan lebonyolitasaban eléviilhetetlen ér-
demeket szereztek az MPB munkatar-
sai, Kovacs Brigitta, Toth Veronika és
Szabo Kristof. Ugyanigy jar a koszonet
Eger varosanak, amely rendelkezésre
bocsatotta a Korcsarnokot, a Hotel
EgerParknak, amely ismét tokéletes ki-
szolgalast biztositott az Eb vendégei-
nek, és a helyi, illetve orszagos médiu-
moknak, melyek tudésitasaikkal hoz-
zajarultak ahhoz, hogy a sportszereto
kozvéleményhez is eljussanak a hirek
az Eb-rol és a szenzaciéos magyar ered-
ményekrol.

www.hparalimpia.hu

*

Break-el6 gyerek

- Két anyuka beszélget:
- Te, milyen jol break-el a fiad.
- Nem break-el, csak a toloszékét

keresi...
£

Sirko

- Két hulla sétal a temetoben, az
egyik sirkovet cipel a hatan.
Megkérdezi a masik:

- Minek cipeled azt a sirkovet?

- A, manapsig az ember mar nem
sétalhat az iratai nélkiil.


http://www.hparalimpia.hu

