Beszamold a San Sebastianban rendezett Fedett palyas EB —rdl.(Marc. 19-24)
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Bevezetésként engedjétek meg, hogy megosszam veletek abbéli 6romém, hogy sikerilt
dupldznom ezen az EB —n. Vagyis két aranyat sikerilt nyernem (60m és 200m). Korabban
soha nem tudtam duplazni. Most sikerilt, kdszonhet6en az alapos felkészilésemnek, a
sérilésmentességnek és valdszin(ileg a jol felépitett edzéstervemnek. (amit korabban szintén
feltettlink tanulmanyozasra a honlapra). Persze szerencse is kell néha, ami most a 60m —en
mellém allt, hiszen csak a célfoté dontott a javamra, mivel azonos id6ét mentlink a finn
versenyzével. A 200m —en mar meggys6z4 volt a befutds, nem volt kétség mar a tav felétdl,
hogy nem lesz szoros verseny.

De a személyes élmények el6tt mindenekel6tt a maroknyi magyar csapatrdl néhany szét.
Tobben kvalifikaltuk magunkat, mint ahanyan végiil is elmentlink. Hat f6s magyar csapat
érkezett meg a verseny kezdetére.

W75 kategodria: Gajda Maria (60m 200m)

W55 kategoria: Velancsics Katalin: (60m 200m)

W55 kategodria: Kotroczd Andrea (3000m)

W35 kategoria: Vadasz Kitty (magasugras)

W35 kategoria: Szentai Néra (60m 200m)

M55 kategéria: Bodnar Gabor (60m 200m)

Eredmények: Arany 2 db (Bodnar G) Eziist: 3 db: Gajda M (2) és Vadasz K.(1)

(A honlapon lehet az eredmények kozott csemegézni, sszehasonlitani)

Szamomra érdekes véletlenekkel indult az egész esemény, mar mintegy két héttel az indulas
el6tt. Mivel korabbi ismeretségbdl adéddan tobb kilfoldi versenytdrssal valtunk idénként e-
maileket, mi van vellik, hogyan késziilnek stb, igy a finn bajnokkal (Huotari Harri), -aki
mellesleg tavaly a vilagbajnoki dont6ben gy6zott le-, egy ilyen levélvaltas kapcsan derilt ki,
hogy a finn csapat véletleniil ugyanazzal a géppel repil Miinchenbdl Bilbadba amelyikkel én.



Nagyon megoriiltiink, hogy mar ott taldlkozunk, aztan a tovabbi levelezéskor kideriilt, hogy
nekik bérelt buszuk van Bilbaébdl San Sebastianba. igy adédott, hogy nem csatlakozhatnék -
e hozzajuk. Természetesen lehetett, igy megint Orliltem, hogy nem a tomegkdzlekedési
helyeket kell keresni, érdekl&dni stb, hogy eljussak S.SB -ba. Id6kdzben kideriilt, hogy a tobb
szaz hotel koziil ugyanabban laknak, amelyiket én is lefoglaltam mar hénapokkal korabban.
Ezért a busz természetesen a szalloda el6tt allt meg. Vagyis az egész Ut odaig zokkenémentes
volt. Visszafelé sajnos mar nem tudtam vellk tartani, mivel egy nappal késébb indultak.
Aztdn még egy véletlen: a kapott szobaszdmom (219) megegyezett a rajtszamommal. Na
ezekkel a véletlen egybeesésekkel jol elvoltam, igy legaldbb nem mindig a versenyre
gondoltam, egy kicsit elterel6 hadmdlvelet volt legalabb. A regisztracié a szokdsos volt,
megkaptuk a kis csomagot, este a rajtszam felt(izése a mezre, egy konnyl atmozgatas a
hosszu Ut utan, aztan pihenés. Javaslom mindenkinek, hogy akarmikor is érkezik meg és
akarmilyen faradt, egy konnyl gimnasztika vagy futas mindenképp kell, még hajnali egykor is
(aki persze komolyan veszi a nemzetkozi versenyeket).

A helyszin: Gyonyord varos, de nehéz megkozeliteni, van reptere, de oda szinte csak helyi
jaratok repilnek. A sportkomplexum jé helyen van a varosban, oda sok busszal el lehet jutni,
a csarnok hatalmas hat korpalyaval. Mellette van az atlétika palya, ahol melegitettiink mivel
az id6 ott mar megengedte a kinti mozgast, gyakorlatilag csak futni mentiink be. A rendez6k
szigoruak voltak, a csarnokba csak 2-5 perccel a rajt el6tt vezettek be, pl a 200m kezdetekor
kiprobalni nem tudtuk a kanyar délésszogét, mert csak annyi id6é maradt, hogy legalabb a
rajtgépet beadllitsuk. Ezért izgalmas volt, milyen kreativan tudtuk masodpercek alatt
megoldani a kanyartechnikdt. En az esd kanyar utdn majdnem kiszélltam, nem ezt szoktam
meg a SYMA —ban. Teljesen mas volt a d6lésszog és hirtelen mélyitették vissza a kiilsé palyak
meredekségét. De ugy lattam masoknak is tamadt nehézsége f6leg a kiilsé palyakon.
Informdacidszerzés: Az angol a hivatalos nyelv. Itt most nem voltak internet terminalok

kirakva, mint a korabbi EB —ken, igy csak a hagyomanyos falra kiragasztott papirokbdl tudtuk
meg a palyabeosztast, rajt idejét, eredményeket stb. Nem értettem, miért nem alkalmaztak
azt a technikat, hiszen az internetre viszont azonnal feltették. Ezért itthon hamarabb tudtak
az ismerd@seim az infokat, mint én ott a helyszinen. De hat versenyezni mentem nem pedig az
eredményeket nézegetni. Sajnos még az angollal is nehezen lehetett boldogulni, mert csak
néhany informacids pultnal beszéltek jol, a tobbi helyeken esélytelenek voltunk a spanyol
nélkal. (pl. étkezde)

Verseny lebonyolitds: Az el6futamok alatt voltak némi csuszasok, de hat ez érthetd, mert

akkor van a legnagyobb tomeg, a kdzépdont6ktdl folfelé mar tudtdk tartani a pontos rajt
induldasokat. Mint emlitettem nagyon szigortak voltak a versenybirdk (egyébként minden
vilagversenyen igy van), aki nem jelent meg pontosan a ,call room” -ban nem indulhatott,
ralépett pl a vonalra futds kdzben kizartak stb. (Néhany magyar kolléga, aki itthon is sokat
zs0rtol6dik — néha hallok ilyen hangokat- a versenybirok magatartasan, hat... ott igen nagy
gondban lenne). En ezt helyesnek tartom, mert a fair verseny a szabélyokat betartékért van
ez, nem pedig a vagany , nagyhangu, az elGirasokat nem szivesen betartd kivételezettséget
kovetelS versenyz6kért. Az érem 3atadasanak a helyét rakhattdk volna jobb helyre, mert a



fényképezés nehézkesnek bizonyult. A lelatorél messze volt, kdzelbe menni pedig nem volt
egyszerU. De azért j6 volt itt is meghallgatni kétszer is a magyar himnuszt.
Személyes megjeqyzésem ehhez: Mindig a versennyel foglalkozzunk, ha csuszik a rajt hat

csuszik, mindenkinek tovabbra is annyi az esélye, s6t forditsa mindenki a 6nmagam javara,
hogy 6k mar addigra biztos kihlilnek, de én viszont figyelek erre és ezért leszek jobb. Nem
pedig mar el6re magyarazom a gyengébb teljesitményem. Figyeljétek meg, hogy a panaszok
90%-a mindig a kiils6 kortlményekre iranyul. Pedig sohasem a kiilsé kérilmények dontenek,
hanem az ember.

Taldan a kovetkezd sorok a futdknak lesznek érdekesebbek, hiszen ezeket élem/tem at.
Mellesleg a dobd atlétaknak kivald idé volt a kinti stadionban, szinte végig napsitésben
zajlottak a versenyek. Egyszer valamelyik korcsoportnak a gerely versenye mar a kivilagitott
stadionban volt, fantasztikus latvany volt, ahogy a lampafényben csillogtak a szallé gerelyek.
(akkor melegitettem a futasra, remek relaxacios tényezé volt kézben)

A sprint egy kulonleges futas, bar sikfutasnak nevezik, de szerintem az a kisebbik része.
Inkabb egy jol elGkészitett/felkészitett izomtomeg mozgasba hozasardl szdl, egy felfokozott
idegallapot utan. Amikor a bemelegités zajlik, vagyis el6készitem az izmokat a robbanasra,
mar kezdenek a vizualizacid alatt felszabadulni azok a hormonok, amik addig soha. llyen
korilményeket normal életszituacioban nem lehet kredlni. Figyelve az ellenfeleket, mar
akkor elkezdédik a pesszimizmus és optimizmus keveredése. Ha latom, hogy milyen
konnyedén végez egy szokdelést, rajtot valaki, megrendilok, ha meg latom rajta az
aggodalmat, Onbizalmat kapok. Természetesen aztan engem is figyelnek, mert a bajnokot
mindenki le karja gy6zni, no, ekkor én is igyekszem lazén, de dinamikusan mozogni, ...hat
ilyen gondolatok kavarognak az ember agyaban. Egy biztos, sohasem valsz naggya, ha
masokat lekicsinyellsz. Az ellenfeleket tisztelni kell és nem azokra figyelni, akik a tobbieket
mustraljak és kritizaljak, hanem azokra, akik csendben csak magukkal torédnek és késziilnek
a megmérettetésre. Teljesiteni kell minden versenyen naprél napra, hiszen a kiszaradt
folydomedret sem tisztelik, mert valaha nagy folyd volt. Az a szép szamomra a sportban, hogy
pontosan mérhet§ és csak az eredmény szamit. Az oda vezetd ut farasztd, de dnkéntes
alapon élvezhetd. Gondolom, sokan ezért szeretjlk az atlétikat. Aztan eljon az elsé selejtez6
futas ideje is. Megtapasztalja az ember a bevezetést, a palyat, a rajtgépeket stb. Ha jo vagy,
akkor konnyebb futamot kapsz, kell6 onbizalommal lehet irdnyitani a futds sebességét,
vagyis ne faraszd magad ki, csak éppen annyira, hogy tovabb juss (mert még o6t futas lesz).

Ez most nekem sikerilt 7,78mp-el lazan futamgy&ztes lettem az elsé korben, éreztem, hogy
nem erdlkddtem, az esti kézépdontbre jo palyat fogok kapni. A kozépfutamban érdekes lett
a sorsolas, két er@s sporttarsat kaptam, akik mellett tudtam, hogy menni kell az els6 két
helyért. Mentink is egész j6 id6t, de harom szazaddal igy is masodik helyen jutottam be a
dontébe (7.73mp). Itt egy kicsit megijedtem, hogy ha ezt a tobbiek lazan futottdk mi lesz itt
akkor velem, hiszen nekem ez mar az idei legjobbam lett igy is.

Masnap eljott a dontd ideje. Ki lesz ma Eurdpa leggyorsabb veteran fickdja az adott
kategéridban? Minden sprinter erre a cimre vagyik. Oridsi megtisztel6 cim a kévetkezé
versenyig. Nagyon akarom ezt a cimet, hiszen mindent megtettem érte. De itt és most



hibazni nem lehet! Korrekcidra nincs id6, egy rossz rajt, koncentracié kihagyas, rossz alvas
el6z8 éjszaka, stb. elviszi az eredményt. Es mar reggeltsl ezen gondolkozol, hidba akarod
elterelni a gondolatod, hisz meglett kord ember vagy, mit izgat az eredmény, masok
orulnének, ha tizedannyira fittek, er6sek, gyorsak lennének stb., stb. DE nem, nem ,nem. Egy
master’s versenyz6 gy6zni akar, eredményeket, teljesitményt hajszolni, hogy ez mar
hiilyeség -lehet-, de én még ezt akarom, ezért jarok le a palyara, konditerembe, emelem a
vasakat tonna szamra és lihegek a résztavok utan, hogy otthon mar csak fekve internetezzek
a tableten, mert olyan faradt vagyok. Es masnap kezdédik minden eldlIrél... nem, nem tudom
abbahagyni. Es itt van a dént8, tudom, hogy esélyes vagyok, de egy kisebb baki miatt
elszallhatok. Megtettem ma is kiils6 dolgokat, amit ilyenkor kell. Reggel telitem magam
Kalciummal, C vitaminnal. Kikészitem délutanra ugyanezeket, hogy az esti donté elStt ne
szenvedjenek hidnyt a sejtjeim. K6zben energizalom magam mindenféle vélt és valds energia
és izotdnids italokkal. Ekkor megnyugszik egy kicsit az ember, hogy ismét megtett mindent a
siker érdekében. (Otthon természetesen pedig keményen edzett). De az agyamat, az
idegrendszeremet, azt hogy allitsam be, hogy az adott pillanatban maximalis teljesitményre
utasitsa az izmokat? Egy sprinternél ilyen szituacidban a kdozponti idegrendszer teljesitménye
dont8, hogy ez hogyan mikodik kdnyvet lehetne irni, de most itt az a lényeg, hogy a
nyugodtsag és izgalmi allapot keveredését, hogyan tudja lekezelni. Es amikor ott allsz a
rajtvonal mogott kdzépen, ami csak a jobbaknak jar, egy végtelen nyugalom jon rad,
megijedek, ennyire nem érdekel a dolog, de amikor elhangzik az ,,on your marks”, na akkor
ugy elkezd kalapalni a szivem, hogy elkezdek nagy levegéket venni, mert Ggy érzem mindjart
beremeg a ldbam. Sokan - érzésem szerint - szeretnek ilyenkor bohdckodni, vagy csak
fesziltség levezetés, ezt 6k tudjak. Szokdelnek, latvanyos mozdulatokat tesznek, csapkodjak
magukat. En csendben nyugodtan, szinte racsuszok a rajtgépre, tgyelve, hogy a labam jé
helyen legyen, és kell6 nyomassal tudjam hatrafelé tolni a hatul 1évé ldbam (ez fontos, hogy
kell6 el6feszitésbdl tudjak rugaszkodni). Aztan jon a ,set” és ekkor itt az tortént velem, ami
még soha vilagversenyen, ..kiugrottam. Az az igazsag, hogy valdszinlleg, igy utdlag
belegondolva, tul magasra emeltem a csip6met és a varakozas alatt egy picit elérebillenve,
mivel az egyensuly hataran voltam, elvesztettem az egyensulyt és hat ....megtortént.
Szerencsére a veteran versenyeken egy kiugrasa mindenkinek lehet. Na ,ezek utan még
jobban kellett a rajtra koncentralni, mert ha nagyon biztonsagi lesz, esélytelen vagyok a
gy6zelemre, ha meg megint torténik valami, kizdarnak. De masodszorra figyelt ram az
6rangyalom és viszonylag jol sikerlt a rajt és 7,67mp egyéni csuccsal a célfotd alapjan mar
gy6ztesként johettem vissza a gylilekezd helyre.

Es ez a fantasztikus érzés, fogadni a versenytarsak gratulaciéjat, j6 id6eredmény, nem lett
sérilés .., és el fogjak jatszani a magyar himnuszt, amit a magyar sprinter szakmaban nagyon
ritkan hallani. llyen végkifejlet utan nincs az versenyzd, aki azt mondana, hogy nem érte meg
az a sok munka, amit belefektetett. S6t itt jon a fogadkozds, még jobb id6t szeretnék, azért is
még keményebben fogok edzeni a kdvetkez6 versenyre, ezzel fogom kompenzalni azt, hogy
egy év mulva jonnek az alsébb korosztalybdl a sporttarsak. Sz’al ebben a helyzetben nincs az



az atléta, aki azt mondja, befejezem, inkdabb pihenek abban a kevés szabadidémben, ami
munka mellett van, nem gyotrom magamat a vasak emelgetésével, résztavok futasaval, stb.
Es akkor a himnusz: Allsz kézépen maganyosan a gondolataiddal, melleden a HUNGARY

felirattal, amely a legmagasabban van és te emelted oda, ide nem hivjak az embert, ide fel
kell kapaszkodni. Nem, ez nem dicsekvés, sok mindent kaphat kdnnyen az ember életében,
de ezt nem, ezért keményen meg kell dolgozni mar évekkel ez el6tt. Csond van koriilotted,
csak a jol ismert dallamok téltik be a teret, és hogy ezt a zenét tették be a lejatszoba, és ezt
te vivtad ki nemrég, mamoritd- érzés. Melletted a legy6zbttek tisztelettel addznak a
gy6ztesnek, 6k is idevagytak, legkdzelebb megfordul a helyzet, ezért van ez a kdlcsonds
tisztelet egymds irant. En is alltam lejjebb, de ma nem. Aztan, mint mindennek egyszer vége
szakad, torténelem lesz a pillanatbdl. Gratulidcié és fotdzas utan jon a kovetkezd
megmérettetésre a felkészllés. Masnap két futdas 200m —en, igyekezni pihenni, mar
amennyire lehet ilyen esemény utan. De egy atléta fegyelmezett, elraktarozza az emlékeket,
hogy majd uUjra el6vegye ha lehet, de most koncentralni kell a kévetkez6 napra. Tizenegykor
eléfutamok, este hétkor kozépdontS. Es minden kezdddik eldlrdl: szénhidratbevitel,
vitaminok, energiaital, krémezés, megprdbalni aludni, stb.

Mar otthon jé id6ket futottam 200m —en, igy tudtam, ha csak azt hozom, mar dobogds
vagyok, igy nagyon taktikaztam az el6futamok soran. Elsé korben, mint j6 idével nevezét a 6-
os kulsé palyara raktak elvileg ez a legjobb, az enyhébb ive miatt, ide soroljak a legjobb id6t
elérGket. De ez nekem nem jott be, a meredeksége zavart. Ezért elhataroztam, hogy a
kozépdontbben rossz idével probalok tovabb jutni a finaléba, nehogy ide keriiljek. Ez sikerilt
is, mert szerencsére az el6ttem futd kozépdontbben lattam az idejliket, ami nagyon jo lett,
rendesen gyotorték ketten egymast (mivel az elsé két helyezett ment tovabb), igy az volt a
taktikam, hogy csak a tovabbjutas legyen meg hely alapjan, az id6 pedig ne legyen tul jé. Ez
az elképzelés kétszeresen jol jott részemre, nem faradtam el, mert lazan lehetett futni a
gyengébb idGért, és hely alapjan végill is a 3. sz. palyara keriiltem a dontSben. igy legaldbb
lattam a potencialis versenytarsakat magam el6tt, akik jobb id6vel kvalifikaltak magukat.

Es itt jon megint egy nem elhanyagolhaté pszicholdgiai tényez8. Az dltaldban igaz, hogy aki/k
a legjobb id8vel jutnak tovabb, altalaban meg is nyerik a versenyt vagy legaldbb dobogdsak.
Legtobbszor ez a gondolat azoké, akikkel ez torténik a selejtez6k alatt, és ez valéban
megalapozottan kell6 6nbizalmat ad. (Végil is 60m —en én is igy voltam, a szinte a legjobb
idékkel mentem tovabb és végig biztam magamban.) Valdszindleg a kiilsé palyat kapok is igy
gondolkodhattak teljes megalapozottsaggal. Csak nem szamoltak a magyar virtussal, , Legyél
képes felaldozni a csatat, hogy megnyerd a haborut” idézet jutott eszembe ott, és ezért
kockaztattam, ha mar ilyen pszichés tényez6 lépett fel nalam is, hogy megutaltam a kiilsé
palyakat. Lényeg, hogy sikerlt elég rossz idGvel a 3. palyara keriilni (negyedik idével). De
ennek én végteleniil oriiltem és ez megint oriasi 6nbizalmat adott. 200m-en is eljott a dontd
ideje (21,15 6ra), ahol j6 id6t akartam futni és meg is nyerni, ezért mivel utolsé futasom volt,
nagyon keményen bemelegitettem, nem érdekelt a faradsag, szakadt rélam a viz, a hosszabb
replil6k nagyon izzasztdak voltak, mivel el6tte és kozben is rendesen hidratdltam magam.
Szokatlanul tobb rajtot is csinaltam bemelegitésnél, mint a tobbiek. Val’'szeg a dontdsok, akik



el6ttem kvalifikaltak magukat mar egy kicsit le is irtak, hogy a harmas palyan nem létezik
nyerni, mivel nem szokds. De én nem igy gondoltam. Rajt utan maximalisan bekezdtem,
ahogy a kanyarbdl kijottem mar behoztam a négyes palya elényét, a kilsé palyan még nem
érzékelhettek, mert akkor még jécskan mogottik voltam, hiszen ez az a fazis, ahol egy gyors,
de lazan futhatdo tempdban kell menni. Az egyenes utan oriasi erGvel lassitas nélkdil
beletoltam magam a kanyarba a jo délésszoget beadllitva (ezt gyakoroltam a SYMA
csarnokban, ezért nem volt szokatlan ez a meredekebb iv(i kanyar szdmomra), néveltem a
frekvenciat, 1épéshosszt kicsit visszavéve..

Na, ekkor jott szamukra és szamomra is a meglepetés, hiszen ebben a kanyarban pillanatok
alatt elfogy a palyaelGny, kijéve az utolsé egyenesbe mar senkit nem lattam magam mellet,
ekkor mar tudtam, nem lesznek képesek megfogni hatulrdl, de csak rohantam, rohantam
egyedil felszabadulva a célvonalig. 24,97 mp —el zartam a hatodik futdsom, dupldztam, ami
eddig még sohasem sikerilt vilagversenyen, és kereshették ismét a magyar himnuszt a
rendez6k. Joles6 érzés volt, hogy a kis |étszamd magyar csapat azonnal odajott az
eredményhirdetéshez és Ujra egylitt oriiltiink egy Ujabb magyar aranyéremnek.

,Jovlre veletek Budapesten” — igy bucsuztunk el a dobogon, de azért az jo érzés, hogy ettdl
kezdve mindenki engem akar legy6zni. De mondtam nekik, OK, de mar készitem a kévetkezd
edzéstervem és jovlre jobb leszek. De azért nagy ijedelmet nem lattam az arcukon...

Ebben maradtunk, cimeket cseréltiink, ujabb baratsagok alakultak ki, kivantunk egymasnak
sérilésmentes felkésziilést, helytallni a munkdban, jé egészséget a csaladnak, és
mindenekeldtt igyekezziink ujra taldlkozni a versenyeken.

Ne csodalkozzunk, ha ilyen éilményeket ismét szivesen Ujra élne az ember. Ezért j6 a veteran
atlétika, mert mi nem visszafelé szeretnénk forgatni az id6 kerekét, hanem el6re, mert varjuk
a kovetkez6 alkalmakat a megmérettetésre, mindenki fogadkozik, jovére jobb leszek.
Javaslom, hogy mi, szenior versenyz6k ne foglalkozzunk a lényegtelen szamokkal, olyanokkal,
mint életkor, testsuly, magassag, egyszerlien csak toljuk ki a hatarainkat.

Minden versenyzd tarsamnak tovabbi jé egészséget és sikeres felkészlléseket kivanok!

Es ne feledjétek: ,,Aki meg akar tenni valamit, talal rd médot, aki nem az talal kifogast.”



