KISS ERZSEBET

ONGYOGYITO
EMBEREK

novum M pro



KISS ERZSEBET

ONGYOGYITO
EMBEREK

novum A pro




Tartalom

Impresszum

Koszonet

El6sz6

Atlétika A mackosbdl lett maratonista utja

Atlétika I.ebénult, majd bajnok lett

Atlétika Sériilés utan kezdett Gjra jarni tanulni
Aquafitness Hat kerékpart koptatott el

Aquafitness Rék, baleset és csipdmiitét utan

Aviva __hormonszabdlyozé torna Mérsékli a klimaxos
panaszokat

A noégyogyasz ajanlotta a mddszert

Csikung_Csodavaras és gyogyszer helyett

CsikungNe varjuk meg _a bels6 orvos kimeriilését!
Etka-jéga A mozgastol eltiltva éltem

Etka-jéga Kopunk, oregsziink, de fajni nem kell
Etka-jéga Az Ujjasziletéshez vezetd ut

Etka joga A gerincbetegségbdl kildbalt gumiember
Etka-jéga A bajok vitték el a ,szabvany” élettol

Fit-ball Csinos alakformalo

Fit-ball Nyujtja, lazitja, erdsiti az izmokat

Gylris izmok tornaja Szexre és a szilésre is felkésziilni
Halldssériilt jeltanc Tancmuivészeti miifajt teremtett
Hastdnc Ha elfogadjak onmagukat

Hastanc Akit mindig fel lehet hivni

Kerekes szék A siker még elszantabbd tesz

Kerekes szék Egy csapatra vald csapas utdn
Kerékpdarozas Jobb kar nélkiil kerekezve

Kerékparozas Amputdlast helyeztek kildtasba
Latassérultek - hegymadaszas Tekézik, turazik, foldet miivel -
vakon

Latassériiltek - kerékparozds Elvezik a szdgulddst a
lejt6kon




Latassériltek - Etka joga Elraktdrozddtak a fények
Latassériltek - rddidamatdér Az alkoté ember eldtt nincs
akadaly

Meridian torna 3-1-2 Mitétek sorozata utan

Merididn torna 3-1-2 Egyhuzamban huszonegy alkalommal
Meridian torna 3-1-2 L.égy sajat magad akkumuldtora
Nordic Walking Egyik ,botkostolot” kovette a masik
Nordic Walking Becsontosodds az irdasztal mellett
Paralimpikonok Kozosen konnyebb felemelkedni
Paralimpikonok A testsulya hdromszorosat nyomta ki
Szakrdlis tanc Kell az életorom!

Szakrélis tdnc Osszekapcsolédnak az energidk
Szemmasszazs, szemtorna A sport misszionariusa
Szemmasszazs L.ényeges javuldst értem el

Szivtorna Infarktus utdn

Testépités Elvondkura helyett

Transzplantaltak Tizennégy miuitét utan
Transzplantaltak Hala az ismeretlen donoroknak
Transzplantaltak Amikor a tulélés masok halalan mulik
Transzplantaltak Egy napon beliil két szervatiltetés
Triatlon Egyre oregebb, mégis erdsebb

Triatlon Olimpia helyett 16 mutét

Tura A Nefelejcs Egyesiilettel Orizte meg az egészségét
Uszas Vitorldsok allnak készen a mentésre

Utdszd

Felhaszndlt irodalom




Impresszum

Minden jog fenntartva a kovetkezdkre kiterjedéen: film, radié és televizio,
fotomechanikus reprodukcié, hangfelvételek, elektronikus média és
Ujranyomtatas.

A tartalom a szerzé munkdja és felelossége.
© 2015 novum publishing gmbh

ISBN Konyv: 978-3-99048-168-4

ISBN e-book: 978-3-99048-169-1

Lektor: Tomosvari Emese

Boritoképek: Balefire9, Maksym Protsenko | Dreamstime.com

Boritéterv, layout & szedés: united p. c. kiado

Képjegyzék: 1. kép: © Kacsé Marton; 2. kép: © Kovacs Ferenc; 3., 8., 31., 32.,
39.,41., 42., 44. oldal: © Kiss Erzsébet; 4. kép: © Vojnitsné Banati Edit; 5. kép: ©
Dr. Szeszak Ferencné; 6., 14., 17. kép: © Téth Livia; 7. kép: © Scheller-Papp
Renata; 9. kép: © Sziics Gyongyi; 10. kép: © Kartyikné Benke Etka Anyo; 11.
kép: © Csaszarné Benke Madria; 12. kép: © Demeterné Magyar Piroska; 13. kép:
© Szalai Istvan; 15. kép: © Vincze Andrea; 16. kép: © Csihané Toéth Erika; 18.
kép: © Napsugar Anna; 19, 20. kép: © Borsosné Kovacs Edit Estella; 21. kép: ©
Kozempel Zsuzsanna; 22. kép: © Lorinczi Tibor; 23. kép: © Sasvari Gyula; 24.
kép: © Novak Ferenc; 25. kép: © Szoke Barna; 26. kép: © Dr. Kunkli Tibor; 27.
kép: © Mittnacht Jozsef; 28. kép: © Tézsér Zoltanné Muci; 29. kép: © Rozsa
Dezs6; 30. kép: © Marki Erzsébet; 33. kép: © Dely Marta; 34. kép: © Varga
Agnes; 35. kép: © Szabé Ozor Janos; 36. kép: © Tunkel Nandor; 37. kép: © Balla
Judit; 38. kép: © Kerekes Judit; 40. kép: © Pazméandi Péterné Ili; 43. kép: ©
Berente Judit; 45. kép: © Prof. Dr. Hancz Csaba; 46. kép: © Krucsé Zsolt; 47.
kép: © Molnar Sandor; 48. kép: © Petho Zoltan; 49. kép: © Torés Roéza; 50. kép: ©
Kovacs Lukacsné

www.novumpublishing.hu



http://www.novumpublishing.hu/

Koszonet

azoknak, akik emberi és szakmai elomenetelemet
segitették:

Edesapamnak (1915-1983),

aki nyakban 116 koromtol kezdve vitt magaval a
sporteseményekre, megszerettette velem a kiilonb6z6
sportagakat, segitette fejlddésemet.

Edesanyamnak (1911-2000),
aki gondtalan hatteret biztositott mindehhez.

Sdélyom Karolynak,
a Debreceni Mlianyaggyar fokonyveldjének
a precizség megkoveteléséért.

Vermes Laszlonénak,

Debrecen varosi testnevelési szakfelligyel6nek,
aki bamulatos kedvességgel mintat adott

az emberi kozelitéshez.

Sandor Laszlonak,
Hajdu-Bihar megyei Altalanos Iskolai Sport Bizottsag
(AISB) elnoknek a szervezési titkainak megosztasaért.

Ungvari Janosnak,
a Hajdu-Bihar megyei Diaksport Tanacs volt elnokének
a tények, értékek hiteles kezelésének bemutatasaert.

Dr. Csikai Erzsébet orvos-természetgydgyasznak,
aki mellettem 4allt, amikor sziikkségem volt ra.

Nyarady Palné Marta
baratnomnek a testvéri szeretetlu menedzseléséért.

Dr. Szalontai Eva
nemzetkozi Gjsagirénak a lehet6ségeim kiterjesztéséert.



Kovacs Zsoltnak,
a Hajdu-bihari Napld szerkeszt6-ujsagirgjanak
tanitdsaiért, hasznos tanacsaiért, a szoveg gondozasaért.



Eloszo

Cseh Laszl6 Uszd, Benedek Tibor vizilabdazo, Kovacs Kati
kajakozd, Puskds Ocsi labdarugs. Ismert nevek a
sportrajongék taboraban, s biztosak lehetiink abban, hogy
sikereik mogott nem csak tehetség, hanem hatalmas
elszantsdg és végtelen sok munka rejlik. Itt van tovabba
Sasvari Gyula, Szlics Gyongyi, és Kacs6 Marton is. Nevik
azonban csak szlikebb kornyezetben ismert, pedig 6k is
mérhetetlen elszantsiggal vetették magukat a sportba. Am
egyikik sem azért, hogy nemzetik dics6ségére dobogoéra
alljon, hanem hogy éljenek még, ha lehet, minél tovabb és
minél egészségesebben.

A hasonlé indittatdsi szereplok elhatarozdsarél és
erofeszitéseir6l olvashatnak ebben a konyvben. Aki
raszanja az id6t, nem csak példat, er6t is kap a
kovetésiikkhoz, mert az egyes szam els6 személyben
elmondott torténetek hatasa alol senki sem tudja kivonni
magat.

Hogy hanyféle betegség létezik testi-lelki szinten, arrol
jobb, ha nem is tudunk. Kifejlédhetnek évek alatt, rank
torhetnek egyik pillanatrdl a masikra. A baj jelentkezésekor
a tobbség azonnal orvoshoz fordul, masok halogatjak a
szakszeri beavatkozast. Az orvos altalaban gyégyszert ir
fel, a mozgas oldalarél kozelitve pedig: vagy javaslatot tesz
ra, vagy mérsékletre int, de el6fordulhat az is, hogy
egyenesen megtiltja. Erdemes kovetni a tanacsokat, hiszen
az életinkrdl van szo.

A szereplok arrél vallanak, hogyan javult meg
életminoségik az altaluk valasztott testedzés soran. Sajat
szavaikkal fogalmaztdak meg, milyen mozgasformaban,
kozOosségben talaltak meg oromiket és gyogyirt a
kildbaldshoz. Ok mdar megvivtdk a harcukat, gydztesen



kerultek ki életkrizisukb6l. Mi, kovetok, miért is
harcolndnk, amikor e nélkil is megdrizhetjik
egészsegunket? Vegylik kézbe idejében a sajat sorsunkat!

Kiss Erzsébet

Vilagi idézetek a mozgasrol

»A neveles nagy titka abban all, hogy a test és a szellem
gyakorlatai mindig pihenésiil szolgaljanak egymasnak.”
(Rousseau)

,Az ember az izmaival jar, a tiidejével szalad, a szivével
vagtat,

a gyomraval birja a futast, az agyvelejével ér célhoz.”
(Tissie)

,Minden boldogsag batorsaghol és munkabol fakad.”
(Balzac)

LA flatalsdg mércéje nem az életkor, hanem a szellem és a
lélek

allapota: az akarat- és képzeloerd, az érzelmek intenzitdsa,
a jokedv és a kalandvagy gydzelme a lustasagon.”

(Albert Schweitzer)

»A szépség vagy te, Sport!

A testeket te formdlod nemessé,
eliizol rombolo vad szenvedélyeket,
acélla edzel lankadatlanul.

Labak, karok, torzsek 6sszhangja és
tetszetos litem toled valo.

Bajt és erot te fiizol egytive,
szilardda és rugalmassa te téssz.”
(Pierre de Coubertin)



Bibliai idézetek a mozgasrol

»Nem tudjdtok, hogy a palyan kiizdok mind futnak ugyan,
de a dijat csak eqgy nyeri el? Ugy fussatok, hogy
elnyerjétek!”

(1Kor. 9,24)

»... fussuk megq kitartassal az eldttiink levo palyat.”
(Zsid. 12,1)

,A versenyzok valamennyien megtartoztato életet élnek,
minden tekintetben.”
(1Kor. 9,25)

,A versenyzo is csak akkor nyeri el a babérkoszortit,
ha szabalyszertien kiizd.”
(2Tim. 2,5)

»... 6s rabsagba vetem testemet, hogy mig masokat tanitok,
magam meéltatlanna ne valjak.”
(1Kor. 9,27)

LAzt mondom ezért nektek: Ne aggodalmaskodjatok
életetek

miatt, hogy mit esztek vagy mit isztok, sem testetek miatt,
hogy mibe oltoztok. Nem tobb az élet az eledelnél s a test a
ruhanal?”

(Mt. 6,25)



Atlétika
A mackosbol lett maratonista utja

» 120 kilorél harom hénap alatt lefogytam 75 kilora,
aminek débbenetes hatasa volt a kérnyezetemben.”
(Kacso Marton, Hajduboszormény)

47 év sport - 15 maraton

Ha a futds kerill szoba, elészor arra emlékszem, hogy a
Debreceni Egyetem klinikajan elfutottam a mandula
mutétem elol. Nem lehettem tul rossz mar 6tévesen sem
egy kilométeren, hiszen a miitéssegéd igencsak megizzadt,
hogy utolérjen - mesélte az édesanyam. Széval igy
kezd6dott!

Korai randeva volt - én mindig ,bajnoknak” késziiltem!
Mint masok, én is belevetettem magam a munkas évekbe,



és szépen gyarapodni kezdtem, no, nem anyagilag, inkabb
sulyban! Megsziilettek a fiaim, lakasépités, diplomaszerzés.
Elérve a blvos szaz kilogrammos hatart, egyre inkabb
,mackosodni” kezdtem, és mar sokan bacsiztak!

Késébb észrevétlenil rakédtak ram a Kkilok, és a
soroskorsé elhelyezéséhez nem volt szikségem
asztalra. Persze krénikus kialvatlansagban, &allandé
faradtsdgban volt részem nap mint nap. Egy orvosi
vizsgalatnal figyelmeztettek: csindljak mar végre valamit
magammal. Csak kés6ébb mondtédk meg, hogy akkor harom
évet josoltak nekem.

A negyvenegyedik sziiletésnapomon sportbaleset ért, amit
térdmitét kovetett: porc, szalag - a szokdasos focista
problémak. Ekkor mar 120 kilé voltam! Muatét utan, ahol
raadasul megszabadultam kevéske pénzemtdl is, mankozas,
labadozas honapokon at. Ekkor sziiletett meg bennem az
elhatdrozas: valtoztatni kelll! Harom hoénap alatt
kerékpdaroztam 4000 kilométert, minden este tornaztam fél
orat, és elkezdtem egészségesebben taplalkozni. Az
eredmény dramai volt: 120 kiléorél harom hénap alatt
lefogytam 75 kildéra, aminek dobbenetes hatasa volt a
kornyezetemben.

Rak? Leukémia? AIDS? Mennyi van még héatra? - ilyen s
ehhez hasonld kérdéseket kaptam, s kapok még ma is! Még
az év telén elkezdtem futni, futogatni. Az els6 alkalommal
éjjel merészkedtem ki az utcara, sarkvidéki szerelésben, de
majd’ elpusztultam 1500 méter lefutdsa utdn, d&am
kitartottam, és az 1999. évi
Dreher Maraton valté els6 embereként 4:17-es
kilométereket tudtam futni. Fletem elsé igazi versenyén,
1999 augusztusaban, a NIKE félmaratonon 1 6ra 58 perces
idovel sikerilt befutnom, és a cél atlépésekor olyan
érzéseim voltak, mint még soha! Kitartottam, futottam
tovabbra is, de ekkor még mindenki ugy gondolta: last
minute!



Az els6 maratoni versenyemre teljesen egyedil késziltem
fel, Monspart Sarolta személyre széléan megirt edzésterve
alapjan. Kegyetlen meld volt, de siker korondzta a
probéalkozasomat és 2000. oktdéber 1-jén 3:53:01-es id6vel
értem célba életem els6 maratonjan. ,Az ut a jutalom” -
tartja egy régi tibeti hegymdasz6 mondas, amely tartalmazza
mindazt, ami a futdsban is a lényeg. Maratont lefutni
komoly felkészilés nélkil lehetetlen. A felkésziilésre
forditott éveket, évszakokat, honapokat, napokat és érakat
karpotolja az a pillanat, amikor atléped a célt. Ezt soha
senki sem tapasztalhatja meg, csak azok, akik batran
szembenéznek a kihivdsokkal!

Persze a félmaratoni és a rovidebb tava versenyeket ekkor
mar nem szdmolgattam. Evente 2100-2300 kilométert is
futottam. Amit célként kitztem magam elé, mindig
teljesitettem. Sohasem adtam fel még versenyt!

Mér tarsam is akadt 2001 tavaszan, egy baratom, 6 az
els6 maratonjara készilt. Idével kideriilt, nagyon edzettem
abban az id6ében. Az egyik februdri napsiitéses délel6tt
elindultam futni, és egy surgdésségi ambulancias orvosi
rendeloben ébredtem. Nem emlékeztem semmire. Majd a
kivizsgalasok hosszu sora kovetkezett. Nem talaltak semmi
problémat, de kijelentették, nem jo, ha éjjel harmincas a
pulzusom. Ennyivel nem illik élni. A bajt tetézte egy
rendolrségi kihallgatds is, ugyanis a balesetemkor eliitottem
egy szabdalyosan kerekezd, kedélyes nyugdijas bacsikat. A
barataim azzal huztak: - Mi van, mar olyan erds vagy, hogy
artatlan oreg nyugdijasokat utsz el az aton! Ezutdn nagyon
ovatossa valtam, hiszen megértettem, meghalhattam volna,
s ez latszott rajtam - mondtak a futétarsak.

Az esemény nem akadalyozott meg abban, hogy egy
hoénap mulva az els6 Hungaroring félmaratonon elinduljak.
A tovabbiakban nagyon o6vatossa valtam, mindig ittam
futds el6tt. Ha tehetem, nem futok egyediil, és lehetlleg
nem edzek tizenot napon at pihenés nélkil! Ja és



»felcimkéztem” magam egy nyakba akaszthato
fémlapocskara irt TAJ-szammal.

A 2002-es évben 2500 kilométert futottam, és 1:34-es
félmaratoni, illetve 3:42-es maratoni id6re javitottam
egyéni csucsaimat. Most mar ,falkdban futok”, és mindig
megnyugtat, hogy nemcsak én érzem magam rosszul!

Egy év mulva mar harom teljes tavi maratont
futottam. A Bécsi és a Bikki Hegyi Maratonok kozott két
hét volt, majd ra két hétre kovetkezett a Kékes Csucsfutas.
Mondtdk is: - Te tényleg hiilye vagy! Az 6szi Kaiser’s utdn
mar nekem is elég volt.

Nem tanultam a hibaimbdl, és 2004-ben is harom
maraton teljesitését tliztem ki célul, pedig az eléjelek nem
voltak tal kedvezoek. Jelentésen csokkent a heti
kilométereim szama, és az intenzitasommal is akadtak
problémak. Mégis elindultam. A sikertelen idéeredmények
miatt ,hanyingerem” lett a futastol. Abba is hagytam, egy
teljes honapig egydaltaldan nem futottam, de nem is
hidanyzott! Amikor ujrakezdtem, o¢vatosabban, Kicsit
tervszeribben késziltem.

Ma mar teljesen méas szemmel nézem a dolgokat. A sajat
boéromon prébéltam ki mindent, de sokat tanultam. Abban
biztos vagyok, hogy szeretnék aktivan futni, bringazni,
kosarazni, tirazni, addig, amig megtehetem.

A futas, a futdoversenyek megajandékoztak egy mas
vilaggal. Taldlkoztam egy c¢somd egydaltaldan nem
hétkoznapi emberrel, akik batran szembenéznek a
kihivasokkal, és teljesitik is azokat. A futé események
hihetetlen hangulatiak, csodasak, jokedv, deri s rengeteg
,orult”, cseppet sem hétkoznapi ember van egyitt, akikbol
arad az életkedv és egy picike ,deviancia” - olvasatomban
ez nem az atlagossagot jelenti! A bajnokok mind-mind
ilyenek!

A csalddom - ha teheti - elkisér egy-egy futéversenyre. A
Bikki Hegyi Maraton lefutdsa utdan Annuska - a nevelt



lednyom - nehezen értette meg, hogy nem ilhet a
nyakamba hegymaészas kozben.

Nehéz napom volt, sok ilyen napom van, és utdna rosszul
aludtam (egy nehéz nap éjszakdja), felriadtam. Esett az eso,
hideg volt, de valami beliil azt sigta: menj el futni. Igy is
tettem. Futdcipd, dzseki, néhany gorcsos mozdulat, aztan
gyerink. Az els6 egy-két kilométer még kemény volt, de
aztdn szarnyalni kezdtem. Elhagytam a gondjaimat,
problémaimat, lassan a fényl6é falevelekre, a kora reggeli
friss levegére kezdtem odafigyelni. Elallt az es6, kialudtak
az éjjeli ldmpak. A Rdékoczi utcdn mosolyogva integetett a
postasunk. Lassan ébredezett a varos. Sok ilyen benyomast,
kellemes emléket kivanok valamennyiiiknek, és a sportot
sohase hagyjak abba!



Atlétika
Lebénult, majd bajnok lett

A gyogyszert ki tudtam valtani a futassal.”
(Kovacs Ferenc, Plispékladany)

‘Hﬁhﬂ Keraplng

HAEMOBIL KHT

Kovacs Ferenc, a tobbszoros korosztalyos bajnok

A sportszeretetem ifji koromban gyokerezik, hiszen
emeltem sulyt és fociztam, f6ként a jobbhatvéd posztjan, a
Hosszuhéti Allami Gazdasag jarasi csapatéban.

A vasuttél mentem nyugdijba, és a megnovekedett
szabadidomben ismét a sport jelentette szamomra a
kedvelt idotoltést. Az Ujrakezdéshez azonban egy
kényszeritd korilmeény is hozzajarult. A bal ldbam lebénult,
és a gerincmutétet kovetéen orvosi javaslatra kezdtem el
mozogni. Sétaltam, pingpongoztam - elég keservesen - a



felépiilés idoszakdaban. A kilencvenhét kilds
testsulyombdl huszonkettét sikerilt leadnom, és
fokozatosan kezdtem egyre jobb kondiba kerilni az egyéni
edzéstervem alapjan. Bekapcsolédtam a szabadiddés
sportrendezvényekbe, mert a tarsak komoly lenditéerot
jelentenek a tavok teljesitésében. A szabadidos sport
lehetoséget ad meég az idoeredmények
kontrollalasara, merészebb célok kitizésére.

Elszdntsagom, akaraterOm olyan szintre vitt, hogy
rendszeresen indultam futéversenyeken a Debreceni
Veteran Atlétikai Klub (DEVAK) szineiben.
Korosztalyomban szinte minden versenyt
megnyertem, amelyen elindultam. Nyolc magyar
bajnoki érmet szereztem négyszaz métert6l félmaratonig
terjed6 futészamokban. Hatvan éven tul is elmaradhatatlan
résztvevéje vagyok Hajdu-Bihar megye komolyabb
sportrendezvényeinek és a tomeg futdversenyeknek. Soét,
nejem, Eva is kedvet kapott a futdshoz révidebb tavokon.

Nem hidnyozhatok az idénykezd6 Rotary félmaratoni
startjarél. Az idényzaré Rajkai Emlékversenyen hatszor
indultam otezer méteren. Az igazi megmérettetést azonban
az orszagos viadalok jelentik. Biiszkeséggel toltenek el a
tatai Ot- és tizezer méteren szerzett bajnoki cimeim. Az
orszagos fedett palyds bajnoksdgon, Budapesten két
ezustéremmel inditottam az egyik versenyidényt, és
kijelenthetem, hogy eredményeim az évek muldsaval
orvendetesen javulnak.

Kiprébdltam magam tuszasban is. Nagy eélményt
jelentett a harom kilométeres Balaton-atuszas 2008
nyaran, amit korosztalyos els6séggel iinnepeltem.

A sportoldt sajnos nem kerilik el a sériilések. Ilyenkor a
fajdalmon kiviil nagyon nehéz atélni a felépiilés id6szakat, a
lelki kétségeket, vajon rajthoz &llhatok-e még valaha.
Nekem ez is sikeriilt, és tobb hoénapos kihagyas utan,
kétoldali térdszalag-szakaddsbdl felépiilve, mar a



hajduszoboszloi Aqua Futason, tiz kilométeren
bizonyitottam versenyképességem.

Nem tagadom, az érmek is boldogsaggal toltenek el, de
ami még ennél is fontosabb, hogy az &llapotjavulasom
kovetkeztében a gyégyszert ki tudtam valtani a futassal.
Kortadrsaimnak sajat példam alapjan azt tudom tanacsolni,
kezdjék el minél hamarabb a testmozgast.



Atlétika
Sériulés utan kezdett ujra jarni tanulni

A foglalkozdsommal jaro idegi terhek kedvezdbb
kezelése céljabdl tértem vissza a sport vilagaba.”
(Sz0l1l6si Istvdn, Plispokladany)

Sz6l116si Istvan San Sebastianban is bizonyitott

Foldesen noOttem  fel, iskolai szinten  fociztam,
kézilabdaztam, néha atlétikai versenyeken is elindultam.
Eredményeimre, a  jarasi  spartakiadon  kiharcolt
gy6zelmeimre felfigyelt Mandula Istvan edzd, és szivesen
foglalkozott velem. Puspokladanyban 1982 o6ta élek
csalddommal, és sokdig er6ssége voltam a helyi atlétika
klubnak.



Harminchat évesen egy bokaszalag sériilés miatt tiz év
szunet jelentett torést nemcsak a sportpalyafutasomban,
de életvitelemben is. Hat hét gipsz, hdrom hoénap tdppénz,
huszonnégy kilo plusz testsuly.

Tiz év sziunet utdn tértem vissza a sport vildgdba, a
foglalkozasommal jaré idegi terhek kedvezébb kezelése
céljdbdl. Az orszdgos fedett palyas bajnoksagon hdarom
Hatvan méteres sikfutdsban masodikként értem célba, mig
kétszdz méteren negyedik helyezést értem el. A négyszer
egykoros valtdban viszont a gydztes csapat tagja voltam.
Ezt a viadalt az ausztriai fedett palydas bajnoksag elott
felkésziilltségem  lemérésére  terveztem. Ahogy a
pénztarcam engedte, igyekeztem részt venni kulfoldi
megmérettetéseken is.

Nemzetkozi szerepléseim kiemelkedd allomasa volt a
veteran atlétdk spanyolorszagi vilagbajnoksaga San
Sebastianban. Az otvenkét magyar résztvevd koziill heten
képviseltik Hajdu-Bihar megyét. Felkésziilési lehet6ségeim
figyelembevételével a tisztes helytdllas lehetett a realis
célkitiizésem, ami meg is valdésult.

Sajnos nem tartott sokdig a sériulésmentes idoszak. 2011.
augusztus 3-an egy kiszakadt gerincsérv kényszeritett
ujabb pihenore. Sejtésem szerint a képkereskedoéi
foglalkozasom artalmai miatt alakulhatott ki. Sok idét
toltottem az autdéban. Megviselt a huzamos &csorgas.
Megfizettem az arat, egy honapos szigoru fekvés utédn
kezdtem el ismét jarni tanulni. Egy év elteltével
merészkedtem a futdpdlyara, felerdsiteni a kondicidomat.
Kinok elviselésével voltam  képes emelni a
futdbadagjaimat, mig 2013-ban
mertem vallalni a versenyzést a sprintszamokban.

Egyesiiletem, a Debreceni Veteran Atlétikai Klub (DEVAK)
megalakuldsdnak 20. évforduldoja alkalmabdl Orszagos
palyabajnoksagot rendezett 2013-ban. Fogyatékos tanuldk
meghivasaval szinte minden korosztdly képviselte magat a



sportok kiralyngjének vallott 6szi megmérettetésen. A
primet az iddsek vitték, hiszen a résztvevdk otven szazaléka
70 éven felili volt, s6t még 92 éves induldja is volt a
népes viadalnak. Sokan jottek hozzatartozok a
Dundantulrél is, a szurkolést 0sszekapcsolva kis turizmussal,
meggyoz6édni rola, milyen itemben halad Debrecenben az
Uj stadion épitkezése.

Egy perces néma csenddel emlékeztink meg azokrdl a
sporttarsainkrél, akik mar nem lehettek kozottik. A jé
hangulati 0Osszejovetelen mindenki otthonosan érezte
magat. A klub tizéraival, ebéddel kedveskedett, az atlétikat
szeretl tamogaték jévoltabal.

Ketten vallalkoztunk megmérettetésre sérilés utdn. A
hatvan éves Zsilinszky Pal baratom nem hagyta leirni
magat térdmitétje utdn sem. Harom év kihagyas utan tért
vissza a tartanra. Eredményén szinte meg sem latszott a
kényszersziinet, a 300 méteres gatfutasban 57,9 masodperc
alatti id6vel ért célba. En 55 évesen, gerincsériillésembdl
felépiilve, jarultam hozza a 4x200 méteres valtd tagjaként a
gy6zelemhez (2:09,4 mp).

Nekem most is azt jelenti a sport, mint kordbban: a
fanatizmust, a fogcsikorgatva is kiharcolhatdé gy6zelem
mamorat. Hianyzik az adrenalin, a pdlya kiilonleges illata,
amely repiti elére az embert, visszahozza a fiatalkori
élményeket. A nagyobb viadalokon varom a taldlkozast a
vetélytarsakkal, akik béar ellenfeleink, mégis segitjik
egymast, mert ugyan szamit a gyozelem, de mar nem
minden aron.

Amikor az orvosom kozolte velem, hogy nem sportolhatok
tobbet, Ugy éreztem, meghaltam. Amikor ismét szoges
cipot huzhattam, elmondhattam, hogy ajra élek.



