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1. POLGARMESTERI KOSZONTO [[{{[[[TTITTTHTTEAITEEEEIETECEEETELE T

TISITELT HEGYVIDEKI POLGAROK!

Kdzhely, de sajnos igaz, hogy keveset mozgunk, keveset sportolunk, sokunk gyermekeit nehezen lehet
kimozditani a szamitdgép el6l, mozgasszegény életmddunk hatranyai egyre csak halmozédnak. E pasz-
szivitasnak sok oka van, s ezek legtobbje messze tulesik egy 6nkormanyzat hataskdrén. Azonban tétlenek
sem akartunk maradni, ezért kerestiik a lehet6séget: hogyan tudnank kézzel foghatd segitséget nydjtani
ez ligyben.

lgy jutottunk arra az elhatérozdsra, hogy egy tartalmi frissités utén Gjra kiadjuk az évekkel kordbban
egyszer mar megjelentetett informacios fiizetiinket, amely ezdttal a Szabadidd és sport a Hegyvidéken
cimet viseli. Ez egy helyre gydijtve sorolja fel mindazokat a helyszineket, programokat, szolgaltatasokat,
amelyekhdl a Hegyvidéken é16k kivalaszthatjdk a szdmukra legmegfeleldbbeket, ha intenziven sportolni
szeretnének, ha egy kicsit tébbet mozognanak, ha kozds csaladi hétvégékhez keresnek otleteket. A fel-
sorolast arnyalva, megkénnyitendd a tdjékozddast, kiilon jeldltiik, hogy elsdsorban melyik korosztalynak
ajanlott az adott sportolasi lehet6ség, valamint hogy melyek azok a helyszinek vagy események, amelyek-
re akar egyiitt is mehet a csalad.

Mindezeken tdl, mintegy kedvcsindloként, ismert sportolokkal késziilt interjukkal szinesitettiik kiadva-
nyunkat, amelyet ajanlok megtisztel6 figyelmiikbe. Forgassak haszonnal lapjait!
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Az dnkormanyzati tulajdonti MOM Sport Uszoda €és Sportkdzpont Budan, a MOM Park mellett, kellemes,
z0ld kornyezethen talalhatd. Multifunkcionalis rendezvénycsarnok, Budapest egyik legfejlettebb iizle-
ti és szallodanegyedében helyezkedik el, 13000 négyzetméter beépitett teriilettel. A hatalmas sport-
kdzpontban mindenki megtalalhatja a szamara legmegfeleldhb sportolasi tevékenységet: sportcsarnok,
miifiives futballpalya, fedett és kiiltéri medencék varjak a sportolni vagydkat. A MOM Sport elsGdlegesen
a Hegyvidéken €16 polgarok szamdra nyujt szinvonalas sport- és egészséqiigyi szolgaltatasokat, de mar
nemzetkdzi hirnévre is szert tett.

2.1. SIOLGALTATASOKIIIIIIIII

SPORTCSARNOK
AMOM Sport multifunkcionalis sportcsarnokkal rendelkezik, amely szamos sportagon tilalegkiilonbdzébb
rendezvényeknek is otthont adhat. Alkalmas kosarlabda-, futsal-, kézilabda-, roplabda-, floorball-,
korfball-, tenisz- €s rengeteg egyéb -edzés és -mérkdzés megrendezésére. Megfelel6 varidcidban
eqyidejlileg tobb sportdg is (izhetd itt. Két részre oszthatd, kereszthen két szabalyos kosarlabdapalya
talalhato benne, hidraulikus palankokkal. A teljes csarnok mérete: 1600 négyzetméter (40 x 40 méter),
1475 f6s Telatoval.

A sport- és rendezvénycsarnok sotétitett, Iégkondicionalt, tobh 1égtérre oszthatd. Sporteseményekhez
sportpadldval horitott, rendezvények esetén fekete balettpadloval fedett. A csarnokhoz catering kiszol-
galéhelyiség és harom 61toz6 tartozik. Konferenciak, sajt6tajékoztatok, kiallitasok, céges partik és gala-
vacsorak, iltetett all6fogadasok, koncertek, forgatasok megrendezésére is alkalmas.




VIP-SZ0OBA
Alelaté mogott talalhato VIP-szoba szdllodai komfortot nydjt 7 f6 részére. A tv, a telefon és a minibar
a targyalasok kényelmét szolgalja.

KULONTEREM
A Cstrsz utcai bejarattal szemben taldlhaté a 140 négyzetméteres balett-terem, amelynek egyik fala
tiikdrrel borftott. A helyiség szamos eqyéh sportfoglalkozas, valamint céges konferenciak, sajtotajékoz-
tatd lebonyolitasara alkalmas. A kiilonterem szeparalt VIP-helyiségként szolgalhatja ki a rendezvényeket.

MOFOVES FUTBALLPALYA
A 40x20 méter méretii, paldnkos, vonalazassal ellatott miifiives futballpalya minden évszakhan varja
a focizni vagydkat. Hideg id6ben satorral fedve, flitve hasznalhatd, a melegebb évszakokban pedig a friss
levegdn lehet futhallozni. A nemrég teljesen megljult palya anyaga: mifdi, homok és gumigranulatum,
masfél centiméteres, rugalmas réteggel.

MEDENCEK, WELLNESS
A komplexum magaban foglalja Buda eqyik legnagyobb és legmodernebb uszodajat, kiil- és beltéri
medencékkel, éiménymedencével, pazsitos strandteriilettel, szaunakkal. Beliil (isz6- és tanmedence,
valamint wellnessrészleg varja a vizimadokat, a kiiltéri dszomedence nydron strandként tizemel, télen
fedett és fiitott.

LehetGség van a medencék egyiittes, részletekben vagy kiilon-kilon torténd kibérlésére, emellett
lszdsav is bérelhetd. A beltéri medencéhez 250 személyes lelatd és eredményjelzd tartozik, igy ver-
senyek megrendezésére is alkalmas. A wellnessrészleg remek kikapcsolddast nydjt a 16 személyes
pezsgdfiirdGvel, a két finn szaundval és a gdzfiirddvel.

USZODAI SZOLGALTATASOK
Az uszodaban (szasoktatas és iszdtanfolyamok zajlanak gyerekek és felndttek részére, folyamatosan,
akdr egyénileg, akar csoportosan. Nyaranta hétkdznaponként tahoroztatas és intenziv (szasoktatas
folyik, emiatt bizonyos savok foglaltak lehetnek.
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2.2. SPORTOLASI LEHETOSEGEK BELTEREN ES KULTEREN|||IIIII]

INTENZIV (05ZAS m
Nyaranta kéthetes turnusokban intenziv (iszastanfolyam zajlik, amire 4 éves kortdl varjak a jelentkez6ket.
Kiilonhoz6 szinteken, a vizhez szoktatdtdl a haladd szintig képzik a csoportokat, igény szerint. Az intenziv
lszastanfolyam egész nyaron folyik, 10 és 5 napos turnusokban (hétfGtdl péntekig), mindennap 17.00-
18.00 Graig tart az oktatas.

AQUAFITNESS
Avizben végzett tornagyakorlatok kitling hatdssal vannak a gerinc- és az iziileti problémakra. Tartasjavito, @
mindenki szamdra kdnnyen elsajatithato, hatdsos mozgasanyag. Minden korosztalynak remek ergnlétet
biztosit, nem sziikséges hozza Uszastudas. - Foglalkozdsok: hétf6n és szerdan 19.00-20.00 6raig.

BABAUSZAS m

A rendszeres habalszas kortarsaihoz képest elényhdz juttathatja a kisgyermeket szellemi és testi fej- ¢
16désében. Pozitiv hatasai megmutatkoznak a keringéshen, a tiiddteljesitményben, az izomzatban. Hasz-
nos kikapcsolddas és felejthetetlen kozds élmény, ami mélyiti az dsszetartozast haba és mama kozott.
A babalszas-tanfolyamra 3 honapostdl 4 éves korig varjak a gyerekeket sziileikkel.
Foglalkozasok szeptember 1. és majus 31. kozott:

Szombat: 9.00-9.45 - haladd - 9.45-10.30 - kezdd « 10.30-11.15 - haladd

Vasarnap: 9.00-9.45 - haladd - 9.45-10.30 - haladd - 10.30-11.15 - kezdd

US7ZAS-ELOKESZITO m
A babalszas hefejezése utan, 3 éves kortdl el6készitd tanfolyamon foglalkoznak a gyerekekkel, akik
4 éves kortdl tudnak bekapcsolddni az dszasoktatasha.
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SZINKRONUSZAS
A szinkronUszas dtvozi a torna €s az (szas jotékony hatasait, kiméli az iziileteket, fejleszti a koncentra-

cios képességet, a csapatszellemet.

REHABILITACIOS SZENIOR ViZI TORNA
Mindazok, akik szeretnék kiprobalni ezt a szolgaltatast, els6 alkalommal eqy ,prébajeggyel” tehetik
meg. Ezt kovetden bérlet valtasaval lehet részt venni a foglalkozasokon. A bérletek 30 napig érvényesek,
amelyekkel a wellnessrészleg nem latogathaté. - Ordk: hétfon és pénteken 7.30-8.15 6rdig.

TRIATLON
Az 6ttusa és a triatlon multisport jellegéhdl fakaddan a gyerekek valaszthatnak a szamukra megfeleld
sportagak koziil. Triatlonban az amatdr versenyz6k professzionalis szemlélet(l felkészitése zajlik, ami-
nek mar most j6l 1athatd hozadékai a magas taglétszam és az orszagos versenyeken elért eredmények.

KEZILABDA
Asportdgirdnt érdekldd6 6-14 év kozotti gyerekeknek korosztaly szerinti besorolds alapjan, tudasuknak
és esetleges el6képzettségiiknek megfelelden tartjak az edzéseket, kezdd szinttdl.

FITKID TANFOLYAM
A FitKid (gyermekfitnesz) a 21. szdzad sportaga, rendkiviil élvezetes edzésforma gyermekek szamara.
A sportdg alapgimnasztikai része mind 1anyoknak, mind filikknak olyan képzést hiztosit, ami lerakja az
alapjait, hogy igény esetén a versenyrendszerben is részt tudjanak venni.

A tanfolyamok iddpontjai: kedden 16.30-17.30 « pénteken 16.30-17.30 6rdig.

SUDI IRINGO TANCSTUDIO TANFOLYAMAI
A tancstddié szamos Oratipussal varja a tancolni vagyé gyerekeket és felnGtteket. Tanfolyamtipusok:
Princess Dance (4-7 éves korig), Rouge Dance, Piloxing, Gerinctréning, Latin formacid.

*10



TORNA IDOSEBBEKNEK
Mozgasfejleszt, frissitd, minden iziiletet megmozgatd, vidam hangulatl mozgds zenére. Azokat is var-
jak, akik mozgasszervi problémaik, egyéb betegségeik miatt csak idds kortarsaikkal egyiitt mozognak
szivesen, gydgytorndsz vezetésével. A gyakorlatokat iilve és allva végzik a résztvevdk, féleg a mozgas
pontossagara, a szép testtartdsra térekedve. « Ordk: hétfon 11.00-12.00, csiitdrtokon 10.00-12.00 Ordig.

BODY BALETT
Mindazoknak ajanlott, akik szeretnek mozogni, szeretnék fitten tartani a testiiket, lelkiiket, szeretnek
ergsiteni, ndies, tancos mozdulatokat elsajatitani, és szeretnének egyiitt tornazni a Magyar Nemzeti Balett
cimzetes magantancosaval, Juratsek Julianndval. Remek hangulat és profizmus - nem csak profiknak.

PRO SKI TRAINING®
A PRO SKI Training® a téli hdnapokra korlatozott sizést ,beviszi" a fitnesztermekbe, dj lehetéséget kinal-
va a teljes test edzésére, formalasara. A mozgaselemek kialakitasanal a sielés technikajat veszi alapul,
amihez hangulatos zenét ad hozzd, ezzel 1étrehozva egy dinamikusan fejl6d6, (j mozgasformat. A fit-
neszelemekkel kiegészitett csoportos 6rak az eqyik legdinamikusabb, legtébb kaldriat felhasznald, kon-
dicionald, koordinacict, erdt fejlesztd és alakot formdld aerobedzést kinaljak. Eldzetes situdas nélkil is
élvezhetd, a vezetett Grak gyorsan formaljak az alakot, mikézben kimélik az iziileteket.

SZENIOR OROMTANC
A tanc pozitivan hat testre és 1élekre egyarant. A tancolas 6réme kortalan, oldja a fesziiltséget, €élet-
energiat ad, kiegyensilyozotta, boldoggd tesz. A Szenior Orémténc egyediildllé médon segiti a demencia
megeldzését. Semmilyen mas tevékenységrél nem mondhatd el, hogy 76%-ban segit megeldzni az
Alzheimer-kort. Mozgds, 6rom €és agytorna egyben, amelyen a résztvevgk barati tarsasagra lelhetnek,
atélhet6 a kozosséghez tartozas j6lesd érzése. Sem eldzetes tanctudasra, sem partnerre nincs sziikség,
barmikor lehet csatlakozni. « Ordk: hétfon 14.00-15.00, szerdan 11.00-12.00 6raig.

VIZILABDA

Kezdd és el6készitd tanfolyamokra jelentkezhetnek gyerekek az uszoda@mompsort.hu e-mail-cimen.
Edzések: szeptember 1. és jlnius 15. kozott, hétkdznap 15.00-17.30 draig.
Haladd edzések az YBL keretein beliil: 17.30-20.00 6raig.
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(I111l2.3. MOM SPORT USZOTANODA

A MOM Sporthan modern, minimal stilusd, jé1 felszerelt, 1000 négyzetméter alapteriilet(i uszoda- és
wellnessrészleg kapott helyet. A vizet UV-fénnyel antibakterizaljak és el8tisztitjdk, igy joval kevesehbh
klgrt hasznalnak, mint az atlagos uszodakhan. A sportkdzpont népszer(i a kdrnyékbeli 6nkormanyzati és
magandvodak, iskolak kérében. Kialakitdsa és felszereltsége igényes, valtozatos sportolasi lehetdséget
nydjt egy id6ben akar hét-nyolc helyszinen is.

CSOPORTOS USZASOKTATAS
A létesitményben 12 honapon keresztil zajlik a csoportos tszasoktatas gyerekeknek (magandrak kereté-
ben felndttek is tanulhatnak). A szintfelmérgt kovetden a gyermek a tudasa szerinti, majd a fejlédésének
megfeleld iitemben keriil egyre magasabh szint(i csoportba.

Az oktat6k a Testnevelési Eqyetemen szereztek diplomat, tarsalgasi szinten beszélnek angolul. A tanérak
45 percesek. A mindségi oktatas érdekében a szakemberek legfeljebb 10 gyermekkel foglalkoznak egy-
szerre. A sziil6k az aulaban kihelyezett televiziokon kovethetik figyelemmel az 6rakat.

A tanérdk idépontjai: 16.00, 16.45, 17.30, 18.15.

4 HETES TURNUSOK
A gyerekeknek lehetdségiik van eqgy héten kétszer vagy haromszor is Uszni; 4, 6 és 8 alkalomra sz610
bérlet valthato. A mulasztott alkalmak pétlasara az adott honapon beliil van lehetdség.

A. Heti hdrom: hétfdn, szerdan, pénteken. « B. Heti kettd: kedden, csiitortokon. - C. Heti egy: pénteken.

EBIHALBOL CAPA

TUDASSIINTEK
SZINT CSOPORT NEVE LEIRAS
Vizhez szoktatd | Ebihal csoport 4 éves korig a legkls,ebbek_Ja_tekos feladatok segitségével
ismerkednek az dszas alapjaival.
Kezd§ 1 Medza csoport Afej Vlele tétele, hason-haton valo lebeges, siklas, labtempo
hason-haton.
P - Hason-hdton torténd siklas, labtempd segédeszkaz nélkiil. Hatdszas,
Kezdg 2 Pingvin csoport . I .
gyorsuszas, mély vizhez szoktatas.
Kozéphalads Réja csoport Hgtu§za§, gyorsiszas és mellliszas alapjai, tobb technikai feladattal
kiegésziilve.
Magabiztos hatiszds, gyorsiiszas, valamint a melliszas alapjai.
Haladé Delfin csonort Mar hosszabh tavokat (100-200 métert) is Gisznak a gyerekek.
P Els6sorban az addig tanultak tovabbi fejlesztésén van a hangsily.
Csoportoktdl fiiggden a pillang6iszassal is foglalkoznak.
. Olyan 14 év feletti gyerekeknek szdl, akik kin6tték az tszasoktatast,
Mester Capa csoport P . I
de nem szeretnének versenyszerilen dszni.
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Az oktatas (n. ,feladasos rendszerben"” torténik: ha valaki hamarahb elsajatitja az adott csoport kove-
telményeit, lehetdsége van tudasszintet 1épni. Minden gyermek, aki teljesitette az aktualis tudasszintet,
oklevelet kap jutalmul.

A Mester szint elérése utan a gyerekek képességiik és tudasszintjiik alapjan kapnak ajanlast az eqyesiileti
sportolasra. A MOM Sport uszodajaban versenylszas, szinkroniszas, triatlon és vizilahda sportagakban
folytathatjak a mozgast.

A MOM Sport keretein beliil épitkez6 eqyesiiletekben versenylszas, szinkronlszas, duatlon, triatlon,
ironman és vizilabda sportagakban folyik tovabb a képzés.

A LEGZOLDEBB BUDAI VIZES TABOR
Oriasi, parkositott, keritéssel védett zold teriileten, gumipadlds jatsz6térrel, szabadtéri konditeremmel
(StreetGym) és miifiives focipalyaval rendelkezik a MOM Sport Kert, ahol a nyari tahorok szabadtéri prog-
ramjait szervezik. Amikor a gyerekek nem sportolnak, 1égkondicionalt teremben jatszanak, pihennek.
Vélaszthatd tahorok: Usz0, szinkroniszo, foci-lszds, pingpong-Uszas, vizilahda-el6készitd. Szines, heten-
te valtozé programok, sztarvendégek, -fellépdk és -sportoldk varjak a 4-14 év kozotti gyereket jinius
kdzepétdl augusztus végéig, heti turnusokban.

A taborok ara tartalmazza a napi 2 vizes edzést, a napi 3 étkezést, a biztositast, a készségfejleszté fog-
lalkozasokat, a sportvetélkeddket, az ugralévar hasznalatat, a turnusonként valtozé gyerekprogramokat
(bébszinhdz, zenés eldadas, arcfestés, lufihajtogatd bohdc), a MOM Sport tabori p6l6t és az dllandd orvosi
ligyeletet.
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M2.4. ,NEGY EVSZAKOS” USZODA

A strandszezon idején a 33 méteres medence fel6l lekeriil a sator, és akar a medencéhbdl is lehet gydnydr-
kodni a Sas-hegy panoramajaban, vagy a lenyugvo nap fényében és a csillagokban.

Labdartigd kontinens- és vilagesemények idején szurkoldi klubba alakul a MOM Beach pézsitos kertje,
ahol drids LED-kivetitén kovethetdk a meccsek. A csalddok altal kedvelt, mindségi szurkoldi klub kiszol-
galasat a MOM Beach Bar hiztositja.

Ingyenes csaladi, kdzosségi programok varjak az érdekldd6ket hisvétkor, gyereknapon és Mikulas nap-
jan. Sport-, kézmives- és animatorprogramokba lehet bekapcsolddni, amit dllatsimogatas, alkalmanként
pdnilovaglds egészit ki. Az iddjaras fliggvényében szabadtéren vagy flit6tt satorban zajlanak a rendez-
vények.

2.5. BERUHAZASOK ES FEJLESITESEK

Az dnkormanyzati tulajdond vizes sportlétesitmények kozill az orszaghan valdszinlleg a MOM Sport az
eqyetlen, amely 6nkormanyzati és allami tdmogatas nélkill, a bevételeibdl, dnfenntartdan, nyeresége-
sen milkadik. A nyereséget az 6nkormanyzat, a céqg vezetésével egyeztetve, a sportkdzpont fejlesztésére
forgatja vissza. Ennek kdvetkeztéhen a sportkdzpont folyamatosan megujul.

A MOM SPORTBAN LEZAJLOTT LEGFONTOSABB ERTEKNOVELOD FEJLESZTESEK:

- Amegljitott kdzponti teriiletet diszfakkal tarkitott, z6ld pihendszigetek, valamint a nyari id6szakban
arnyékot ado, kifeszitett , vitorldk" teszik kellemesehhé, baratsagosahba.
MegUjultak az uszoda férfi- és ngi 61t6z61, valamint a wellnessrészleg zuhanyzoi.
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Béviilt a jatszotér - a régi jatékokat feldjitottak, valamint tovabhi EU-kompatibilis jatsz6eszkozoket
helyeztek ki. A gyerekek még nagyobb biztonsagat szem el6tt tartva a jatszotér teriiletét iitéscsilla-
pit6 gumilapokkal burkoltak. Az dridsi érdekl6dés miatt eqy év utan megduplaztak a teriiletet.

- Kialakitottak a StreetGymet (jatszoteret felndtteknek) és a MOM Sport Kertet, ez utdbbit késdhh
a kétszeresére novelték.
Az egész hazhan vezeték nélkiili internet-hozzaférést (wifit) biztositanak.
Tébb ezer ndvényt, 2500 négyzetméter pazsitot gondoznak.
A rendezvénytémél tiizgatld ajtdk épiiltek — ezek révén akar 2300-2400 g részére lehet koncerteket
tartani. A beruhazast kvet6en magasabh kategoriaji rendezvényhelyszinné 1épett el6 a sportcsarnok.
Automatizaltak a belsd parkol6 beléptetd- és fizetrendszerét, teljesen megujult a Jagelld Uti parkold.

Uj, szinvonalas szolgaltatast nyljt6 iizletek, szolgaltatdk is megjelentek a MOM Sportban. A hegyvidéki
sportcsarnokba marnem csak a mozgds kedvéért jarnak a helyiek. Az Gjonnan nyilt iizleteknek, vendéglaté-
eqységeknek kdszénhetben az intézmény a XII. keriilet egyik legkedveltehb talalkozohelye lett.

UZLETEK, SZOLGALTATOK: ]

.

Fitness & More (F&M) - Magyarorszag elsé medical fitneszkomplexuma (csoportos 6rék,
edzGterem, cross-terem, személyi edzés, wellness)

Fajdalom Ambulancia - mozgasszervi betegségek rehabilitacidja

Sportkontroll - belgydgyaszati orvosi kézpont és taplalkozasi tanacsadas

Cserpes Tejiva €s Kiscuki

Chocolate Brown szolariumstidio

Beauty & Go fodrdsz- és manikirszalon

OPI NAIL-Box manikiir-pedikir szalon

.The Ultimate Athlete's Store" sportruhazati bolt - Kovacs Katalin haromszoros olimpiai baj-
nok kajakoz6 nevével fémjelzett iizlet, amely a kozkedvelt, prémium mindséqli Under Armour
termékeket kinalja

Purity - Beauty Shop & Treatments (kozmetikai szolgaltatasok)

@ %
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(sillogd szem, széles mosoly - hdromszoras olim-
piai bajnok kajakozénkat, Kovdcs Katalint még
a legnehezebb felkésziilési iddszak kizepette is
rendre igy ldthattuk. Az ok eqyszerd volt: imddta,
amit csindlt. Harmincegy vildgbajnoki aranyér-
mével sportdgdnak is a vildgbajnoka, minden iddk
legeredményesebb ndi kajakosa. Harminc éven dt
ez volt az élete, mdra azonban mdr a hdroméves
Luca ldnya jelenti szdmdra a ,legszebb érmet”.
Két évvel ezeldtt, negyvenesévesen vonult vissza,
mdjushan bevdlasztottdk 6t a Halhatatlan Magyar
Sportoldk Eqyesiiletének tagjai sordba.

A kajak-kenu az a sportdg, amely rendre helyre-
billenti a mérleget, ha egy-eqy olimpidn a mdso-
dik hét végére még ,szegényen dll” Magyar-
orszdg az aranyérmekkel. Emellett az is, amely
sikereinek kdszonhetden tibb generdcié 6ta sok
magyar gyermeket vonz. A kis Kovdcs Katalin is
igy volt vele?

En a két ndvéremnek koszonhetden ismerkedtem

meg a sportaggal. Ok mar kajakoztak, én meg

orékmozgd gyerek voltam, és egyszer levittek ma-
gukkal a Spartacus vizitelepére. Azonnal megfo-
gott az ottani kdzeg hangulata, a tarsasag, a telep

élete. Még kicsinek szamitottam a tobbiekhez ké-
pest, de édesanyam addig kérlelte a nevel6edz6t,
hogy hadd kezdjek el én is edzésre jarni, mig 6 vé-
gill kotélnek allt. De az elején még nem gondoltam

arra, hogy egyszer majd nagy bajnok akarok lenni.
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A SPORTOLOK SIKERE MOGOTT IS
EGY CSAPAT ALL"

KOVACS KATALIN KAJAKOZO

Sziikségeltetik eqy bizonyos alkat a kajakozds-
hoz?

Bizonyos testi adottsagok j61 jonnek, a téhhi kozott
eldnyt jelent, ha valakinek az atlagosnal hosszah-
hak a karjai, vagy nagyobb az iilémagassaga. Az én
neveldedzdm, Schmidtné Pavlovics Angyal példaul
Ugy latta, hogy a hosszl kezeimmel el6l j6l tudom
fogni a vizet. Am mindennél tohbet jelent a siker-
hez vezetd (ton a sok munka, a kitartas, az alazat
€s a szorgalom.

Mindig tedd azt, amiben hiszel, és higgy abban,
amit teszel” - mondta a londoni olimpia eldtt. Ha
a nehézséqgekrdl kérdezték, mindig az volt a vdla-
sza, hogy azokat azért nem érzi, mert eqyszerdien
imdd kajakozni.

Valdban, hossz(l éveken at a kajakozas volt a leg-
fontosabb dolog az életemben. Szerettem edzeni,
a vizen lenni. A visszavonulasom 6ta a legjobban az
hidnyzik, hogy a csodalatos nyari id6ben a szabad-
ban lehessek, a vizen. Azt is szerettem, hogy teljes
mértékben megtalaltam benne a motivaciot, hogy
érdemes keményen dolgozni, mert sikeres lehetek.
Eljutni a csticsra és ott maradni sem volt konnyd.
Sosem lehetett hatraddlni, hiszen a valogatéverse-
nyekensemmifajta prioritdst nem élvezett az ember,
haaz el6z6 évben eredményes volt, hanem djra meg
kellett kiizdenie az indulds jogaért. Lemondasok is
voltak abban a harminc évben, de amikor az ember
elvakultan csak a céljaira koncentrdl, a kdvetkez6



valogatéra, a kovetkez6 versenyre, a kdvetkezd
olimpidra, akkor kevéshé latja, mi mindent aldoz
fel, vagy mir6l marad le az életben. Nekem inkabh
a palyafutdsom vége felé valtak nehezehbé a vidéki
edz6taborozasok, a kiilfoldi utazasok, a tavollét a
csaladomtdl, a kislanyomtdl, Lucatol.

Tavaly felkerillt egy fotd a kdzisségi oldaldra,
amin a kétéves Lucdval eqy kajakban ilnek.
Szeretném, ha megtanulna kajakozni, de az, hogy
milyen szinten csindlja, az ¢ dontése lesz. Csak-
gy, ahogy annak idején én magam hataroztam
el, hogy szeretném megprobalni, s hogy teljes
erdbedobdssal a sportra koncentrélok.

Akajak eqyéni, de egyittal csapatsportdg is pdros-
ban és négyesben. Nem volt furcsa ez a kettdsség,
amikor példdul Janics Natasdval egyesben egy-
mds vetélytdrsai voltak, de pdrosban eqy hajéban
eveztek keményen a kdzds célért?

Azért nem volt az, mert a kajak els6dlegesen eqyéni
sportag, amelyben az edzések kilencven szazalékat
eqgyéni hajéban végzik a sportoldk. Kiviilrgl valohan
furcsanak tlinhet, hogy egy valogaton két kajakos
egyeshen . elmeszeli" eqgymast, majd két 6ra milva
mar eqyiitt hajtanak paroshan. De az élet maga eqy
csapatjaték, arrél nem heszélve, hogy a sportoldk
sikere mogott is egy csapat all: az edz6, a gyrd
és azok a sportolétarsak, akik nem jutottak ki eqy

vildgversenyre, de képesek voltak lejonni hozzank
az edz6taborba, hogy beszalljanak meccseléssel
segiteni a felkésziilésiinket.

Jal dllunk a kajak-kenu-utdnpdtidsban, eredmé-
nyesek a fiataljaink, de sok orszdg feljévében van.
Milyennek ldtja a nemzetkozi mezényt?

Tény, hogy eqyre szinesedik a paletta, s mar nem-
csak harom-négy erds orszag van, eurdpai folény-
nyel, hanem egyre tobb nemzethdl mutatkoznak
be kivald versenyz6k. A mi sportagunk is fejladik,
id6eredményekben és technikailag egyarant, de
hiztos vagyok benne, hogy szaz évvel ezel6tt is
annyit dolgoztak kajakozashan a sikerért, mint
most, csak mas korilmények kozott.

Részt vett a ,Leqyél Te is MOM Sport Angyal!”
karitativ akciéban, €s hdrom éve sportruhdza-
ti iizlete nyilt @ MOM Sportban. Midta kotddik
a Hegyvidékhez?

Par évig a tizenkettedik keriiletben éltem az édes-
anyammal, a MOM Sporttal pedig akkor kezd6dott
a kapcsolatom, amikor aldott allapotban rendsze-
resen oda jartam Gszni, és 2014-ben ott nyitottunk
iizletet. Most ezzel foglalkozom, és bar a sporttol
nehéz elszakadni, jélesik, hogy mar nincsenek
olyan kotottségeim, mint az elmdlt harminc évben.
Elvezem, hogy tébbet pihenhetek, s hogy most
a kislanyommal tolthetem a lehetd legtobb id6t.
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111111l 2.6. SZAKMAI DiJAK, REPUTACIO

A MOM Sport altal elnyert dijak, valamint a palyazatokon valé kivalé szereplések, amellett, hogy a sport-
szolgaltato-kozpont lizletpolitikdjanak elismeréséiil szolgalnak, jelentds szerepet jatszanak a munkaval-
lalok munkahelyvalasztasaban, valamint az elkdtelezddésiikben is.

ELNYERT DIJAK:

Magyar Fiirddszavetséqg 5 Csillagos Uszoda nemzeti védjeqymindsitése - Best of Budapest Hungary
Rendezvényhelyszin dij - Superbrands-dij - Magyar Brands-dij - Best of Budapest Hungary Sport-
létesitmény dij - Magyar Marketing Szdvetség Mdrkanagykévete dij - Magyar Marketingszivetség
mdrkaépités, rendezvény-esemény és vdrosmarketing kategdridkban mindeddig 5 Gyémdnt-
dij - Employer Branding Award - Munkdltatdi Mdrkaépités Dij - V. Greennovdcids Nagydij - Magyar
Telekom Delfin-dij - MPRSZ Sdndor Imre-dij

1 2.7. VILAGESEMENYEK HELYSZINE

AMOM Sportot a vivds Roland Garrosaként emlegetik, am kick-box-, szkander- és e-sport-rendezvények
kedvelt helyszine is. Egyebek kozt kempo-vilaghajnoksagnak, WBPF Eurdpa-bajnoksagnak és Vivo Grand
Prix-nek is tobbszor otthont adott mar a sportcsarnok.

B HEGYVIDEKI FITPARADE
A Hegyvidéki Fitparadé a MOM Sport legnagyobb rendezvénye, Kézép-Eurdpa egyik legelismertebb,

<% arésztvevek altal is legszinvonalasabbnak tartott, kétnapos multisport-fesztivalja. A versenyek rangos

® nemzetkdzi hirnévnek drvendenek. A programok kozétt vannak olyanok, amelyekben versenyszerlien
mérethetik meg magukat a latogaték, de a kiallitason nézeldd6ként is remekiil szérakozhatnak kicsik,
fiatalok és id6sek egyarant.
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NEMZETKOZI SPORTMENEDZSMENT KONFERENCIA
A Nemzetkozi Sportmenedzsment Konferencia, amelyet 2014 6ta rendeznek meg, a sport lizleti részé-
vel foglalkozd szakmai talalkoz6. Olyan platform, ahol a sportipar alakitoi megheszélik a mindennapokat,
a jovot érint6 kérdéseket és a legfontosabb szakmai trendeket. Az elGaddk révén a sportszféra minden
szegmense képviselteti magat. Az allami €s a civil sportszektor iranyitdinak, ismert vallalati markak don-
téshozdinak, sportszervezeti vezet6knek, a sportvilag neves eqyéniségeinek, a médiamarkak menedzse-
reinek, meghatdroz6 véleményformaldknak a rendhagyd és gondolatgazdag eldadasait hallgathatjak meg
az érdeklddk.
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1111112.8. BUBOREK USZOISKOLA

A Buborék Uszdiskoléval 2016 nyardn kezd6dd egyiittmikidésnek koszinhetden ma mér tobb kerii-
leti és kornyékbeli dvodahdl és iskoldbol jarnak gyerekek a MOM Sportba csoportos Gszasoktatdsra
délelGttanként. A nyari iddszakban a Buborék Usz6iskola lszds-, pingpong-(iszas és foci-liszas taborokat
szervez a sportkdzpont teriiletén. A taborokban sok-sok jaték, kézmlives- és eqyéh foglalkozas, habszin-
haz, ugrdldvar és természetesen rengeteq (szas varja a résztveveket.

(I1I11l2.9. ALTALANOS INFORMACIOK

MEGKOZELITES

Gépkocsival: a BAH-csomépontnal, az Alkotas utcardl, aJagelld trél és a Cs6rsz utcardl.

Villamossal: a 5zé11 Kalman tér vagy a Méricz Zsigmond kortér iranyahdl a 17-es és 61-es villamosok
,Csorsz utca” megalldjanal kell Teszallni.

Autébusszal: a 212-es autdbusz ,Csérsz utca” megdlldjandl, a 8-as, 40-es, 110-es, 112-es, 908-as és
960-as autébuszok ,BAH-csomépont” megallgjanal kell leszallni.

PARKOLAS
A sportkozpont udvaran, 1580 négyzetméteren tébbnyire kényelmesen és hiztonsagosan lehet parkolni.
El6fordul, hogy a legnépszeriibb iddpontokban megtelik a belsd udvari fizet@s parkold. llyenkor alter-
nativaként a par perc sétara 1évg, Jagelld Gton taldlhato parkold haszndlhatd, amelynek - kdrpGtlasul
a minimalis kényelmetlenségért, amit az enyhe tdvolsag okoz - kevesebb a dija, mint az udvari parko-
lasnak. Ezenkiviil meg lehet allni a szomszédos MOM Park mélygarazsaban, valamint a Csdrsz utcaban is.

A MOM Sport kertjében taldlhatd parkol¢ hasznalata fizetds.
A parkolds dija: 350 Ft/30 perc (minden megkezdett fél drat szamol a rendszer).
A parkold nyitvatartdsa: 6.00-22.30 6raig.

AJagello uti, a Budapesti Kongresszusi Kozpont el6tt talalhaté parkold hasznalata fizetds.
A parkolds dija: 400 Ft/60 perc (minden megkezdett 6ra utan).
A parkold nyitvatartdsa: nonstop.

Akétords Usz6jegyet vagy napijegyet vasarld vendégek 3 dras ingyenes parkolast, mig a 45 perces uszodai
foglalkozasokra érkezd vendégek és a 45 perces uszodai oktatasra érkez6 feln6tt kisérk 2 oras parkolast
vehetnek igénybe a Jagelld Uti parkold rendelkezésre allasanak fiiggvényében. Az Uszévendégek és az
oktatasra érkez6k parkoldjegyének érvényesitése kizardlag az uszodaba valé helépéskor, a szolgaltatas
igénybevételekor, az uszoda recepcidjan lehetséges.

A mozgaskorlatozottak szamara két parkol¢ all rendelkezésre a Csdrsz utca 14-16. alatti Fitness & More
bejarata el6tt.
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MOM Sport Uszoda és Sportkdzpont (Fb)

Ugyvezetd igazgatd: Buranits Idiké - Cim: 1123 Budapest, Csorsz utca 14-16. - Telefon: +3670 390 0779
E-mail: info@momsport.hu - Weboldal: www.momsport.hu - Facebook: www.facebook.com/MomSport

Nyitvatartds: hétf6t6l vasarnapig 6.00-22.00 6rdig

Rendezvények: Pusztai Ramdna

Telefon: +36 70 3773473 - E-mail: ramona.pusztai@momsport.hu
Miifiives pdlya, kiilonterem bérlése, parkolds: Arva-Toth Bianka
Telefon: +36 70 377 34 64 - E-mail: bianka.toth@momsport.hu
Sportrendezvények, csarnokbérlés: Zimmermann Kornélia

Telefon: +36 70 377 1447 - E-mail: kornelia.zimmermann@momsport.hu
Uszodai informdcidk, oktatds, sdvbérlés: Dedk Tamas

Telefon: +36 70 371 0487 - E-mail: uszoda@momsport.hu

PILLANTAS A MULTBA

A Svabhegyi Lovarda

emberek dolgoztak benne, mint Kutschenbach

A 19. szazad végétdl a Svabhegy egyre népsze-
Robert, a Bulyovszky utcai lovarda megbecsiilt

riibbé valt a kikapcsolédni vagyok koré-
ben. A szallodak, szanatériumok és maganvilldk  tanara, vagy Szfics Istvan allatorvos.
mellett az aktiv kikapcsoldddshoz nélkiilozhetet- A lovarda hamar népszertivé valt az itt nyara-

len sportlétesitmények is megjelentek. Vildghirti 16k korében, sokan a Svabhegyi Szanatériumbél

volt a svabhegyi golfpalya, és sielni is messzi fold-
16l érkeztek vendégek. Tenisz- és atlétikai palya

létesiilt, és az els6 vilaghaborut kovetden megala-
pitottdk a Svabhegyi Lovardat is.

A Svabhegyet minden tekintetben vildgszinvona-
la udilételeppé akartdk fejleszteni a 20. szdzad

elején. Svéjcban a turistakozpontok kérnyékén

tobb kilométernyi utat épitettek ki a lovasok sza-
mara, ezért a Budapesti Lovasegyesiilet ugy érez-
te, hogy a Svdbhegyen is hasonl6 sikereket érhet-
nek el a lovassport irant fogékony kikapcsolédni

vagyok korében.

A Svébhegyi Lovarddnak megalakuldsakor
Albrecht kiralyi herceg volt a f6védnoke, az elnok-
ség munkdjabol pedig az arisztokracia tobb jeles

képviseldje kivette a részét. Olyan neves szak-

sétaltak at, hogy lovagolhassanak a Normafa kor-
nyékén. A legtobb svabhegyi sportlétesitmény-
hez hasonléan azonban a Svabhegyi Lovarda
sem élte tul a masodik vilaghdbortt.
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(CEEEEET T 3. HEGYVIDEKI SZABADIDOSPORT NONPROFIT KFT.

A Hegyvidéki SzabadidGsport Nonprofit Kft. a 2013-as alapitésa 6ta a Hegyvidéki Onkorményzat sporttal
kapcsolatos kozfeladatait 1atja el. Nonprofit sportszervezetként legfontosabb célja a XII. keriilethen €16,
dolgozd €s tanuld lakosok sportoldsi lehetségeinek minél magasabb szintii hiztositasa, a testmozgas,
aktiv életmod fontossaganak tudatositasa. Kiemelt feladatai kozé tartozik a Hegyvidéken é16k egészsé-
ges életmddjanak hiztositdsahoz, a szabadiddsporthan vald részvétel eldseqitéséhez sziikséges esemé-
nyek, rendezvények szervezése és a keriilethen miikad6 kozoktatasi intézmények sportéletének sikeres
miikodtetése, koordindlasa.

3.1. KOZFELADATOKI||IIIIIII

AKTIV HEGYVIDEK PROGRAM

Az Aktiv Hegyvidék Program 2004 6ta miikddik a XII. keriiletben, ingyenes sportolasi lehetdséget biztosit @
a lakosoknak. Hetente kizel 400 hegyvidéki mozog a kiilonbozé palyakon, termekben. Evente tobb mint
11000 latogatdst regisztralnak a foglalkozasokon.

A Hegyvidéki Onkormanyzat és a Hegyvidéki Sportkdzpont kozés célja, hogy a XI1. kerilletben mindenkinek
legyen lehetdsége a mozgasra, az egészséges életmad kialakitasara. A programok nagy része - eqy rovid

nydri sziinet kivételével - egész évhen latogathatd. A kinalat nyolc sportagat tartalmaz, a hét hat napjan.
Elsdsorban olyan sportagak keriiltek be a programba, amelyek minden korosztaly szdmara élvezhetdk, és
nincs nagy szerigényiik. Minden foglalkozast a Hegyvidéken talalhatd 1étesitményekben tartanak az oktatdk.
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SPORTOLASI LEHETOSEGEK

UszAsS
A Testnevelési Egyetem uszodaja latja vendégiil a XII. keriilet 1akdit minden vasarnap (kivéve iinnep-

napokon) 8.00-12.00 0rdig.

AEROBIK ES KIMELO TORNA
Az aerobikedzések intenzivebbek, nagyobb teljesitményt igényelnek, mig a kimél6 torna lazahb, erre
legf6képpen torzserdsitd programokkal késziilnek az oktatdk. Az utébbi az id6sebb hélgyek kedvelt fog-
lalkozasa, azonban minden korosztalyt vdrnak a szervezdk. A Keriileti iskolak tornatermeiben zajlanak
a foglalkozasok hétftdl péntekig, az esti drakban.

JOGA
A harmdnia megGrzésére torekvé mozgasforma tobb dgazatat is kiprobalhatjak a vendégek a foglalkoza-
sokon. A jéga szerelmesei megismerkedhetnek a joga mudita és karma valfajaival, s6t, 2017 tavaszatdl
eqy kifejezetten 65 év felettieknek kifejlesztett, specidlis jogdval is. A jogaoktatdk hétkdznap esténként
varjak a testi és lelki felt6ltddésre vagydkat.

FUTAS
Akdr kezd@, akar profi futok is csatlakozhatnak a Varosmajori és a Normafa Futdklubhoz. Foglalkozasok:
marciustol novemberig.

Vdrosmajori Futklub: kedden 18.30-kor a varosmajori futokoron.

Normafa Futdklub: csiitortokon 18.30-kor a Normafa-parkoldnal.

NORDIC WALKING A VAROSMAJORI PARKBAN
A Nordic walking manapsag az eqyik leggyorsabban terjed6 fitneszsportag, egész évben (izhet6. Foglal-
kozdsok: szerdan 16.30-17.30, pénteken 15.00-16.00.

MOZGAS EGYETEME
Klasszikus csoportos aerobikéra a Testnevelési Egyetem barakképiiletében. Foglalkozasok: szerdan
20.00-21.00.
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LUMBA
A Zumba® egy kénnyen elsajatithatd, latin ritmusokra épiil6 fitneszprogram, egyarant felfrissiti a testet
és a lelket. A mozdulatok az aerohik és killonbozd tancstilusok - salsa, merengue, cumbia, flamenco,
calypso, reagetton, hastanc - 1épéseibdl tevddnek dssze. Eqy dra alatt akdr 800 kcal is elégethetd! Min-
den hétfén 18.00 6ratol varja a lakosokat Mezei Anikd a Varosmajor utca 29. szam alatt.

TOURA
A tdrakat tapasztalt szervez6k koordinaljak az Gszi és a tavaszi id6szakban. A részletes tiratervek a hon-
lapon olvashatok.

A honlapon (www.hegyvideksport.hu), a Facebook-oldalon (www.facebook.com/sportkozpont) és
a Hegyvidék Ujsaghan a Hegyvidéki Sportkdzpont folyamatosan tajékoztatja vendégeit a meglévd és
mequjuld programokrol, valamint az esetleges valtozasokrol.

VAROSMAJORI FUTOKOR

A 2014 majusaban dtadott varosmajori futékor 585 méter hossz(, az iziileteket kimélg, rezgéscsil-
lapito és vizateresztd burkolattal késziilt, el6zGsavval is ellatott. Gyorsan rendkiviil népszeriivé
valt, hétvégenként tobb szazan rdjak itt a koroket. Az 1,4 méter szélességil palya nyomvonalat
tgy jelolték ki, hogy egyetlen fat vagy bokrot sem kellett kivagni, raadasul a park zold feliilete
sem csokkent. A kdzvilagitasnak koszonhetden a futékor akar sotétedés utan is igénybe vehetd.
Mindenki szabadon és ingyenesen hasznalhatja, tilos azonban biciklivel, gdrdeszkaval, roller-
rel, gorkorcsolydval, valamint barmilyen jarmiivel és szoges cipével ramenni a gumiboritasra.
A hasznalat rendjérd] tablak tajékoztatjak a futokat. (A normafai futdpalyardl a Normafardl sz616
fejezetben olvashatnak!)
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DIAKSPORT
A Hegyvidéki Diaksportbajnoksagokat minden évben a tanévhez igazitva rendezik meg szeptembertdl
junius kozepéig. A versenyrendszerben jelenleg 11 dllandé iskola (alsd és felsd tagozatos didkok) és két-
harom vendégiskola vesz részt, tobb mint 3200 gyermek kézel 60 versenynapon.

ALLANDO ISKOLAK:
Budai Kozépiskola
ELTE Gyertydnffy Istvan Gyakorl6 Altalanos Iskola
Svébheqgyi J6kai Mor Altaldnos és Német Nemzetiségi Iskola
Németvolgyi Altaldnos Iskola
Pannonia Sacra Katolikus Altalanos Iskola
Tamési Aron Altalanos Iskola és Német Két Tannyelvii Nemzetiségi Gimnazium
Testnevelési Egyetem Gyakorl6 Altalanos Iskola és Gimnazium
Varosmajori Gimnazium és Ks Karoly Altalanos Iskola

- Virdnyos Altalanos Iskola

- Zugligeti Altalanos Iskola

RENDSZERES RESZTVEVOK:
Lauder Javne Zsid6 Kozosségi Iskola
Britannica International School
Osztrak-Magyar Eurdpaiskola
Budapesti Német Iskola
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Az elmdilt harom évhen a kovetkez6 sportagakban rendeztek hajnoksagokat: atlétika, sakk, iszas, kosar-
labda, roplabda, labdarigas, floorball, olimpiatorténeti vetélkedd, partizan. A versenyeket a Magyar
Didksport Szovetség altal kijeldlt korcsoportok szerint rendezi meg a Hegyvidéki Sportkdzpont. Ennek
megfelelden a legtobb sportaghan I-VI. korcsoportig hirdeti meg az eseményeket: az I-11. korcsoport az
als6 tagozatosoké, a Il1-1V. korcsoport a felsdsoké, mig az V-VI. korcsoport a kdzépiskoldsoké. A speci-
alis technikai és taktikai tudast igényld sportdgakban (kosarlabda, roplabda, floorball) csak a felséhbb
korosztalyoknak, mig olyan versenyszamokhban, mint a partizan és a jatékos sorverseny, csak a legkiseb-
beknek szervez bajnoksagot.

A 11 alland6 iskola minden tanévben egy el6re meghatarozott szempontrendszer alapjan felallitott pont-
versenyben kiizd meg egymadssal. A kapott pontok szamat nagymértékben meghatarozza mind az eredmé-
nyesség, mind a megmozgatott didkok szama. A tanév végén kialakuld sorrend alapjan az intézmények az
onkormanyzat altal biztositott keretdsszegh6l - helyezésiik fliggvényében - kisebb-nagyobb aranyban
részesiilnek. A Hegyvidéki Sportkdzpont irdnyelve szerint minden évben mind a 11 iskola kap valamek-
kora tdmogatast. A 2016-0s tanévtdl a versenyrendszerbe és a pénzdijazasha is beépitette a szabadidds
versenyeket, hogy még jobban elgtérbe helyezze a rekredcios sportot.

Az elmiilt évek legeredményesebb iskolai: Virdnyos Altalanos Iskola, ELTE Gyertyanffy Istvan Gyakorlg
Altalanos Iskola, mig a kozépiskolak kizétt a Varosmajori Gimnazium.

Ujdonség! AHegyvidéki Sportkdzpont 2016-t61, csak szabadiddsport jelleggel, beemelta programba olyan
sportagakat, mint a tdra és a tornaverseny, amik nagy sikert arattak. A szervezdk azoknak is lehetdséget
szeretnének biztositani, akik nem kifejezetten versenyzési céllal sportolnak. A szahadidds versenyeken
részt vevd iskolak eqyforma dijazasban részesiiltek, eredménytdl fiiggetleniil.
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KOTELEZG USZAS / GYOGYTESTNEVELES / GYOGYUSZAS

A keriilet alsé tagozatos kisiskolasai részére a Hegyvidéki Sportkdzpont szervezi a tantervhen szerepld
kotelez6 szasoktatdst, tovabha helyszint biztosit a gydgytestnevelés és a gydgyuszas foglalkozasainak is.
A kételezd iszasdrak a Varosmajori Tanuszodaban (XI1., Varosmajor utca 29.) zajlanak minden hétkoznap
délel6tt, mig a gy6gylszast ugyanott késé délutanonként tartjak az oktatok. A gydgytestnevelés-foglal-
kozdsok a Varosmajor utcai tornateremben folynak minden délutan.

RENDEZVENYEK
A Hegyvidéki Sportktzpont évente kozel 15 kiemelt eseményt szervez, nem csak a keriileti Takosok sza-
mara. A szeptembert6l jiniusig zajlé programok a legkisebbektdl az id6seken &t a fogyatékkal é16kig
mindenkit megmozgatnak.

Alegttbb esemény évek Ota toretlen népszerliségnek drvend. A kindlat évrdl évre frissiil Gj programok
bevezetésével, a régiek megujitasaval.

RENDEZVENY NEVE IDOPONTIA
Fitt leszel, ha itt leszel! Februar kdzepe
Fuss a cslicsral Aprilis vége
Hegyvidéki Olimpia Majus vége
Tanév végi lszbverseny Junius eleje
Szépkordak sportnapja Jlnius eleje
Hegyvidéki Napok Junius eleje
Szépkordak sportnapja Szeptember vége
El6zd meg a fogaskerekiit! Szeptember vége
Mikulas Kupa December eleje
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FITT LESZEL, HA ITT LESZEL!
A jatékos sorverseny célja, hogy az alsés évfolyamosok és az 6vodasok megismerkedjenek olyan alapvetd
mozgasformakkal, mint a kdszas, maszas, futds, dobas és ugras. A gyerekek megszokott, természetes
kdrnyezetiikhdl kiragadva, versenykdriilmények kozt, mégis a szérakozast és a j6 hangulatot szem el6tt
tartva fejlédhetnek.

A Hegyvidéki Sportkozpont a részt vevd csapatok minden tagjanak és az 6ket felkészitd testneveldknek is
egyenpdlot biztosit a versenyzéshez, minden csapat kiilonb6z6 szinekben pompazik. Az vodasok futa-
maindl a sziil6ket is bevonjak a jatékba. A nap végén a legjobhak oklevelet és érmeket kapnak.

FUSS A CSUCSRA!
,Héditsd meg a 134 1épcséfokot!”, ,Fuss fel a Buda legmagasabb pontjan fekvé kilatoba!" llyen és hasonld
szlogenekkel rendezi meg a Hegyvidéki Sportkdzpont a népszer( 1épcsdfutdversenyt. Az eredményeket
a sportkdzpont rogziti, igy az aktualis cstcsokat is szamon tartja. A vendégeket a lenyligdz6 kilatas mel-
lett meghivott fellépdk, tobbek kozott a keriilet tanccsoportjai, énekesei szérakoztatjak.

HEGYVIDEKI OLIMPIA
Az dkori olimpiat megidézd rendezvényen minden évben a keriilet dtddikes didkjai vesznek részt. A tanu-
16k gorog togaba dltozve, sajat gorog varosallamuk zaszlaja alatt felvonulva, az olimpiai 1ang meggyujta-
sa utan teljesitik a versenyszamokat: faklyas valtéfutas, birkdzas, kislabdahajitas, tavolugras, révid- és
hosszitavfutas. Az eqyik varosallam ,,gyiimdlcslakomaval" 1atja vendégiil a sportold fiatalokat. A kiizdel-
mek utan mindenki egyedi, gordg mintdjl éremszalaggal ellatott keramiaplakettet kap emlékbe.

HEGYVIDEKI NAPOK

A haromnapos programsorozat keretéhen évrdl évre a Hegyvidéki Sportkdzpont bonyolitotta le a Hopp-
Parddét és a kdlyokatlétikai versenyeket. A nemzetkozi hirii atlétak sorat felvonultaté ugrégalan, a Hopp-
Paradén tobb vildg- és Eurdpa-hajnok is megmutatta tuddsat. A keriileti sportagvalasztd programban
a hegyvidéki szakosztalyok kaptak lehetdséget arra, hogy megismertessék magukat a didkokkal.
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SZEPKORUAK SPORTNAPJA

A Hegyvidéki Sportkdzpont a Hegyvidéki Szocialis Kdzponttal kozosen évi két versenynapot szervez 60 év
felettilakosoknak, egyszer(i mozgasos feladatokkal, vetélkeddkkel, kvizekkel. Aktiv, vidam sportdéleldtt
az iddseknek, hogy 6k se feledkezzenek el a mozgds 6romérgl!

ELOZD MEG A FOGASKEREK(T!

A rendezvény 2001-t61 2013-ig a XII. keriilet egyik legnagyobb sporteseménye volt. A sorozathan tizen-
haromszor lebonyolitott futéversenyen és csaladi sportnapon a ,,fénykorban” majd' 2000 résztvevd allt
rajthoz. A nevez6knek - futéknak, kerékparosoknak, tdrazéknak és kutyaval futéknak - a fogaskerek(ivel
egy id6ben startolva a jarmiinél elobh kellett elérniiik a Széchenyi-hegy, Gyermekvasit végallomast.

Az E16zd meg a fogaskerekdit! verseny a vasitpalya 2014-es feldjitasa miatt négy évig sziinetelt, dm 2017-
ben a Hegyvidéki Sportkdzpont az dnkormanyzattal kozdsen, megujult arculattal és (j futamokkal (valto-
futds és céges valtok) felélesztette a nagy miltd sportrendezvényt.

TANEVZARQ USZOVERSENY / MIKULAS KUPA

A Hegyvidéki Sportkazpont 2015 szeptemberében inditotta el a Hegyvidéki Uszoiskolat. Evi két hazi baj-
noksagot rendez: a Tanévzard Uszoversenyt és a Mikulds Kupat. Ezekben minden gyermek kiprobalhatja
magat gyors-, mell- és hatliszashan, valamint valtéban. A versenyek a Varosmajor utcai tanmedencében

zajlanak, ahol a sziil6k, csaladtagok, szurkoldk az Gjonnan kialakitott lelatordl kovethetik figyelemmel az
eseményeket.
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NYARI TABOROK M

MATYAS TABOR
A Matyas taborban jinius végétdl augusztus kdzepéig 8 héten at varjak a gyerekeket. Nem csak a Hegy-
vidékrgl - évr6l évre egyre tobb taborozo érkezik Budapest mas keriileteib@l is.

Cim: 1125 Budapest, Matyas kiraly it 53/b - Telefon: 376-6092 (csak a tabor ideje alatt hivhatd)
Weblap: http://elmenytabor.weebly.com - Tovdbbi informdcidk: 212-2945

SZANTODI TABOR
A szantddi taborban 2016 nyaran vehették elszor birtokba a taborozdk az tj konténerhazakat. A tabor éven-
te majd’ 1000 vendéget fogad, majus végén nyitja meg kapuit, és szeptember végéig varja a nyaraldkat.
Cim: 8622 Szantdd, Méricz Zsigmond utca 50-54.

Jelentkezés: a XII. keriileti iskolakon keresztiil « Tovdbbi informdcidk: 212-2945

SZIGETSZENTMARTONI TABOR
A szigetszentmartoni tabor egy igazi kis ékszerdoboz. Kifejezetten nomad kdriilmények kozott satoroznak
itt a keriilet iskolas gyerekei. Féleq a Sasheqyi Arany Janos Altalanos Iskola és Gimnazium népszer( nydri
taborhelye. A Duna-parti tabor jlnius és szeptember kizott tart nyitva.

(im: 2318 Szigetszentmdrton, Dunapart-Felsd utca 1.

Jelentkezés: a XII. keriileti iskoldkon keresztiil « Tovdbbi informdcidk: 212-2945

HEGYVIDEKI (15Z01SKOLA NYARI TABORA
Elsg alkalommal 2016-ban nyitotta meg kapuit a Hegyvidéki Uszdiskola nyéri tabora. Itt az tiszas mellett
mads sportprogramok is varjak a részvevdket a nyar folyaman.

Cim: 1122 Budapest, Varosmajor utca 29.

Jelentkezés: +36 70 490 3045 - Tovdhbi informdcidk: hegyvidekiuszoiskola.hu
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1111113.2. EGYEB FELADATOK

HEGYVIDEKI USZOISKOLA
Minden gyermeket a tudasszintjének megfelel6 csoportokban oktatnak. Jelenleg a kezd6t6l a haladdn at
5 csoporthan zajlanak drak: vizhez szoktatd, kezdd, mély vizhez szoktatd, félhaladé és haladé csoportok-
ban. Az aktiv 1étszam mar elérte a 400 f6t, és folyamatosan hdviil az tszéiskoldba jardk névsora.

Tovdbbi informdcidk: +36 70 490 3045 - IWeb: hegyvidekiuszoiskola.hu

SPORTPALYAK ES TANUSZODA UZEMELTETESE

VAROSMAJORI TORNATEREM
A tornaterem a Hegyvidéki Sportkdzpont Varosmajor utcai telephelyén talalhatd. A palya a felfestések-
nek koszonhet6en alkalmas kosar-, kézi-, roplabhda- és teniszmérkdzések lebonyolitasara is. Tanitasi
idGszakban hétkdznaponként a szomszédos Pannonia Sacra iskola testnevelésérainak ad helyet a 1éte-
sitmény. A nagykozonség szeptembert6l jlniusig a hétvégéken egész nap, hétkdznapokon pedig 16.00
ratdl bérelheti a termet. A nyari tanitasi sziinet idején mindennap 8.00-22.00 6raig all a lakosok ren-
delkezésére.

(Cim: 1122 Budapest, Varosmajor utca 29. - Tornaterem mérete: 34x18,5m
Tornaterem bérlésével kapcsolatos informdcidk: 212 2945/101-es mellék

032



VAROSMAJORI TANUSZODA
A tanuszoda - nevéhdl adéddan - elsédlegesen az Uszasoktatassal kapcsolatos feladatait 1atja el. Idetar-
toznak a keriileti iskoldk kotelezd tiszasorai, a gyégytiszasoktatds, valamint a Hegyvidéki Usz6iskola tan-
folyamai és nydri tdborai. Ezenfeliil az uszodaban a felndttek szamara is elérhetd az (szasoktatds, azok-
nak pedig, akik szivesen atmozgatnak az egész napos munkaban elzsibbadt végtagjaikat, az aquafitnesst
ajanlja a Hegyvidéki Sportkézpont.

Cim: 1122 Budapest, Varosmajor utca 29.
Nyitvatartds és drak: www. hegyvideksport.hu/Sportkézpont « Tovdbhbi informdciok: 212 2945

MUFOVES LABDARUGOPALYAK
A miifiives palyak 40x20-as (kézilabdapalya) méretiiek, kispalyas labdarigdtornak, barati focimeccsek,
edzések lebonyolitasara alkalmasak. Egész évben - a téli iddszak alatt satorral fedve - lizemelnek.

A lakosok részére hdrom pdlya dll rendelkezésre:
1122 Budapest, Varosmajor utca 71. (két palya) - 1124 Budapest, Meredek utca 1. (eqy palya)
Bérlés: +36 70 442 2137

KISS JANOS ALTABORNAGY UTCAI TORNATEREM
Cim: 1123 Budapest, Kiss Janos altdbornagy utca 31-33/a - Bérlés: 212 2945/101-es mellék
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4. VERSENYSPORT - HEGYVIDEK SPORTEGYESULET [{{[[[[I[[[[ITTITITIIII]

A Hegyvidék Sportegyesiilet (HSE) kiemelt célja a témegsport népszersitése. Az egyesiilet szeretné
elérni, hogy minél tébben kedvet kapjanak és csatlakozzanak a szakosztalyok valtozatos programjaihoz.
Filoz6fidja, hogy a kultdra és a mliveltség szerves része a testkultdra, azaz a sport is.

A HEGYVIDEK SE CELIAI:
az egészséges életmddra nevelés, valamint a széles kori szabadidds tevékenység feltételei-
nek kialakitasa és fejlesztése
tagjai szamara szakosztalyi keretek kdzott a versenyzésre valo felkészités, a versenyeztetés,
a kiegészitd sportolds, a hazai és a nemzetkdzi sportéletben valg részvétel biztositasa
az 6nkormanyzati sportkoncepcié megvalésitasanak segitése, az onkormanyzati sportszer-
vekkel vald egyiittmiikodés

- adidk- és szabadiddsport élénkitése, versenysportesemények szervezése
atermészet védelmére és megovasara torténd nevelés, a kirnyezetvédelem fontossaganak
tudatositasa, a természetvédelem életmddda valasanak eldsegitése
sportkapcsolatok 1€tesitése, apolasa, fejlesztése, sportiskola Iétrehozasa

A rendszeres testedzés, sportolds mindnydjunk szémdra elengedhetetlen, hiszen egyszerre éimény és
orom, fokozza a teljesitképességet, formalja a személyiséget, segit a fesziiltségek feloldasaban, hoz-
zdjarul a napi kiegyensilyozottsagunkhoz. Mib6l ered mindez? Sportolaskor 1ényegesen tohb oxigén jut a
szervezethe, felgyorsul az anyagcsere, erdsodik a sziv és a keringési rendszer. Hetente minimum harom-
szor minimum eqy-eqy 6rat kellene sportolni, mozogni. Azért fontos minél hamarabb elkezdeni, mert ha
a sportolas gyermekkorban megszokotta valik, akkor késdbb a napi életvitel elmaradhatatlan része lesz.
Ernest Hemingway szerint:

LA sport megtanit, hogyan lehet gy6zni, és hogyan kell emelt fvel vesziteni. A sport
tehdt mindenre megtanit.”

A HSE szakosztalyainak jelentds része a tomeg- és szabadid@sport kategdriaba tartozik, hitvallasuk a pre-
vencio, az eqészség megdrzése, a szahadidd j6 kedvii eltdltése egészséges mozgas kozhen. Erre a kerilet
adta lehetGségek kivaldan alkalmasak, hiszen itt az erdds zold teriilettd] a hangulatos kis tornaterme-
ken keresztiil az uszodai vizfeliletig minden megtalalhat6. A sportegyesiilet tdmogatja a gyerekek és
a feln6ttek sportban kit(izott céljainak elérését is bizonyos kereteken beliil, igy az amatGr versenysportot
is fontosnak tartja.

Jelentkezés a HSE-be, tovabhbi informacidk: kozvetleniil az egyes szakosztalyoknal. (Fb)
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A HEGYVIDEK SPORTEGYESULET SZAKOSZTALYAI ||[[II]I]
|

TAJFUTAS &
Létesitmények szempontjabdl az egyik legszerencsésehb helyzethen 1év6 szakosztaly, hiszen a Normafa @
és kdrnyéke, valamint a budai hegyek kivald terepet biztositanak a tajfutashoz. lelenleg mintegy negy-

ven tagja van, els@sorban az utanpdtlas-nevelésre koncentrdl. A tagok koriilbelil fele utanpétiaskord
versenyzd, a tébhiek alkotjak a kidregedett utanpotlast.

Mindig szfvesen fogadnak a tajfutas irant érdekldd6 gyerekeket. A fiatalok sokoldald ismereteket kapnak,
edzéseken és edzdtaborokban gyakorolhatjak az ismeretlen terepen vald tajékozddast, a térképhasznalat
tudomanyat, valamint fejleszthetik alloképességiiket. Az edzéseket a XII. keriilethen tartjak, vagy ahhoz
kdzel, a Hlvosvolgyben, a Harmashatar-hegyen vagy Nagykovécsiban.

Az elm0lt hiisz évben a szakosztdly versenyzdi tébb mint nyolcvan orszagos bajnoki aranyérmet nyertek;
néhany éve mar az egyik legeredményesebb budapesti szakosztaly, az orszagos szakosztalyi pontver-
senyben rendszeresen az elsd hatban végez. Zsebehazy Istvan kétszer lett ifjlisagi Eurdpa-bajnok, Tas
Katalin és Ory Eszter pedig tbb Eurépa-hajnoki érmet szerzett. A fiatalok koziil tobben tagjai az orsza-

gos vagy a budapesti valogatottnak, 6k rendszeres résztvevdi az Eurdpa-hajnoksagoknak, vilaghajnok-
sagoknak is.

Szakosztdlyvezetd: Borosznoki Laszlo - Telefon: +36 20 924 8859 - Edzd: Kisvdlcsey Akos
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Hatvandt éves, élete sordn szinte ki sem tette a
Idbdt a XII. keriilethdl, a Sportkdrhdzban sziiletett,
a Finommechanikai Miszaki Szakkdzépiskoldban
érettségizett, a MOM-ban dolgozott. Borosznoki
LdszI6 tabb mint Gtven éve ismerkedett meg a tdj-
futdssal, azéta tart a szerelem.

Hogyan kezdddott?

Nalunk ez csaladi hagyomany volt, a n6vérem és a
batyam is ezt a sportot (zte, bar én kezdetben fut-
ballozni szerettem volna. Tizenharom éves korom-
han a hatyam rabeszélt, hogy egy sériilt il helyett
induljak a csapatukban az aggteleki orszagos taj-
futdversenyen. Sikeriilt minden ellendrz6 ponton
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ITT NINCS BiRO, CSAK A SAJAT
TELJESITMENYUNK HATAROZZA MEG
AL EREDMENYEINKET"

BOROSINOKI LASZLO TAJFUTO

athaladnom, csakigy, mint a tarsaimnak - éle-
tem elsd versenyén a csapatunk a masodik helyen
végzett. Beleszerettem ebbe a sportba; ifjlsagi
valogatott lettem, még ifiként elvittek a felnGttek
edzdtabordba. Sajnos tizenkilenc évesen szivizom-
gyulladast kaptam, €és a betegséq derékba torte az
€lsportoldi karrieremet, de a tajfutas iranti sze-
retetem nem sziint meg. Az 1987-hen megalakuld
MOM Sport Egyesiilet szakosztalyvezetdje lettem.
Az edz6 Desed Laszlo volt, 6t Kopanyec Attila ko-
vette, majd Kisvolcsey Akos, aki jelenleg is edzd.
A MOM megsz(inése utn a csapat az 1999-ben a
XII. keriileti dnkormanyzat altal 1étrehozott Hegy-
vidék Sportegyesiilethez csatlakozott, amelynek

L & °

: f';"

jl ve-



alapit6 tagja vagyok. Alapvetd feladatunk a sportag
népszerisitése, az utdnpotlas-nevelés és a ming-
ségi sport tdamogatasa itt, Budapest legzoldebb ke-
rilletében. Az 6nkormanyzat harmincmillid forinttal
tamogatja évente a szakosztalyok miikodését.

Hogyan miikddik a szakosztdly?

Koriilbeliil hetven tagunk van, a fele utanpotlas-
és ifjlisagi kord, tiz-huszonegy éves versenyz@.
Hét kiilonbdz6 korcsoportban versenyeznek spor-
toloink. A tavaly az altalunk rendezett orszagos
bajnoksagon még a nyolcvandt-kilencven éves
férfiaknal is indultak harman. Itt nincs bird, pon-
t0z6, csak a sajat teljesitményiink hatarozza meg
az eredményeinket.

Hogyan toborozzdk a fiatalokat?

Be kell menni az iskolaha, meg kell taldlni azt a
tanart, aki természetszeretetre és mozgasra dsz-
tonzi, és az eqyesiiletiinkbe iranyitja a gyerekeket.
Nem kdnnyt, mert sok egyesiilet, sok szakosztaly
van, amely szintén utanpotlast szeretne gydjteni.
Finnorszdgban a tajfutas a harom legkedveltebb
sportdg egyike, ndlunk ez azért nem jellemz6. Ha
mar a finneket emlitem: Pertti Torstila, Finnorszag
kordbhi magyarorszagi nagykovete 1992 és 1996
kozott, kés6bh kiliigyi allamtitkdr, majd a Finn
Voroskereszt elndke, jelezte, hogy itt tartdzkodasa
idején szeretne részt venni a szakosztalyunk tevé-
kenységében. Dijat is alapitott , Az év ifjd tajfutdja”
cfmmel, amit a hivatalban 1évd finn nagykovet ad at
minden évben. Visszatérve a gyerekekre: érdekes,
hogy sok srdc jon nagycsalados kormyezethdl, volt
eqy kilencgyerekes csalad is, ahonnan éveken at
tjabb €s Gjabb testvérek kapcsolddtak be a szak-
osztalyba, talan mert ez egy viszonylag olcso sport.

Milyen felszerelésre van sziikség a tdjfutdshoz?
Egy jo futécipre, egy jO tdjoldra, olyan ruhara,
ami ,lélegzik” - mi bozétruhanak hivjuk -, ét-
ereszti a parat beliilrgl, de a kinti nedvesséqgtdl
véd. Sziikség van térképre is, de ezeket a Magyar-
orszagon miikod6 szazegynéhany egyesiilet maga

késziti, és a tobbieknek is hozzaférhetGvé teszi.
Biiszke vagyok szakosztalyunk fiataljaira, van koz-
tiik sokszoros magyar hajnok, Eurépa-hajnok, j6
viszonybhan vagyok veliik, szinte a gyerekeimnek
tartom 6ket. Nemrég kérhazban fekiidtem, nagyon
j0lesett, hogy eljottek meglatogatni. A betegtar-
saim csak nézték, kik ezek a kolkok, akik igy ag-
godnak értem.

A magyar tdjfutds szolgdlatdban végzett tibb év-
tizedes munkdssdgdért 2013-ban Skerletz lvdn-
dijjal tiintették ki.

Nagy megtiszteltetés volt a dij, és attd] kiillon meg-
hatddtam, hogy Monspart Sarolta adta at. Bar nem
szamitottam a kitiintetésre, mégis j6 érzés volt,
hogy a szévetséq is elismeri, csindltam valamit az
életben.
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RITMIKUS GIMNASZTIKA
2000 6ta a Hegyvidék SE szakosztalya, addig a TFSE tagja volt. Versenyzbkkel és tanfolyami csoportokkal
eqyarant foglalkozik. Az edzéseket a XI., Csiki-hegyek dti altalanos iskolaban és a Sport 11-hen tartjak.
Versenyzdi korosztalyos és felngttviadalokon indulnak, s érnek el érmes és eqyéb j6 helyezéseket. (Fh)

Szakosztdlyvezetd: Mochlar Emese « Telefon: +36 30 241 8352

TANC
A szakosztaly 2006-ban alakult meg, legfontosabb feladatanak a tanctanitast tartja. Nevelési elvei kdzé
sorolhat6 a ritmusérzék fejlesztése, a tartasjavitas, valamint az dnhizalomra, magabiztossagra valo neve-
1és. Mindezek mellett az egészséges versenyszellem elsajatitasara is megtanitjak novendékeiket.
Tanfolyamaikon a 6 évestdl a 18 évesig mindenki megtalalhatja a szamitasat, hiszen minden korosztaly
szamara kiillon edzésprogrammal, eltéré nehézséqli koreografidkkal, valamint korosztalyra szabott dra-
tartdssal szolgalnak. A gyerekeket rendszeresen viszik keriileti és keriileten kiviili fellépésekre, ami szin-
tén segiti az dnbizalmuk épitését.

Az edzéseket a MOM Kulturalis Kézponthan, a Fitness & More-han és a J6kai Klubban tartjak. Terveik
kozott szerepel a nemzetkozi szereplés az id6kdzben formdlddd, magas szinvonald, versenyképes csapa-
tokka valt/valo produkcidkkal, Magyarorszaghoz féldrajzilag viszonylag kozeli Eurdpa- vagy vilaghajnok-
sagon vald részvétellel.

Szakosztdlyvezetd: Sz6116sy E16d - Telefon: +36 30 989 4130, +36 70 390 5713
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TERMESZETJARO SZAKOSZTALY, KIRALYHAZA-MOM
lellegéhdl adoddan az eqyik legnagyobb és legnépszerlibh szakosztaly. Tagjai elére meghatarozott tira-
tervek alapjan latogatjak a hazai és kiilfoldi kiranduléhelyeket. Az Gti célok kozott Szlovénia, Erdély,
Szlovakia ugyanlgy megtalalhaté, mint a Borzsony, a Budai-hegység, Nagykovécsi vagy Godallg. A tara-
kat szakképzett, gyakorlott emberek vezetik. A szakosztaly két lelkes, természetet kedveld csapathdl all:
a Kirdlyhaza-MOM és a Szabadsag Vandorai csoporthdl.

A tdrakat kedveld tarsasag gyalogos és vizitrakat szervez, és a horzsonyi Kirdlyhazan kulcsoshazat tart
fenn. Szokdsos nagyobb rendezvényeik: egyhetes nyari csaladi tabor, egyhetes vizitira, Esztergom-
Budapest vizitira, Mikulds-tra.

A természetjaras minden korosztaly szamara elérhetd, ez tiikroz6dik a tagok életkoraban, vannak 12
évesnél fiatalabbak és 70 évesnél idGsebbek is. Az utdnp6tlds hiztositottnak latszik a szakosztalyhan.
A kulcsoshaz igénybevételével évente mintegy hisz alkalommal tartanak egy- vagy tébbnapos gyalogtd-
rat, ezenkiviil tavasszal és Gsszel kétnapos munkatirakat. (Fh)

Szakosztdlyvezetd: Nagy Géza - Telefon: +36 20 430 2892
Szabadsdg Vdndorai, szakosztdlyvezetd: Siit6-Nagy Istvan - Telefon: +3630 934 6968

TENISZ
A felngtt férficsapatok évek Ota tagjai a Budapest Il., valamint IV. osztaly mez6nyének. A tervek kozott
szerepel egy ndi csapat elinditasa és az utdanpdtlas megalapozasa. Sok teniszpalya mikddik a keriiletben,
és mar felmeriilt az igény egy tenisz-utanpotlashazis kialakitasara.

Szakosztdlyvezetd: Horvath Levente - Telefon: +36 20 318 8079
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Tardczy Baldzs a nyilt teniszbajnoksdgok torté-
netének legsikeresebb magyar férfi versenyzdje.
Tizennyolc éves profi karrierje sordn negyven tor-
ndt nyert, pdrosban - Heinz Giinthardttal az olda-
ldn - kétszeres Grand Slam-qydztes. A Hegyvidék
diszpolgdra 2014 dta.

Hogyan Idtja a mai gyerekek kapcsolatdt az él-
sporttal, dsszehasonlitva az 6n gyermekkordval?
Amikor én kisfil voltam, még alig 1étezett tévé. Em-
lékszem, 1966-han a londoni labdarigé-vilaghaj-
noksagra vettiik az elsé Favorit televizidnkat, tizen-
két éves voltam akkor. Kiityiik sem voltak, amikkel
az emberek ilyen fantasztikus, szoros és allando
kapcsolathan vannak egymassal. Masrészt viszont
latom a sajat gyerekeimen is, mennyire elvonja
dket minden eqyébtdl. Altaldban nehéz ravenni
a fiatalokat, hogy rendszeresen, versenyszeriien
sportoljanak. Ha valaki egy héten kétszer lemeqy
teniszezni, felnGttkorara megtanul jatszani egy bi-
z0nyos szinten, de azt az intenziv versenysportoloi
€rzést, amit én nagyon szerettem, s most, id6sebb
koromban is hianyzik, és tigy latom, a mai gyerekek
nem nagyon hianyoljak, nem adhatja meg. Az én
idémbe még belefért, hogy iskola utan elmentem
edzésre, ma azokat a gyerekeket, példaul a tenisz-
ben, akik szeretnének élversenyzék lenni, nagyon
kordn kiveszik az iskolabdl, a legritkahb esethen
jarjak ki rendesen a gimnaziumot. En még egyete-
met is végeztem. Roppant fontos a csaladi hattér,
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fontos, hogy az iskola tamogatja-e, hogy valaki
sportoljon.

Hogyan kezdddott a pdlyafutdsa?

Kozel laktunk a Feneketlen-téhoz, amit ma gy hiv-
nak, hogy Park Teniszklub, ott az Gsszes kdrnyék-
beli gyerek nydron teniszezett, télen korcsolyazott.
Kisfilként nemcsak a sajat korosztalyomban, de
a nalam két évvel id6sebbek kozott is a legjobb vol-
tam, magyar viszonylathan kiemelked6 tehetség-
nek szamitottam, nagyon j6 labdaérzékenységgel;
szerettem versenyezni. Tizennégy éves koromban
mentem at a Vasasha, Pasarétre, akkor mar nem-
csak teniszeztiink, hanem futottunk, erdsitettiink is.
Szerencsére abban az id6ben voltak Magyarorsza-
gon olyan teniszez6k, akik a vildg élvonalaba tar-
toztak: Kormoczy Zsuzsa a ndknél, Gulyas Istvan a
férfiaknal. Az 6 példajuk hatott ram, lathattam 6ket
naponta, példaul 1966-ban Gulyas Istvan dont6t
jatszott Pdrizsban, a Roland Garroson. Rendsze-
resen szedtem labdat a Davis-kupa-meccseken,
a Margitszigeten.

Kik voltak az edz0i?

A Feneketlen-tdnal Bird Janos bacsi volt az edz6m,
a Vasashan Komaromi Ferenc és Zentai Ferenc egé-
szen a feln6ttkoromig foglalkoztak velem. Tizen-
nyolc évesen elvittek katonanak, nem engedtek
kiilféldon versenyezni. Amikor leszereltem, Jakfalvi
Béla volt a szovetségi kapitany, itthon 6 segitett,



de nem volt edz6, aki velem utazott volna kiilféld-
re. Kint is akkor kezdddott a profi tenisz, 1968-han,
mindenki akkoriban tanulta, hogyan kell egy profi
sportolénak €élnie, hogy jol tudjon szerepelni. Csak
most, két éve nyilt lehetdség a Magyar Tenisz 5z6-
vetség el6tt az allami tamogatasok révén, hogy
agyerekekre, edzdkre kaltson - hogy élni tudnak-e
vele, az ot-hat év mulva deriil ki. A Vasashan most
is mindennap megfordulok, az egyetlen régi nagy
klub, amelyik megmaradt eredményesnek, és még
mindig j0, barati hangulat uralkodik ott.

A Hegyvidéken él huszonnégy éves kora dta. Milyen
a, kapcsolatuk”?

Itt vettem az els6 lakasomat. Korahban volt itt eqy
atlétikapalydja a Testnevelési Fdiskolanak, oda
jartunk hetente hdromszor edzésekre. Jakfalvi
Béla, akit az imént emlitettem, a TF kosarlabda
tanszékének tandra is volt - az elvégzett labmun-
kagyakorlatok egyarant hasznosnak hizonyultak
a kosarasoknak és a teniszez6knek is. Mindennap
a b1-es villamossal utazgattam a TF, a varosmajori,

akkor fedett BSE-teniszcsarnok €s a Vasas-palya
kozott. Amidta megépilt, télen-nyaron megyek
a MOM Sport uszoddjaba, az egyik kislanyom ide
jar kézilabdazni.

A mdsik két kisldnya mit sportol?

Eguikiik kosarazik a Viasashan, a masik réplabdazik,
amellett teniszeznek is mindnyajan. Van egy nagy
fiam is, @ focizott és kosdrlabddzott annak idején.
Talan mert megtapasztaltam, hogy az egyéni sport-
ag meglehetésen maganyos kiizdelem, azt tana-
csolnam a szill6knek, hogy csapatsportagha vigyék
a gyerekeiket. Ott baratokra lelhetnek, és egyiitt
nyerni nagyon jo. Magyarorszagon tamogatjak is
a csapatsportagakat.

Nem minden kordbbi sportold tartja magdt ilyen
jol, mint én.

Mindennap igyekszem sportolni; szni, futni, teni-
szezni. Egészségesen taplalkozom, emellett a gye-
rekek is jol karbantartanak, nincs idém arra, hogy
ildogéljek, és tévét nézzek.
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KISPALYAS LABDARUGAS
Akispalyas labdardgds a mozgas 6romét hivatott biztositani. A jatékosok gyakran a nagypalyas futhallbél
és a futsalbdl érkeznek, fgy mar megkaptak a szilkséges alapokat. Epp ezért nincsenek edzdk és edzések
sem. A négy csapat akar hetente tobbszor is palydra 1€p, szamukra a jaték eqyben edzés is.

A szakosztaly, amelynek célja a tdmegsport tdmogatasa és a versenyeztetés, dtvozi magaban a j6 érte-
lemben vett szabadidds, rekreacids sportot és a profi alapokra épiil6 versenysportot. Egyiitt jatszanak
a nagypalyds futballbdl és a futsalhdl érkezdk és azok, akik ,,csak" a szabadidejilkben szeretnének rend-
szeresen, célokért futhallozni. A csapatok folyamatosan indulnak a Katolikus Labdariigé Bajnoksaghan,
a Hegyvidék Ligaban, valamint az Arany Aszok Futball Aréndban meghirdetett bajnoksagokon, Hegyvidék
SE néven.

Szakosztdlyvezetd: Marosvari Robert « Telefon: +36 20 313 5281

NAGYPALYAS LABDARUGAS
A keriileti felndtt labdarligécsapat mar tobh éve az egyik oszlopos tagja a BLSZ-bajnoksagnak. Az NB
[1-as 1étszamcsokkentés miatt tobb neves és erds csapat indul itt, emiatt jelentGsen megn6tt a szinvo-
nal. Ebben a csatarozashan igyekszik helytallni a HSE amat@rcsapata, amelynek otthona jelenleg a Csdrsz
utcai mfiives palya. A bajnoksagon kiviil a csapat rendszeresen indul téli nagypalyas tornan és szamos
nyari kupaban. (Fb)

Szakosztdlyvezetd: Bajzik J6zsef - Telefon: +36 20 920 8865




KOSARLABDA
A szakosztaly nagyon népszer(i a keriileti fiatalok kdrében, altalanos iskolakban és gimnaziumokban tart-
jaaz edzéseket.

A Magyar Kosarlabdazok Orszagos Szovetsége,
valamint a Pest Megyei Kosarlabdazdk
Szévetsége versenyrendszerében

az alabbi korosztalyokban indit csapatokat:

+ MKOSZ Kenguru - orszagos

+ MKOSZ Gyermek - orszagos
« PMKSZ Mini - regionalis

« PMKSZ Gyermek - regionalis
+ PMKSZ Junior - regionalis

Szakosztdlyvezetd: Sarkany Paula - Telefon: +36 20 989 6869

ROPLABDA
A HSE ndi-férfi réplabdasai a mozgas mellett fontosnak tartjak a jo kozosségi, barati kapcsolatok apo-
lasat, szivesen fogadjak az Ujonnan jelentkezd fiatalokat. A csapatok allando résztvevdi a Haldsziban
megrendezend6 nemzetkdzi vegyes roplabdatornanak, ezenkiviil nydri szabadtéri jatékokon is szivesen
elindulnak, ahol a kellemes hangulat és a remek sportélmény a legfontosahb.

Szakosztdlyvezetd: Erdds Tibor

KARATE
Az eqyik Tegnépszeriibb és legnagyobb 1étszam( HSE-szakosztaly a karate. Ez a szines, sokrétii sportag
két szakagra tagozddik az egyesiilethen.

~ SHUHARI DOJO ELETMOD-, EGESZSEG- ES HARCMUVESZETI KOZPONT
Harom japan harcmiivészet - karate, aikido, dzsdid6 - tanfolyamain minden korosztaly megtaldlhatja a
szamdra legmegfelel6bb mozgasformat. A szakosztaly igazi keleti életérzést kinal, a manapsag divatos
modern kiizdsportokkal szemben nyugodt szivvel ajanlhatd 1anyoknak, holgyeknek egyarant. A klublég-
kor kedves, kdzosségformald hangulataban a félénkebh lelkiiletd, gyengébb fizikumd emberek megta-
pasztalhatjak a tavol-keleti ,budo” szellemiség testi-lelki épitG erejét. A szakdg palettdjan szerepel még
j6ga, masszazs és a Shiatsu is.

Szakosztdlyvezetd: sensei Kapolnasi Marton - Telefon: +36 70 779 5577
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SHITO-RYU KARATE
A szakdg lehet6séget kindl a karate tradiciondlis értékeinek megismerésére és elsajatitasara a japan
Hayashi-Ha Shito-Ryu stilus oktatdsan keresztiil. Kortdl és nemt6l fiiggetleniil hiztositja az érdeklgdck
sportolasi és aktiv kikapcsolddasi lehetdséqgét a XII. keriilet kdzpontjaban. A karate mozgasanyaganak
atadasa mellett fontos, hogy a feln6ttek és a fiatalok tarsasagot alkossanak, ezért edz6taborok, ren-
dezvények és eqyéb csapatépitd programok segitik a ,,budo” szellemiség atadasat és eqy kedves, barati
hangulat( tarsasagi élet kialakuldsat.

Szakosztdlyvezetd: sensei K6vari Péter

KUZDOSPORT
A Hegyvidék Harcosai néven egy igazan férfias sportagat tudhat magaénak a HSE - nem csak férfiaknak.
Az edzések a Csaba utca 7/a szam alatti dnkormanyzati helyiségben zajlanak, hetente 6tszor.

Okdlvivashan Nagy Janos volt profi 6kélvivé, Régi Daniel tobbszérds amatér magyar bajnok, profi magyar
okolvivo és Szabd Jdlia magyar bajnoki bronzérmes edz6k irdnyitasa mellett zajlanak az edzések.
Kempdhan Lacza Addm 111és (2. dan kempo, 3. dan ju jitsu, 4. dan karate) vezetdedzs, a Magyar Kempo
Szdvetség elndke, valamint Karacsonyi Krisztian segédez@ iranyitasa mellett késziilnek a versenyzok.
Juddban Rajcsanyi Gergé (3. dan) vilaghajnoki eziistérmes, tobhsz6rds magyar bajnok és valogatott,
valamint Herédi Akos (2. dan) tobhszords magyar bajnok, valogatott versenyz§ tartja az edzéseket. (Fb)

Szakosztdlyvezetd: lacza Adam Més - Telefon: +36 20 333 5599
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PILLANTAS A MULTBA

Az elso fovarosi golfpalya

G rof Andrassy Géza egy Uj sportdgat muta-
tott be a magyar nagykozonségnek 1902-ben
a Loverseny-palyan: a golfot. Andrassy a Nemzet-
kozi Olimpiai Bizottsag tagjaként jelentés befo-
lyassal rendelkezett a szdzadfordulé hazai sport-
életében, az 6 babaskodasa mellett épiilt meg
Magyarorszag elsé golfpalydja Tatralomnicon.
Ezt 1909-ben adtak 4at, és még ebben az évben
meg is rendezték ott az els6 versenyt. A klub elno-
kének Lauber Dezsét valasztottak, aki épitész-
mérnokként egyben a palya tervezdje is volt. Mar
1911-ben megalakult a Budapesti Golf Club, elno-
ke grof Andrassy Géza, titkara Lauber Dezso lett.
Nem kellett sok id6 ahhoz, hogy megfeleld hely-
szint taldljanak, és az engedélyeket is beszerezzék:
még ugyanebben az évben megnyitott a févaros
els6 golfpalyaja a Széchenyi-hegyen. A teriilet
akkor még nem épiilt be, viszont a fogaskerek fel-
s6 végallomasa révén konnyen meg lehetett kozeli-
teni tomegkozlekedéssel.

A Svébhegyi Ertesité igy irt az Gj palyarol az 1911.
szeptember 1-jei szamdban: ,,...a svabhegyi nyara-
l6khoz és a f6varoshoz kozel esik, ez lenne hivatott
arra, hogy a mi ifjusagunkba is belenevelje a bamu-
latosan nemes jatékot. A hozzavetéleg itélok mind-
jart a vilag egyik legszebb palydjanak hivjak. Tény,
hogy a helye fest6i, a talaja megfeleld, és nagy szor-
galommal elsérangu palyava épithetik at.”

A golfpalyat kilenc lyukkal épitették, a hossza
két és fél kilométer volt. Gondosan nyirt sovény
vette koriil, és a fiivét is lelkiismeretesen apoltak,
a flimagot egyenesen Angliabol hoztak. A Buda-
pest Golf Club Malcolm Goodwillie személyében
skot edz6t fogadott fel, aki oktatta is a sport irant
érdekléddket, a labdakat pedig a kornyékbeli svab
gyerekek szedték ossze.

A golfpélya a két vildghaboru kozti évtizedekben
élte viragkorat. A nagy érdeklédés miatt a kezdet-
ben kilenc lyukkal rendelkezé palyat 1924-ben
kibévitették tizennyolc szakaszosra, ekkor kapott
Uj klubhdzat is, amelyet piros viragokkal teli
agyasok valasztottak el a ft6l. Az éptilet mellé

parkolot épitettek az automobilok szdmara, és

sajat éttermet is kialakitottak. Kapuja azonban

nem volt, csak egy ,tilalomfa” jelezte a klub beja-
ratat. Egy angol szaklap Eur6pa masodik legszebb

palydjanak kialtotta ki, ami nem véletlen, hiszen

a sportolok jaték kozben a budai hegyek dombo-
rulatait lathattdk, de a labuk el6tt teriilt el a f6va-
ros és a Duna kanyargg csikja is.

A fovarosi golfklubnak 1924-ben 120 tagja volt, am
koziiliik legfeljebb Gtvenen szamitottak aktiv jaté-
kosnak. A palya tovabbi terjeszkedése Oridsi anyagi
raforditast igényelt volna, igy nem szivesen bévitették
aklub létszamat, nagyon nehéz volt bekeriilni.
1948-ig rendszeresen tartottak itt nemzetkozi verse-
nyeket, azonban az orszag ekkor hatalomra kertil6 4j
vezetése nem nézte jo szemmel a golfozast. A klu-
bot nem zartak be, inkabb nemes egyszertiséggel
a palya tertletén hozzakezdtek az uttorévasut
Széchenyi-hegyi végallomasanak épitéséhez. Az
ellehetetlenitett golfklub végiil 1951-ben oszlott
fel. Ma mar nem lehetne Gjranyitni a palyat, mivel
olyan egyediilallé novény- és allatvilag honosodott
meg a helyén, ami védelem alatt all. Az egykori
sportlétesitmény emlékét a kozelben 1évé Golf-
palya utca elnevezés 6rzi.
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Harmadik hely a felndtt Eurépa-bajnoksdgon, 6to-
dik hely az olimpidn, 6t magyar bajnoki cim, majd
24 quydztes és csak eqyetlen vesztes meccs a profi
bokszban - Nagy ,,Csonttdrd” Jdnos egyike a leg-
eredményesebb magyar Gkdlvivéknak. A nagype-
helystlyd bunyds a pdlyafutdsa alatt megszerzett
tuddsdt €s tapasztalatait ma a Hegyvidék Harco-
sai Kiizddsport Akadémia vezetedzdjeként adja
dt a fiataloknak.

Mdr egészen kis kordban elddntdtte, hogy Gkal-
vive lesz, vagy hosszd volt az dtja a boksztere-
mig?

Equik sem igaz! Teljesen véletleniil lettem ugyan-
is okalvivd. Tizennéqgy éves voltam, amikor 1988.
februdr 27-én elhaladtam az akkori Gydri Dozsa
edzGterme el6tt, lattam, hogy nyitva az ajto, és
egyszer{ien bementem. Ez volt az els@ sportag az
életemben, amit kiprdhaltam, mégis itt ragadtam.

Edesanyja mit sz61t ahhoz, hogy , verekedni” fog?
Azért tisztazzuk: az 6kdlvivas korantsem verekedés.
Anyukam ennek ellenére nem oriilt neki, de gy
volt vele, csindljam, ha ehhez van kedvem, az els@
pofon utan dgyis elmegy a kedvem az egésztdl.

Ezek szerint az a bizonyos elsé pofon nem volt
olyan nagy?

Bevallom, erre mar nem emlékszem, az viszont hiz-
tos, hogy kibirtam, és a kedvemet sem vette el. 56t,

.46

KUZDES NELKUL NINCS
EREDMENY"

NAGY ,CSONTTORO" JANOS OKOLVIVO

az edzésen alig egy honap milva 6sszekeriiltem
eqy ismerdsommel, akivel elég rossz volt a viszo-
nyom. 0 mér hosszabh ideje hokszolt, én viszont
csak annyit tudtam, hogy menni kell el6re. 16 kis
.Csapolas” lett a meccshdl, amit megnyertem, de
ennél sokkal fontosabb volt, hogy eqy életre meg-
tanultam: kiizdés nélkiil nincs eredmény. Eqyéb-
ként ezzel a filival azéta is joban vagyunk.

Gyorsan jdttek az eredmények?

Harom hdonap utan mar versenyeztem, elsére egy
bronzot nyertem, amire nagyon biiszke voltam,
pedig az az igazsag, hogy csak harman indultunk.
Utdna 6t évig nem értem el semmit, akkoriban arra
koncentraltam, hogy legy6zzem a kudarcéiménye-
ket. Aztan 1993-ban elsd lettem a juniorbajnoksa-
gon, méghozza annyira folényesen, hogy kivittek
a szaloniki junior-Eurdpa-bajnoksagra, ahol fel-
allhattam a dobogd harmadik fokara. Ez a kitartds
és a kiizdés diadala volt.

Aztdn sikeriilt szintet [épni.

Az 1995-0s, tamperei Eb-n ugyan nem jott dssze
az érem, viszont megszereztem a kvétat az atlan-
tai olimpidra, amelyen 6todik lettem. A kés6hbi
nagy ellenféllel, Pablo Chacénnal szemben pon-
tozassal maradtam alul. 1998-ban meglett a bronz
az Eurdpa-bajnoksagon, addigra mdr o6tszoros
magyar bajnoknak mondhattam magamat, ez volt
amat6rként a legjobb eredményem.



Hogyan keriilt a profik kizé?

2000-hen jott a lehetdség, hogy kiprdbalhatom
magam a profik kdzott, miutan hajszal hijan nem
jutottam ki a sydneyi olimpidra. Ez gyakorlatilag
eqy 0j palyafutas kezdetét jelentette, ami hat évig
tartott, €s rengeteg élményt hozott. Huszonnégy
gy6zelemmel és minddssze egyetlen vereség-
gel zartam. Megszereztem a WBC vildghajnoki és
a WBO kisvilaghajnoki cimét, ez utébbival egy-
szerre voltam mindkét szbvetség bajnoka. A leg-
hiiszkébb mégis a gy6ri IBC cimmérkdzésre vagyok,
itt bunydztam harmadszor Chacdnnal, akit telt
hdz eldtt pontozassal vertem. Gyériként kiilono-
sen fontos volt nekem ez a gy6zelem. Zsindrban
huszonnégy nyertes meccs utan, 2006-ban a WB0
megiiresedett nagyvilaghajnoki ovéért 1éptem
ringbe Los Angeleshen. Sajnos a téhhszords vilag-
bajnok Rodrigo Barrios az els6 menethen egy tiszta
feliitéssel rossz helyen talalt el, beszorult a levegd,
ezért nem tudtam folytatni a meccset, ami egyben
a profi karrierem végét is jelentette.

Hogyan keriilt a Hegyvidékre?

Négy évre eltavolodtam a boksztdl, masiranyt vett
az életem. lacza Addm Iiés hivasara 2010-ben
Budajendn elkezdtem eldszor kempdsokkal, majd
okdlvivokkal foglalkozni. Harom évvel késdhh
hoztuk 1étre a tizenkettedik keriileti 6nkormany-
zat seqitségével a Heqyvidék Harcosai KiizdGsport
Akadémiat, ahol szakmai vezetdként és edzoként
az0ta is én iranyitom a bokszolok képzését.

Ez azt jelenti, hogy élsportoldkat nevel?

Nem teljesen! Eqyrészt valdhan az a cél, hogy
olyan versenyz6k keriiljenek ki az akadémiarol,
akikre a keriilet, Budapest és az egész orszag
biiszke Tehet. Ugyanakkor a témegsportot is
komolyan vessziik, hiszen bokszolni nem csak
versenyszerfien lehet. Nyugodtan mondhatom,
hogy mindkét teriileten jol allunk, tiz 6kdlvivénk
rendszeresen elindul versenyeken, egy bajnoki
eziistérem, négy bronzérem, valamint orszagos
didkolimpiai masodik és harmadik hely az eddigi
mérlegiink. A hobbisportoldink szama megkdzeli-
ti a szdzat, kiilon 6rom szamomra, hogy rengeteg
gyerek és fiatal jar az edzésekre.

Miért és hdny évesen érdemes a fiataloknak
akdr amatér szinten megismerkedniiik az 6kdl-
vivdssal?

Tizéves kortd] mar nyugodtan lejohetnek edzésre,
hiszen akkor a legfogékonyabbak arra, hogy meg-
tanuljak a specialis mozdulatokat, amik egy életen
at elkisérnek. Az okolvivas nagyszerlien koordi-
nalja a mozgast, felgyorsitja a reflexeket és a gon-
dolkodast, javitja az dlloképességet, fegyelemre
szoktat. Ez utObbit a szil6k kiilondsen nagyra
értékelik, ahogyan azt is sokan kérik, hogy tanit-
suk meg gyerekiiket az 6nvédelemre. Eppen ezért
a gyerekedzések elsdsorban a jatékrdl, a technika
és a taktika elsajatitasardl szélnak. Ha pedig vala-
kiben megvan a tehetség, és szeretne tovahhlépni,
annak is dllok elébe. Annyit igérhetek, hogy kiho-
zom bel6le a maximumot.
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m 5.SPORTOLASI LEHETOSEGEK A HEGYVIDEKI OVODAKBAN, ISKOLAKBAN

IIIIIII]] 5.1. HEGYVIDEKI OVODAK

FOGLAKOZASOKON KiVULI SPORTTEVEKENYSEGEK AZ INTEZMENYEKBEN
SPORTAG | IndronT | SZERVEZG PARTNER | SZERVEZO PARTNER ELERHETOSEGE
HEGYVIDEKI MESEVAR GVODA
Dzsud6 hétfd, szerda Gyimesi Péter +36.70. 4313422 .
petiwinnerjudo@gmail.com
Buborék torna . -
(jétékos torna- hétf, szerda Buborék Trend Oktatast | 250 258 9132
. és Szolgaltato Bt.
foglalkozas)
) . Barati Bérlabda +36 30 515 5641
Foci kedd, pentek Football Club borlabda@borlabda.hu
A , A P &l (Mo +36 20 328 9132
Uszas (intenziv) junius elso két hete Buborék Uszoiskola buborek.uszoiskola@gmail. com
KIMBI GVODA
QOvidzsiidd hétfd, péntek 15.30 dr. Németh Endre 375 2521
- Hegyvidék
Uszas turnusokban Sportkbzpont 375 2521
MACKOS 0VODA
Balett-tanc hétfé délutan Stubna Enikd +36 30 994 3118
) - - Barati Bérlabda FC,
Foci hétfd, szerda délutan Somodi Laszl6 +36 30510 1465
Jatékos gyermektorna | kedd, csiitértok délutan | Petiis I1diké +36 20367 1720
Néptanc péntek délutdn Bourdon Zenede
ORBANHEGYI GVODA
. A Matyas Attila +36 30 515 5641
Fodi et (Baréti Bérlabda) borlabda@borlabda. hu
N _y . +3670 337 2915
Gyermekjdga délutan Erds Anna erosanng4@gmail.corm
+36 30 558 9040
P .. Hunyor Csilla csilla.hunyor@gmail.com
Tartasjavito torna délutan Pocsaji Andrea +36.70 337 2901
andrea_pocsaji@yahoo.com
Uszés szerda 8.15 Buborék Uszdiskola Merkely Istvén, +3620 328 9132
SUNI OVODAK
szerda (Orbanhegui it 18.)
Dzsuidé péntek (Németvélgyidt29., | Rajcsanyi Gergd +36 302219992
hetente)
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SPORTAG IDOPONT SIERVEZO PARTNER SZERVEZO PARTNER ELERHETOSEGE
T Véssey Miklds
Foci RN, (MLSZ szervezi az OTP Bank +36 20 928 2648
(Németvlgyi 0t 29., hetente) ) .
Bozsik Intézményi Programot)
cslitortok (Németvolgyi Gt 29. .
(sz4s it t"k( Emetvolgyiit29.) Merkely Istvan
S (Buborék Trend Oktats Bt.) +36 20328 9132

(Orbanhegyi 0t 18., hetente)

TALTOS OVODA

Uszas hetente 3 alkalom Mardthy Péter +36 30 591 5861
Labdarlgds hetente 3 alkalom Eqyhazi Gergely +36 20 950 9938
5.2. HEGYVIDEKI ISKOLAK [||[[I]l]
TANORAN KivULI SPORTTEVEKENYSEGEK AZ INTEZMENYEKBEN
SPORTAG | InGpONT | SZERVEZO PARTNER | SZERVEZO PARTNER ELERHETOSEGE

FEKETE ISTVAN ALTALANOS ISKOLA ES ELOKESZITO SZAKISKOLA

Brazil ju jitsu
(cselgancs SNI
gyermekeknek)

kedd, csiitortok
16.00-17.00

Budadrsi Integralt
KiizdGsport Kozpont

szekeres.akos.zoltan@gmail.com

+36 70 344 7434
www.judo-hjj.hu

Gyoégylszas
(SNI gyermekeknek)

péntek 15.00

Fekete Istvan Altalanos
Iskola és Szakiskola

info@bpl2feketei.hu

SASHEGYI ARANY JANOS

ALTALANOS ISKOLA ES GIMNAZIUM

Kosarlabda

kedd 16.30-17.0

BEACSE

katahavasi@t-online.hu

Tanctanfolyam

kedd 15.15-18.15
csiitortok 15.15-18.15

Fashion Dance 2002 Kft.

szluka.krisztina@gmail.com

FIT-Kid foglakozas

hétfd 15.30-17.30

Borsanyi Petra

petrafit@gmail.com

Karateoktatas

hétfd 17.00-19.00
szerda 17.00-19.00

Hana Kata

hana.kata5@gmail.com

Kézilabda-oktatds

hétfd 16.30-18.00
kedd 17.00-18.30
szerda 15.30-17.00
péntek 15.30-19.00

Mikolik Sport School Kft.

mak1972@gmail.com

Kosarlahda csiitortok 16.15-17.15 MAFC katahavasi@t-online.hu
Labdarigas Eéaftéeli[‘lf.%z)l—sl.;%o Papp Lészl6 lacipapp83@gmail.com
ey |t | it
TUGLIGETI ALTALANOS ISKOLA

Hegyvidék Torna kedd 18.30 Qfagbgavtji?déélfsport info@hegyvideksport.hu
Dzs(d6 A1 L1 Budai Judo Akadémia hadfijudo@freemail.hu

péntek 17-18

Az dvodakban, iskolakban zajl6 sportprogramokrél, sportfoglalkozasokrdl a nevelési-oktatasi intézmé-
nyek honlapjain tajékozdédhatnak az érdekléddk.
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6.JATSZOTEREK, SIABADTERI FITNESZPARKOK, SPORTPALYAK [|[[[]111]

R
23 ||

1111111 6.2. MIERT FONTOS A MOZGAS A GYERMEKEK SZAMARA?

Barmennyire is kozhely, de igaz: eqy kicsi mozgas mindenkinek kell! Altaldban j6l is esik, csak az elha-
tarozasig nehéz eljutni.

A rendszeres sportolasnak szamtalan pozitiv hatasa ismert: 6nbizalmat ad, levezeti a felesleges ener-
giakat, fejleszti az erdnlétet, alloképességet, és az egészség meg6rzésében is segit. Azt csak kevesen
tudjak, milyen stlyos, s6t akar végzetes kdvetkezményei lehetnek a mozgasszegény életméodnak, de az
orok igazsag erre is érvényes: elkezdeni sohasem késg!

A gyerekek toretlen testi-lelki, szellemi fejlédéséhez elengedhetetlen a rendszeres mozgas, sporto-
14s. El6nyei nem csupan a fiatal szervezet eqészséges fejlédésének biztositasaban, valamennyi szerv és
szervrendszer - 16qzés, vérkeringés, anyagcsere, mozgatorendszer — optimdlis mikddésében, hanem a
kérnyezeti, vagy egyéb okok miatt 1étrejovd stressz kdnnyehh elviselésében, a kedvez6hh szocialis beil-
leszkedéshen és az egészséges dnhizalom kialakulasaban is megmutatkoznak.

A rendszeres testmozgast végz6 gyerekek és serdiil6k kozétt kevesebb anyagcsere-betegség - elhizas,
cukorbetegség, zsiranyagcsere-zavar - fordul eld. Aktiv gyermekbdl sokkal inkabb valik aktiv felndtt,
mint forditva, vagyis a rendszeres testedzést végz0, sportold serdiil6kbdl kevéshé lesz mozgasszegény
életmddot folytatd felndtt. A gyerekek és serdiil6k kdrében hiztositott testedzés, sportolas jobb egész-
ségi allapotot adhat felndtt-, de akar iddskorban is. Sajnalatos tény ezzel szemben, hogy kiilonb6zd fel-
mérések némileq eltérd adatai szerint is vilagjelenségnek tekinthet6: mindkét nemben és minden élet-
korban csak a népesség 20-30%-a végez megfeleld mennyiségil és intenzitasd testmozgast.




A gyerekek fejlédése igen kiilonhoz6 lehet, ezért csak altalanossaghan mondhaté el, hogy kora gyer-
mekkorban, az 6vodahan a gyors ndvekedés szakaszaban vannak; ilyenkor alapmozgasokat sajatitanak el,
mint példaul futas, ugras, riigds, dobas. A 6-12 éves korig tartd szakaszhan alakul ki a finomabb mozgds-
koordinacid, ilyenkor ajanlott minél tobhféle sporttevékenyséq kiprohaldsa.

6.2. MILYEN HELYET FOGLALUNK EL AZ EGESZSEGSTATISZTIKAKBAN? |||//II|

Magyarorszag elszomorité helyet foglal el az Eurdpai Unid egészségiigyi statisztikakkal kapcsolatos lis-
tdin - azonban tévénézéshenigen jok vagyunk... Sok sziil§ azt kérdezi, miért lenne drtalmas a gyermekre,
ha sokat néz tévét, akik pedig belatjak a televiziézas karos hatdsait, nem tudjak, mennyi tévézést enge-
délyezhetnek csemetéiknek.

népesséq naponta atlagosan 4 dra 26 percet toltott a tévékésziilékek el6tt. A 4-17 évesek tévénézéssel
toltott ideje 3 dra 16 perc volt. Ennek csokkentése, visszaszoritasa elemi érdek, és mar gyermekkorban el
kell kezdeni. Szakemberek szerint a 3 év alatti gyerekek egyaltaldn nem nézhetnének tévét, 3 és 5 éves
kor kozott legfeljebh 30 percet, a 6 és 8 év kdzottiek maximum 1 drat, a 9 és 12 év kozttiek pedig nem
tévézhetnek tohhet masfél drandl.

6.3. A JATEK JELENTOSEGE [[[|||]]I

A gyerekek jaték kozben fedezik fel a vilagot. Eletiik els6 éveiben szamukra a mozgds az egyik
legalapvet6bb inger, a vildg és az én felfedezésének alapvet§ eleme, a megfeleld mozgasfejlédés pedig
az idegrendszer fejlédése szempontjabodl is kiemelt fontossagi. A jatékok fejlesztik a mozgaskoordinaci-
0t és az ligyességet, a tobhi gyerek tarsasaga pedig nagyban elémozditja a szocidlis érettséget.

Sok jatszotéri jaték olyan mozgasra ad lehetdséget a gyerekeknek, amilyet otthon nem feltétlenil kanny(
megteremteni. A jatsz6tér mar egészen kicsi kortdl az eqyiitt megtett sétak terepe lehet, f6leg ha a csa-
ladban nagyobb testvér is van, de az eqyes jatékok kiprdbaldsa nagyban fiigg attél, hogy éppen hol tart
a gyermek mozgasfejlédése.

Amikor a baba mar stabilan {il - tehat nagyjab6l 6-8 hdnapos kortdl -, elkezd6dhet a homokoz6 és a hinta
felfedezése. Fontos tudni, hogy a hinta csak akkor alkalmas és biztonsagos a baba hintaztatasara, ha
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teljesen korbedleli 6t, és a jatéknak mindig szoros sziil6i kontroll mellett kell zajlania. A maszast gya-
koroltatd jatékok, a maszdkak és maszotornyok az izomerdsités, az er6nlét szempontjabdl hasznosak a
gyerekek fejlédésében.

AJO JATSZOTER
ISMERVEI:

biztonsagos, évszaktol fiiggetlen,
kényelmes, tiszta, az eszkdzpark
fejleszti a gyermek képzelderejét,
kreativitasat, mozgaskoordinaciojat
és erdnlétét.

] 6.4. A XI1. KERULETI JATSZOTEREK

Akeriiletben az utébbi években atfogd jatszotér-rekonstrukcids program valgsult meg. A fejlesztéseknek
koszbnhet8en a Hegyvidék immar valamennyi keriileti fenntartasd jatszotere megfelel a szigord unids
szabvanyoknak. Az Ujabb jatszGszerek megdvasa €s az éjszakai rendbontasok megakadalyozasa érdekeé-
ben a Bészdrményi dti, a Holldsy Simon utcai, a Margaréta utcai, a Pethényi ati, a Szent Csalad parki és
a Pagony utcai jatszoterek kapui sotétedés utdn zarva tartanak.

A Hegyvidék valamennyi kdrzetében folyamatosan épiilnek és megljulnak a jatszéterek - addig is
vegyiik sorra a meglévgket! Az aldbhi felsorolas eqyuttal segitséget jelenthet a sziil6knek a tajékoz6das-
hoz. A jatsz6tereken csiiszdak, varak, csdszdas tornyok, hintak, mérleghintak, maszokak, rugds jatékok,
homokozdk, kotélhidak, egyensilyozé jatékok, eqyéb jatszotéri eszkozok, litkazéscsillapitd gumilapok
taldlhatdk.

1. A LIBEGO FELSO ALLOMASA
Az erdd sz€lén, a Libegd felsé allomasaval szemben talalhat6 a 2014-ben teljeskdrien feldjitott jatszotér.

2. ANNA-RET
A Normafa-rehabilitacid els6 fazisaban, 2015-ben adtak at a teljesen feldjitott, erd6hoz illeszkedd, faja-
tékokkal, ivékattal, illemhellyel és a gyerekek eqyik kedvencével, a kotélpalyaval felszerelt jatszoteret.
Cim: 1121 Budapest, Normafa, Anna-rét

3. TEREZ ANYA TER
Kicsi, de magdval ragadd jatszotér, gumiburkolattal. A kérnyéken €16 csaldadok szivesen toltik el itt a
szabadidejiiket.

Cim: 1124 Budapest, Biirok utca 37.
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4. CSORSZ PARK
J61 felszerelt jatszotér, kicsik és nagyok egyarant taldlnak kedviikre vald eszkozoket, ivékit is van.
Alakossag igényeit figyelembe véve 2017-2018-ban megujul a park.

(im: 1124 Budapest, Csorsz utca 2-4.

5. BOSZORMENY!I UT

Kicsi, de szerethetd jatszotér a Turul-emlékm(i szomszédsagahan.
Cim: 1126 Budapest, Boszorményi ut 2/c.

6. DERES UTCA
A jatsz6tér fakeritéssel és sévénnyel hatarolt. Burkolata gumi és gyep. Hinta, homokoz0, forgd- és rugos
jaték varja a kicsiket.

Cim: 1124 Budapest, Deres utca-Kempelen Farkas utca sarka

7. DEVECSERI PARK
Akornyéken é16k kezdeményezésére 2016-han kialakitott jatsztér a Béla kiraly t és a Varoskdti dt taldl-
kozasanal talalhatd. A hangulatos kis parkban a gyerekeket csliszda, hinta, homokozd varja, hiztonsagu-
kat kerités szolgalja. A parkhan ivokat is talalhato.

Cim: 1125 Budapest, Béla kiraly at 1.

8. DIANA UTCAI PARK

Aziskola eldtt talalhatd, lombos-fas kirnyezethen. Akar tanitds el6tt, akar utana is latogathat6. Alombok
alatt lehet varat maszni, mindjart kettdt is, és itt is ivokdt segiti a feliidiilést.
Cim: 1125 Budapest, Diana utca 4.
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9. EOTVOS PARK
Ebéd eldtti mozgashoz kivalg jatszotér, lombos-fas kdrnyezetben. Az arnyat ad6 fak alatt rugds jaték,

/////

kozelében taldlhatd, 2017-ben teljeskorien feldjitotta az Gnkormdnyzat.
Cim: 1121 Budapest, Szépkilatas it 2.

10. AGNES (T
A fakeritéssel korbevett jatszotér kisqyermekek szamara kivald. Csliszda, homokoz6, eqyensilyozd jaté-
kok talalhatdk itt.

Cim: 1121 Budapest, Agnes iit-Fodor utca talalkozisa

11. TALLYA UTCA
Nem csak jatszotér - tohb annal. Itt mindig pattoghat a labda. Akik pedig nincsenek j6 baratsaghan a
gombdlyl jatékszerrel, azok homokozhatnak, csiiszdazhatnak, hintdzhatnak.

Cim: 1121 Budapest, Fodor utca-Tallya utca sarka

12. MARTONHEGY!I UT 54.
Kicsi, baratsagos jatszotér, amelyet a lakokozésség gondoz.
Cim: 1124 Budapest, Martonhegyi it 54.

13. GESZTENYES KERT
Ezen a jatszOtéren mindig épll homokvar, a maszdvarakban is komoly élet folyik, gyakran csataznak a
gyerekek, felelevenitve eddig szerzett torténelmi ismereteiket, tankonyvi éiményeiket.

Cim: 1124 Budapest, Csorsz utca

14. GAAL JOZSEF UT

Kis, drnyékos jatsz6tér, csendes utcaban, fajatékokkal, ivokattal. A gyerekek védelme érdekében nap-
kozben arnyékoldva alakithatd homokozdtakardval felszerelt jatszéhely.
Cim: 1122 Budapest, Gaal Jozsef it 11.
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15. HOLLOSY SIMON UTCA
Kedves, csendes, arnyas, kicsi jatszotér, j6l felszerelt, a nyari meleghen a gyerekek kedvence lehet. A tér
koriil darnyékos parkoldhelyek talalhatok.

Cim: 1126 Budapest, Holldsy Simon tér

16. KUTVOLGY!I UT 62.
Kedves kis jatszotér, fa jatszdszerekkel €s homokozdval, gumiboritassal. A gyerekek feliidiilését ivokat
szolgalja. Tomegkozlekedéssel kénnyen megkozelithetd.

Cim: 1125 Budapest, Kitvdlgyi it 62.

17. MARGARETA UTCAI PARK
2014 augusztusaban adta at az 6nkormanyzat a teljeskdrtien felljitott Margaréta jatszdteret. A tervek
kidolgozasakor fontos szempont volt, hogy egy olyan tobbgenerdcios jatsz6tér jojjon 1étre, ahol a leg-
kisebbek ugyantigy jol és komfortosan érezhetik magukat, mint a kamaszok. A jatsz6tér kdzponti eleme
eqy tobbfunkcids var (Un. falu), csiszdaval, maszofallal, fiiggGhiddal, maszdhalokkal és kis bitorokkal.
Emellett béhihintak, lapiilokés hintdk, korforgd, rugds jatékok, mérleghinta, homokozévar, faragott alla-
tos maszokak, margarétas kotéImaszds maszoka, forgathatd kirakd is talalhatdk a téren. Illemhely is van.
(im: 1126 Budapest, Kiss Janos altahornagy utca 51.

18. MOM KULTURALIS KOZPONT KERTJE
Sok csalad megfordul itt, s nemsokara még tébbek kedvelt helye lehet, mert teljesen megujul. Univerzalis
jatsz6tér készill, ahol a holcsddésektdl az iskolaskorl gyerekekig valamennyi korosztaly jél érezheti magat,
néhany jatékot pedig akar a felndttekkel kozosen is hasznalhatnak.

Cim: 1124 Budapest, Csorsz utca 18.

19. PAGONY UTCA
Hintdval felszerelt jatszotér, a két maszévaron akdr négyen-oten is elférnek. A feliilete gyep és gumi,
a homokoz6 mellett mérleghinta all. A jatsz6tér bekeritett, reggel hattdl sotétedésig tart nyitva.

Cim: 1124 Budapest, Fodor utca 32.
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20. PETHENYI UT
J61 felszerelt jatsz6tér bajik meg a Kis-Svab-hegy alatt. A hintakat minden korosztaly hasznalhatja,
a maszovarhdl cslszdan at lehet foldet érni. Az esd eldl kis hazikdba lehet hdzddni.

Cim: 1122 Budapest, Pethényi it 22.

21. REGE PARK
Sok érdekes jaték talalhatd harom elkiilénilt jatszotéren. A kotélpalya a gyerekek kedvence. Az § biz-
tonsagukat tartotta szem el6tt az épittetd, amikor a jatszéteret fenyGkéreg boritassal 1atta el. Igazi erdei
hangulat(i tér, madarcsicsergéssel. Ha valakinek megtetszett a vasutazas a varoshol, a jatsz6téri favonat-
ban folytathatja. Az igazan aktiv gyerekek az erdei kirnyezetben fanyeregbe is pattanhatnak.

(Cim: 1121 Budapest, a fogaskerekii végallomasanal

22. SIENT CSALAD PARK
A Hegyvidéki Onkormanyzat 2014-ben teljesen feldjittatta a jatszoteret. Erdekessége az tin. dodekaéder
maszofal és kotélpalya, amelyet kicsik és nagyok egyarant élvezhetnek.

Cim: 1125 Budapest, Zugligeti at 48-50.

23. SZECHENYI-EMLEK 0T
A varos egyik legszebb panoramat nyljté jatszétere, fajatékokkal. Amig a gyerekek jatszanak, az 6ket
elkisérd sziilgk, nagysziil6k élvezhetik a pazar, 1élegzetelallito kilatast.

Cim: 1121 Budapest, Széchenyi-emlék iit-Agnes it sarka

24. VAROSMAJORI PARK
J61 felszerelt jatszotér, ahol kicsik és nagyok egyarant talalnak maguknak elfoglaltsagot. Ivékit és illem-
hely is van a kozelben.

(im: 1122 Budapest, Maros utca 37.

25. RACZ ALADAR 0T
Kedves kis jatszotér, ivokattal felszerelve.
Cim: 1121 Budapest, Racz Aladar iit 56-58.

26. IRHAS AROK
Az itt €16 lakOkozdsség kezdeményezésére kialakitott, elkeritett kis jatszotér.
Cim: 1121 Budapest, Irhas arok 53.

27. MOM SPORT
A MOM Beach teriiletén gumipadldval védett jatszdtér taldlhatd, amelyet nydron napvitorlakkal védenek.
Van itt maszoka, kisvonat, hinta és forgd jatékok. Amig a kicsik jatszanak, a sziil6k padon tilve beszélget-
hetnek, vagy a Beach Bar teraszan limonadét sziircsolgetve pihenhetnek.

Cim: 1123 Budapest, Csorsz utca 14-16.
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1111111 6.5. FITNESZPARKOK, JATSZOTEREK FELNOTTEKNEK

GYORI UT-AVAR UTCA
Elliptikus tréner, dupla labizom-ergsitd, tripla twister, evez6, pingpongasztal.

MARGARETA JATSZOTER
Dupla 1ahizom-er@sit6, hatizom-erdsit6, mellizom-erdsitd, pingpongasztal.

SZENT CSALAD PARK
Twister és sitréner, dupla labizom-erdsitd.

CSORSZ PARK
Korongos 1épegetd, hengeres egyensilyozd, fém kombinalt maszdka, erdfejleszté lengjaték.

TALLYA UTCA-FODOR UTCA
Twister és sitréner, dupla 1dbizom-erdsitd.

REGE PARK
Twister és sitréner, evezd.

PETHENYI (T
Twister és sitréner, dupla labizom-erdsitd.
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DEVECSERI PARK

Elliptikus tréner, lovaglo, tripla twister, hatizom-erdsit6, fiiggdleges létra.

VAROSMAJOR
Parkourpalya, elliptikus tréner, sitréner, kerékpar, air walker, pad, labizom-ergsit6, twister.

NORMAFA
A sthazhoz kozeli teriileten fitneszpalya all a felnGttek rendelkezésére. A feliilet alatt mulcs csillapitja az
litéseket, amelyet fektetett rnkszegély hatarol.

Az alabbi eszkdzok talalhatdk itt: borddsfal, fiigg6leges hullam, dupla hasizom-er6sitd pad, dup-
la multifunkcids tréner, fekvétamasz-haromszég, hasizom-erdsitd oszlop, haromelemes hizddzkodo,
haromkari fiiggeszkedd, hatizom-erdsitd oszlop, kiegészit6 tartd, kombindlt hiizddzkodd, kotéltartd,
1épegetbk, majomlétra, medicin-céltabla, multifunkcids hizédzkodd, parhuzamos korlat, sziik hizédz-
kodd, tolédzkod6 oszlop, vizszintes hullam, vizszintes 1étra, Z-tolddzkodo.

DIANA PARK

Evezd, twister, sitréner.

MOM SPORT, STREETGYM-PALYA
Azitt talalhatd tornaeszkézok sokoldali madon, univerzalisan fejlesztik a testet, mégpedig a sajat testsu-
lyos edzés altal. Jatszva fejlesztik az egyensilyérzéket és a koordinacids képességet is a rajtuk végezhetd
végtelen szamu gyakorlat és sokszin{i edzésmunka révén. 14 éves kortol, nemtdl és edzettségi szinttdl
fliggetleniil ajanlott mindenkinek.

Szaz négyzetméteres alapteriilet(i, vords szind gumilappal burkolva, amely kdrnyezetkimélg technolégi-
aval, gumiabroncsh6l djrahasznositassal nyert gumigranulatumbol késziilt. UV- és idGjarasallo.

A StreetGym-elemek id6jarasalld, UV-stabil, szinterezett, horganyzott acél tartéelemekkel, kivald
min@ségli mlianyag és pacolt, lakozott fenydhdl késziilt, 100% magyar termékek, kiegészitdkkel.
Felszereltség: 4 nydjtd, 2 bordasfal, 2 korlat, 2 haspad, 2 hattamasz, 2 qylrd, 2 kotél, 2 dupla majomlét-
ra, 1 Z-korlat, 11épegetd, 1 pihendpad, 1 fedett pihendpad, 1 specialis M alak ,MOM"-elem, amely 6
nydjtot és 1 bordasfalat tartalmaz. Ez az elem az dltalanos funkcidin kiviil alkalmas 1atvanyos versenyek
lebonyolitaséra is, mivel szimmetrikus kialakitasu, gy eqyszerre két versenyzd - mintegy ,,parbajozva” -
mutathatja be tudasat.

6.6. SPORTPALYAK |11l

TALLYA UTCA-FODOR UTCA
DIANA PARK

MARGARETA JATSZOTER
IRHAS AROK
VAROSMAJOR
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Tébb mint kétméteres magassdgdval profi kosdr-
labddzd édesapja nyomdokdn indult el, de az
iskoldban végil a kézilabda mellett dontditt.
Alighogy elkezdte pdlyafutdsdt a Szegedben, 18
évesen leigazolta a vildg eqyik legjobb kézilah-
daklubja, az FC Barcelona, amellyel mindent
megnyert, ami klubszinten lehetséges. Ot éve
Veszprémbe tért vissza a vdlogatott jobbdtlivo,
aki a nemzeti csapattal kétszer ért el negyedik
helyet olimpidn. Nagy LdszI6 azt tervezi, hogy
sportoldi pdlyafutdsa utdn is a kézilabda kézelé-
ben marad.

Az eldz6 szezon végén a vildgvdlogatottban jdt-
szott eqy mérkbzést. Az elismerésen til mit jelent
eqy ilyen meccs? Levezetést a hosszil idény utdn?
Jutalomjdtékot?

Ezt mind. Oridsi 6rom és megtiszteltetés, hogy
ott lehetek a legjobbak kozott, amivel a munkas-
sagomat is elismerik. Remek tarsasaghan, tobb
hajdani klubtarsammal és jo baratommal jatsz-
hattam egyiitt a csehek All Star valogatottja ellen
Pragahan.

Tizennyolc évesen keriilt Barcelondba, tizenkét
évig €lt ott, a vildg eqyik legjobb kézilabdaklub-
jdban vdlt felndtté és profi jdtékossd. Nehezen
ment itthon az dtdllds?

Szegeden panelban ndttem fel; tizennyolc éves
koromig Magyarorszdgon éltem, és nem felejtet-
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.NEM FELEJTETTEM EL, HONNAN
INDULTAM"

NAGY LASZLO KEZILABDAZO

tem el, honnan indultam. Barcelona dridsi valtast
jelentett. Egy nyugodt, mediterran varosha keriil-
tem, ahol sok szeretettel vettek kdrbe, rengeteg
segitséget kaptam, €s nagyon j6 volt a csapatszel-
lem. Szerettiink volna ott maradni még eqy ide-
ig, de nem sikeriilt megegyeznem a klubbal arrél,
hogy ne rdvidebb iddszakra, hanem még négy
gvre hosszabbitsuk meg a szerz6désemet. Tizen-
két év utan kezdetben nehezen razédtunk vissza
amagyar hétkdznapokba, de sikeriilt 4jra felvenni
az itthoni ritmust.

Gera Zoltdn, a vdlogatott és a Fradi labdarigdja
mesélte, hogy tizéves angliai kint Iétiik alatt dgy
érezték a feleségével, mintha szanatdriumban
élnének. A klubjaiban mindenre odafigyeltek,
neki,csak” a futballra kellett koncentrdlnia.

A feleségemmel a visszatérésiink 6ta is tgy éliink,
hogy elzarkdzunk a negativ hatasoktdl. Se a jo, se
arossz kritikakat nem olvasom el, amit a csapatrol
és rolam frnak. Tudom, hogy kinek és minek éliink,
hogy mennyit dolgozunk a sikerért. Ez nem azt
jelenti, hogy nem fogadom el a negativ vélemé-
nyeket, csak az emberek nem eqyformak, és nem
kell mindenrdl ugyanigy gondolkodnunk.

Mely eredményeit tartja a leghecsesebbeknek?

Klubszinten a cslcsot a Barcelonaval elért Bajno-
kok Ligaja-gy6zelem jelentette. Ha ki is énekel-
ték tavaly a sajtot a szankhdl, és a Veszprémmel



nem sikeriilt Bajnokok Ligajat nyerniink, de az
is nagy eredmény volt, hogy oddig eljutottunk,
s hasonld vagyakkal indulunk neki a kovetkez6
selejtezéknek. Ugyanakkor mindig a legutolsd
siker a legkedvesebb szamomra, vagyis most az
idei bajnoki aranyunk és a kupagydzelmiink. Nem
tudok megfeledkezni a valogatottal elért olim-
piai sikereinkr6l, az athéni és Tondoni negyedik
helyrdl sem, €és arrdl a varazslatos hangulatral,
ami akkor korbevett minket.

Komolyan gondolta jdniusban, hogy visszavonul
a vdlogatottsagtol?

Igazahdl csak megosztottam a gondolataimat egy
jovémet firtat6 interjdban. Kisebb-nagyobb megsza-
kitasokkal tizennyolc éve vagyok a valogatott tagja,
és (igy latom, hal' istennek, igen tehetséges fiatalok
jatszanak a posztomon: Balogh Zsolt, Ancsin Gabor és
Toth Attila. En azt vallom, hogy jojjenek a fiatalok, mi
pedig, ,0regek”, ott segitsiink, ahol tudunk.

A férfi kézilabda igen népszerd, gyors és lendiile-
tes jaték. Hova tud még fejlodni a sportdg?

Mindenki arra torekszik a nemzetkozi szovet-
ségben, hogy tovabbra is latvanyos, dinamikus
sportag maradjon. Az utébbi id6hen tobb Gj fizi-
kai és mentalis felmérésnek vetik ala a jatéko-
sokat, egyénre szahott programokat dolgoznak
ki szamukra, azaz kezd atlétikus jelleget dlteni a

felkészités. Igy igyekeznek elérni azt, hogy még
élvezetesehb jatékot nydjtsunk.

Volt sportoloként a felesége maximdlisan meg-
értheti, ami a sportkarrierrel jdr. Mégsem lehe-
tett konnyd, amikor Barcelondhdl visszatérve 6
a kisldnyukkal a Hegyvidéken maradt, dn pedig
ingdzott Veszprém és Budapest kazitt.

A kislanyunk iskoldztatasa miatt dontottiink gy,
hiszen odakint angol nyelvii dvodaba és iskolaba
jart, s a Hegyvidéken talaltunk szamara hasonld
tanintézményt. Csodas hely a tizenkettedik keriilet,
friss levegdn, a z6ldben lakunk, a kozeli erdében
sétaltatjuk a kutyakat. A feleségem valdban pon-
tosan tudja, hogy milyen lemondasokkal jar eqy
sportoldi palyafutas, ezliton is ridsi koszonet jar
neki és a csaladomnak az alkalmazkodasukért, ami
nélkiil nem tudtam volna ilyen karriert befutni.

Hogyan tovdbb a sportoldi pdlyafutds utdn?

Amig 6romomet lelem a sporthan, €s sziiksége
van ram a csapatnak, addig még jatszom, és utana
is a kézilabda mellett maradok. A C-licencet mar
megszereztem, s elképzelhetd, hogy Spanyolor-
szaghan fejezem be az edz6képzést, de az ottani
végzettségemet itthon is honositjak. A klubom-
ban és a valogatottnal is elhangzott mar, hogy
szamitandnak ram a jov6ben, és én semmilyen
lehetGséget nem zdrok ki.
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PILLANTAS A MULTBA

Svabhegyi autoversenyek

R égen a Kiralyi Magyar Automobil Club éves
rendszerességgel autdversenyeket szerve-
zett a Svabhegyen. El6szor 1920. oktober 24-én
alltak rajthoz a versenyz6k, kiilfoldiek és magya-
rok egyarant.

Az Istenhegyi uton hegymenetben rendezett
versenyek el6tt az autdsok mindig probabe-
jarast tartottak, azt vizsgalva, hogy az adott
kocsi hanyadik sebességben birja lekiizdeni a
folyamatos emelkedét, valamint hogy a hitéviz
mennyire melegszik, nem forr-e fel. Az elsé pro-
bautakon mindenki figyelmét felhivtak a vesze-
delmes emelkeddkre. Kiilondsen az Istenhegyi
ut alsé szakaszat tartottak kritikusnak.
Kezdetben szenzaciészamba ment, ha valamelyik
aut6 egyhuzamban le tudta kiizdeni a Krisztina-
varosbdl a Svébhegy tetejéig tartd utvonalat.
Néhany év elteltével azonban a legtobb kocsi mar
megfelelt ezeken a prébautakon. Evrél évre egyre
tobben indultak a megmeéretésen. A fénykorban
szaznal is tobb autds nevezett, és allt a startvonal-
hoz a Kék Goly6 utca fels6 végénél.

1927 oktoberében kiilon fokozta a vasarnapi ver-
seny hangulatat, hogy el6z6 nap esett az es6, igy
sikosak voltak az utak. Déleltt 10 érakor hatal-
mas hangzavar kozepette rajtolt a 109 motor-

kerékparos vagy autds versenyzd. A palyat fél
6raval kordbban zartdk le, a kozonség ekkor
helyezkedhetett el a kordon mogott. Elséként a
legveszélyesebbnek tartott kanyarok koéré gytil-
tek az emberek.

Mercedesek, Bugattik, Steyrek és olyan ma mar
feledésbe meriild gépek indultak, mint péld4ul
a Graf-Stift. A 8-as rajtszdmu versenyzd, Dragos
Gyula a fogaskerekii Svdbhegy allomdasa koze-
lében, a Nagyszall6 el6tti kanyarban felborult,
de szerencsére nem sériilt meg stlyosan. Mind-
err6l megafonon tudésitottak a nézéket.

Még egy eset borzolta a kedélyeket: a 65-0s rajt-
szamu Kovach Andor és tdrsa egy oldalkocsis
motor felett veszitette el az uralmat. A csiszos
palya ellenére tobb kategéridban is rekordok
sziilettek: a 175 kobcentiméteres motorokndl
Arthur Geiss, egy Németorszagbol érkezd ver-
senyz0 4 perc 32 masodperces palyacstcesal lett
els6. Az autok tobbnyire 3-7 perc koriili id6 alatt
tették meg a tdvot.

A svabhegyi autéversenyek a gazdasagi vilagval-
sdggal egy id6ben rangjukat vesztették, s a har-
mincas évek kozepét6l mar nem is szervezték
meg. Voltak még prébalkozasok a Janos-hegyen,

de kozel sem ugyanakkora sikerrel.
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TELJESEN KULON ALLO KEREKPARUT

Krisztina korut kis szakasza

JARDAN, GYALOGUTON HALADO KEREKPARUTAK
Hajndczy Jozsef utca - Szilagyi Erzséhet fasor - EGtvds it (Hegyhat Gt-Normafa dt)

KEREKPARSAVOK

Krisztina kordt kis szakasza - Budakeszi (t

EGYIRANYU OT, AMIN KEREKPARRAL KET IRANYBA LEHET HALADN|
Németvolgyi 0t (szervizdt) - Janoshegyi Gt

(Forras: https://www.mozgasvilag.hu/budapesti-kerekparut-terkep/)

BUBI-ALLOMASOK
Szent Janos Kdrhaz - Szilagyi Erzsébet fasor-fogaskerek(i vasit végallomasa - Varosmajor utca-Nydl
utca - Alkotas utca (MOM Park) - Csdrsz utca (MOM Kulturalis Kdzpont)

A KERULET HATARAN (SZOMSZEDOS KERULET TERULETEN)
Sz€11 Kalman tér - Déli palyaudvar - Alkotds utca-Marvany utca - BAH-csomdpont
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8. EGESZSEGES HEGYVIDEK PROGRAM [[[[[[[[[[[TFFECEEEEEEREETETTTTTTTTTTTTTree

Az Egészséges Hegyvidék Program 2013-ban indult el. A komplex, kdzéptavl népegészséqiigyi prog-
ram minden XII. kertleti 1lakdnak lehetdséget kivan teremteni az egészséges életmdd , megtanulasara”,
a hetegségek megeldzésére, kisziirésére, valamint az egészségfejlesztésre. A program miikodésének
filoz6fidja, hogy a megeldzés hosszi tavon mindenki szamara kifizet6ddbh, mintabetegségek gydgyitasa.

A Budai Egészségkdzpont és az Orszagos Gerincgydgyaszati Kdzpont komoly szerepet vallalt a program
beinditdsaban, hiszen a kdzvetlen betegellatas, gyégyitas mellett tarsadalmi kiildetésiikként megfogal-
maztdk az egészségtudatos életmdd Gsztonzését, az egészség meqglrzésének tamogatasat és a sziikséges
ismeretek széles kori terjesztését is. A komplex egészségiigyi ellatas azt a célt szolgdlja, hogy az itt €16k
szamara hatékony és korszer(i egészséqiigyi szolgaltatasokat tudjon nydjtani. A gydgyito rendszerek mel-
lett azonhan sziikség van a betegségek megel6zésére, a polgarok egészségtudatanak formalasara is.

Az Egészséges Hegyvidék Program akkor tudja e céljat a legjobban megvalésitani, ha a qydgyité egészség-
iigyi rendszerek miikddtetése mellett azitt €16 csaladok, lakok részére olyan felvildgositd programokat ad,
amelyek segitségével a résztvevdk szakszer(i és pontos tdjékoztatast kapnak az egészség megdrzésének
madjairél, a betegségek kialakuldasanak megeldzésérél. Mindemellett olyan szolgaltatasokat is nyujt
(sportolasi lehetdségek, sziirések stb.), amik hozzajarulnak az egészség megdrzéséhez.

A program gazdaja a Hegyvidéki Onkorményzat, amely mér eddig is szamos egészségmeq6rz6 program-
mal jarult hozzd a Hegyvidéken €16k testi-lelki dllapotanak javitasahoz, az egészségtudatos gondolkodds
kialakitasahoz. Nagy szerepet vallalnak az 6nkormanyzat azon intézményei is, amelyek tajékoztatassal,
az egészséges életmdd megvaldsitasat célz6 ingyenes szolgaltatasokkal segitik a Hegyvidéken €16 pol-
garok életmindségének javitasat.
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AL EGESZSEGES HEGYVIDEK PROGRAM FELEPITESE |||llII]]

ISMERETTERJESZTO PROGRAMOK

Az eddigi egészségmeqdrzd programok tapasztalatai alapjan megdllapithat6, hogy az itt él6ket nem csak
az ingyenes sziirdvizsgalatok lehetfsége érdekli. Nagyon sokan tisztdban vannak azzal, hogy a preven-
ci6 egyik legfontosabhb része a tajékozodas, az ismeretek megszerzése, amelyek segitségével valGban
megeldzhetd a betegségek kialakulasa.

SZABADEGYETEMEK
Az Egészségesen a Heqyvidéken - Szabadegyetem évi kb. 8 alkalombdl 116 eldadas-sorozathdl épiil fel.
Célja, hogy az itt €16k kozérthetd, ugyanakkor tudomanyos igény(l el6adasok soran megismerhessék a
killénbdz6 betegségek megeldzésének egyéni és tarsadalmi lehet6ségeit. A fontos témakdroket érintd,
szinvonalas eldadasokat - XII. kerlleti egészségiigyi intézményekkel (Szent Janos Korhaz, Semmelweis
Egyetem Sziv- és Ergydgydszati Klinika, Orszégos Gerincgydgyészati Kozpont, Budai Egészségkozpont)
egyuttmikodve - az adott szakteriiletek neves, elismert szakemberei tartjdk minden honap utolsd csii-
tortokjén a MOM Kulturdlis Kézpont kupolaterméhen.

ISMERETTERJESZTO CIKKSOROZATOK, SZAKMAI INTERJUK
A HELYI MEDIABAN, A HONLAPON
Tudnivaldk az egészséqges életmddrdl, a rizikéfaktorokrél, a betegségekrdl, megeldzésiikrdl, az egész-
séqiigyi tényekrdl és tévhitekrdl. Szezonalis cikkek, interjik (pl. allergiaszezon, influenzaszezon idején).
Informacidk az Egészséges Hegyvidék Programrdl, programajanldk (szabadegyetemek, sziirések, beteg-
kévetés sth.).
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IDOSEK EGESZSEG ISKOLAJA A HEGYVIDEKI KULTURALIS SZALONBAN
Az Eurdpai Unid népességének 25%-a 2020-ra 65 év felettilesz. Mind a Hegyvidéki Onkormanyzat, mind az
Orszagos Gerincgydgyaszati Kézpont szamara kiemelten fontos aziddsek szamdra nytjtottismeretterjesztd
és prevenciés munka. Az eqyiittmiikodésnek kdszonhet6en az Orszagos Gerincgyégyaszati Kdzpont szak-
emberei az idGsebb generédcidt érintG szamos témaban tartanak eladasokat (pl. iddskorban a csalad-
ban - dnismeret; id6skort tdmogatd szocio-tkondémiai tényezdk; fitten, egészségesen iddskorban;
iddskori taplalkozds, dietetika; csontritkulds; idGskori érzékszervek; gerincpanaszok sth.).

m | :

OKTATOFILMEK AZ ORSZAGOS GERINCGYOGYASZATI KOZPONT GONDOZASABAN
Olyan rovidfilmek elérését tervezik az interneten, amik a gyerekek tartasjavitasat segitd praktikus gya-
korlatokat, munkahelyen vagy iskolapadban elvégezhetd néhany perces gyakorlatokat, vagy éppen
csontritkuldst megel6z8 tornat mutatnak be.

OKTATOPROGRAMOK
A Budai Lisztérzékenyek Klubjaval valé eqyiittm(ikodés keretében heszélgetések, eldadasok havonta a
Hegyvidéki Kulturalis Szalonban; a Magyar Rakellenes Liga rendszeres el6adasai szintén a Hegyvidéki
Kulturdlis Szalonban.

PREVENCIOS PROGRAMOK
A Hegyvidéki Onkorméanyzat altal miikodtetett egészségmeqdrz8 programok nagyban segitik a kitfizott
célok (életmindséq javitasa, az egészség védelme, betegségek, sériilések megeldzése) megvaldsulasat.
A prevencid legfontosabhb eszkozeivel - egészségnevelés, szlirGvizsgalatok, betegségek kezelése, reha-
bilitacidja, allapotromlds megakadalyozasa - nydjtanak tamogatast a Heqyvidéken é16knek.
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SZ(ROSZOMBATOK
A prevencids sziirészombatok a Hegyvidék polgarai részére alkalmanként mas-més szliréseket (pl. fiil-
orr-gégészeti, emld-, uroldgiai szlirés, szemészeti, négydgyaszati, neuroldgiai, kardioldgiai sziirés sth.)
nydjtanak. A Hegyvidéki Onkorményzat partnere a Szent Janos Kérhaz. A szolgaltatés segitségével ezeken
a szombatokon ingyenesen vehetik igénybe a sziirdvizsgalatokat a keriiletben é16k. A kisziirt emberek
tovahbbi jard- vagy fekvbeteg-ellatasat szintén a Szent Janos Kdrhaz hiztositja.

FGESZSEGNAPOK
A tobbéves hagyomannyal rendelkezd - Magyarorszagon el@szor a Hegyvidéken megrendezett - egész-
ségnap a keriilet legfontosabb egészségiigyi prevencios rendezvénye. Lehet@séget teremt a keriilet pol-
garainak, hogy egészségiigyi szdrvizsgalatokon vegyenek részt, s hogy orvosoktdl, szakértoktél kap-
janak egészségiigyi allapotukra vonatkozd visszajelzést, hasznos tanacsokat a betegségek megeldzésére,
segitséget életmddjuk megvaltoztatasahoz.

Tavasszal a Hegyvidéki Napok, dsszel a Hegyvidéki Osz rendezvénysorozat része az egészségnap.
A sziirvizsgalatokat, tandcsaddsokat tébb mint 25 orvosi szakma képvisel6i végzik, a latogatok szama
gvrdl évre nd. Alkalmanként mintegy 1500 sziirést végeznek el a szakemberek. Felndtteknek és gye-
rekeknek is hiztositanak killonbhdz6 vizsgalatokat. A rendezvényeknek mindig van eqy vezetd témakére,
arra épiilnek az ismeretterjesztd el6adasok. Az Orszagos Gerincgyogydszati Kzpont a sziirések mellett
gyégytorna-bemutatdt és konzultacids lehetdséget is nydjt.

,SZIVSN A STROKE ELLEN" MOZGALOM
A Hegyvidéki Onkormanyzat prevencids programot inditott 2012 végén a keriileti felndtt lakosséag részére,
amellyel megelézhetd a stroke (agyi érkatasztrofa, széliités, gutaiités) kialakuldsa, és lehetdvé valik
a mar fennallg szivhetegségek miel6bhi kezelésének megkezdése a kialakitott, stabil betegut segitsé-
gével. A program hazénkban eldszor a XII. keriiletben valgsult meg, a SZIVSN Orszagos Betegegyesiilet
equediildlld eqyittmikodésével. Az onkormanyzat a Nemzeti Stroke Ligaval és a SZIVSN Orszagos Beteg-
egyesiilettel, valamint a Semmelweis Eqyetem Sziv- és Ergydgyaszati Klinikdjaval kizosen, utdbbi épii-
letében hiztositja a sziiréseket.
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A szirések anonim kérddiv kitoltésével, koleszterin- és vércukorméréssel, EKG- és pitvarfibrillaciét
kimutatd vérnyomasméréssel és a paciensek kikérdezésével zarulnak. A 2013-ban az Ev kérhaza cimet
elnyerd Semmelweis Eqyetem Sziv- és Ergydgyaszati Klinikdja fogadja a sz(irésen megjelend paciense-
ket, és tovabhi részletes kivizsgalassal (holter, 24 dras vérnyomasmérés, nyaki ultrahang) segit a stroke
megel6zésében.

MOZGASSZERVI SZURGVIZSGALAT AZ OKTATASI INTEZMENYEKBEN
Az dnkormdnyzat tamogatdsaval, ortopéd és mozgasszervi rehabilitacids szakorvosok kozremilkddésével
kozel 1400 tanuldt érint6 mozgasszervi szlir6vizsgalatot szerveztek a keriilet iskolaiban a 2013-2014-es
tanévben.

LISZTERZEKENYSEG SZURESE A HEGYVIDEKI ALTALANOS
ISKOLABAN TANULO ELSG 0SZTALYOSOK KOREBEN
A Hegyvidéki Onkorményzat engedélyével és tamogatasaval a Gazdasagi E11ato Szolgalat az egészségiigy
alapellatas keretében elsd alkalommal végeztetett el lisztérzékenységi sziirdvizsgalatot a XII. keriilet
altaldnos iskolaiba jard els6 osztalyos gyermekek korében a 2012-2013-as tanév elsg felében. A vizsga-
latokat az iskoldk orvosi rendel@iben - védéndk kozremiikodésével - a Szolnoki Lisztérzékenyek Eqyesii-
lete végezte. Ezzel a prevencids programmal az dnkormanyzat - Budapesten elséként - eqgy olyan auto-
immun-betegség kiszlirését tette lehet6vé ingyenesen, ami bar napjainkban egyre gyakrabban fordul
el6 az iskolasok kdzott, a ma miikodd egészségiigyi rendszerben csak koltségtéritéses mddon vizsgalhato.

ISKOLA-EGESZSEGUGY! UJRAELESZTO PREVENCIOS PROGRAM
A Hegyvidéki Onkormanyzat és a Medical Home Kft. eqyiittmiikodésében ot keriileti ifjisagi védgnd BLS
Ujraéleszt6 oktatashan részesiilt. Az oktatasi anyag tartalmaként MINI CRP Training oktatéfantomot és
oktatéfilmet kaptak, amit a Magyar Resustitaci6s Tarsasag és az ICD-Pacemakerrel Elni Alapitvany készi-
tett. Az ifjlsdgi védéndk mar oktatjak a BLS djraélesztést a keriileti kdzépiskoldkhan.
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HEGYVIDEKI KISMAMA- ES SZULESFELKESZITO PREVENCIOS PROGRAM
A program kiegésziti az egészségiigyi alapellatason beliil a véddndk altal nydjtott komplex varandos
gondozast, az anya és szilletendd gyermeke egészségének érdekében. Az dnkormanyzat altal tamogatott
tornast(idio heti 6 alkalommal, 10 foglalkozas erejéig hiztositja a keriileti kismamaknak az ingyenesen
igénybe vehetd szolgaltatast.
A programba illeszkedik az Orszagos Gerincqydgyaszati Kozpont és a Budai Egészségkdzpont el6adas-
sorozata évi 3 alkalommal. Témakorik: egészséges taplalkozas kisgyermekkorban (gyermekkori elhizas);
Ujsziilottek mozgasszervi szlirdvizsgalatanak jelentdsége, egészséges habatorna; pszicholdgiai beszél-
getés és konzultacid. Ezt a programot egészitette ki a ,,Szoptass konnyedén" el6adas-sorozat a Hegyvi-
déki Kulturalis Szalonban.

TESTMOZGAS AZ EGESZSEGERT - SPORTOLASI, TESTMOZGASI LEHETOSEGEK
A mozgds, a sportolds, az aktiv szabadidds tevékenység elengedhetetlenill fontos egészségiink
meqgGrzéséhez. A rendszeres mozgas hozzajarul ahhoz, hogy erdsebb legyen az izomzatunk, a csonto-
zatunk, javuljon az allGképesséqiink, a kdzérzetiink, karbantarthassuk a testsilyunkat. Csokkenti a sziv-
betegségek, a magas vérnyomas, a depresszié s szamos eqyéh betegséq rizikéfaktorat vagy kialakula-
sanak lehet8ségét. Segit megdrizni mozgasszerveink, izmaink, iziileteink rugalmassagat. Fontos, hogy
a mozgas mar gyermekkorban tudatosan beépiiljon a mindennapokba. Ezt el6segitendd, a Heqyvidéki
Onkormanyzat els6ként vezette be a mindennapos testnevelést az iskoldkban. Emellett - folyamatosan
bdvitve a kinalatot - szamos olyan programot, mozgasi, sportolasi lehetdséget kindl az itt é16knek, amik
segitségével megdrizhetik, javithatjak egészségi allapotukat.
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PILLANTAS 4 MULTBA

.Sarkkori expedicio 1abszankon" - A sizés kezdetei itthon

E urdpa északi teriiletein a régészek mar az
oOkorba visszanyulé id6kbél is talaltak sizés-
re utalo leleteket, a Karpat-medencébe azonban
csak a 19. szazadban jutott el ez a fajta téli kozle-
kedési mod 4j sportdgként. A Regél6 cimii folyo-
irat 1837-ben kozreadta, hogy egy skandinav férfi,
nevezetesen Ernst Jensen husszor megkeriilte
a pesti vasarpiacot ,,norvég cstszkai” segitségé-
vel. Tobb évtizedet kellett azonban varni, mire
ujbol hir jelent meg a sizésr6l a magyar lapokban:
1891-ben Chernelhdzi Chernel Istvan, a kor hires
ornitologusa egy norvégiai utja sordn ismerke-
dett meg a silécek haszndlataval, és lelkesen be
is mutatta azokat nagykozonség elott a Készegi-
hegység lejt6in.

A sportos sizés kezdetei a Vérmezohoz kap-
csolodnak. A Budapesti (Budai) Torna Egylet
(BBTE) két sportoldja, Demény Karoly és Bély
Mihaly 1892. december 4-én itt prébalta ki — a
jarokelok legnagyobb 6romére — a Norvégiabol
rendelt ,labszankokat”. Demény Karoly ekko-
riban postatisztviseloként dolgozott, késébb a
posta vezérigazgatdja lett. Az 6 nevéhez fliz6dik
a kerékparok és gépkocsik postaszolgalatba vald
allitasa.

A frissen hullott héban a sifutds hazai kezdete
inkdbb csak a nézok szoérakoztatasat szolgalta,
semmint sportteljesitményként lett volna értékel-
het6. Demény és Bély azonban nem adték fel, és

ujonnan felavatott léceikkel a Varosmajor utcan

at a Kis-Svab-hegy felé vették az irdnyt, hogy -
tudtukon kiviil - az els6 hazai lesiklds ddtumat is

rogzitsék. A fogaskerekd fel6li oldalon Demény
volt az els6, aki sikeresen lecstiszott a hegyolda-
lon, méghozza bukas nélkiil.

Kettejiik probalkozasai meghoztak a sikert az Gj

hazai sportagnak, egyre tobb hiradasban szere-
peltek a silécek. A Hercules cimt lap szerint még

ugyanezen a télen Foldvary Tibor és Erlich Janos

léceken ,,meghdditottak” az Andrassy utat. 1894-
ben megsziiletett az els6 szakcikk is, a mar emli-
tett Bély Mihaly tolldbol, majd 1896-ban kiadtdk

a Labszankozas kézikonyve cimd kotetet, ami

nagy sikert aratott.
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Egyre tobb BBTE-tag kotott baratsdgot az dj
sportaggal, 6k a Naphegy és a Svab-hegy lejt6in
gyakoroltak. A sizés egy masik aganak Gttoroi is
a Hegyvidékhez kapcsolodnak: 1895-ben a leg-
vakmer6bbek a Sas-hegy oldaldban prébalkoz-
tak meg a sfugrassal. Néhany évvel késGbb, ahogy
a hazai siel6k egyre rutinosabbad valtak, a ,,sport-
szerl” sielés kozpontjai a f6varosbol attevodtek
a magas hegységekbe, példaul a Tatraba, ahol a
BBTE versenyz06i tovabbra is jelentSs sikereket
konyvelhettek el.
Két évtizeddel azt kovetden, hogy Demény Karoly
és Bély Mihaly - ahogy 6k maguk nevezték —
»sarkkori expediciot” tettek a Kis-Svab-hegyen,
mar rendszeres programja volt a févarosiaknak,
hogy amint leesett az elsé ho, vallukra vették
a silécet, és elindultak a Normafa felé. Ahogy a
Svabhegyi Ertesitd 1911-es szimdban olvashat6
volt: ,,A Diszn6f6td] a Normaféig és a szallodatol
a Janoshegyig téli napokon szdzaval latni a szép
sport hiveit, kik kozott elég szép szamban tald-
lunk holgyeket is.”
A lap pontos leirdst adott a sporteszkozokrdl is:
»...a si-ek egy par kb. 160-200 cm hosszu, kissé
ivelt, kb. 10 cm széles fabol készilt széntalp, elol
felkunkorodé orral. Ezen hétalpak kozepére van
erésitve a kotés, a mellyel a si a labra erdsitendd.
[...] A bot arra sziikséges, hogy azzal a si-futé

haladésat kormdnyozza és hogy a sziikséges éle-
sebb fordulatokndl arra tdmaszkodjék s csak igen
kivételesen arra, hogy azzal a siel6 magt tolja.”
A Magyar Si Szévetség, felismerve a Svab-hegy
fontossagit, ugrosancot és gyakorldsancot épit-
tetett a Janoshegyi ut mellett 1920-ban. A latvé-
nyos versenyek megszervezése népes kozonséget
vonzott a hegyekbe, az indulok szdma rendszere-
sen szaz f6lott volt.

i

E4

A Normafa kornyéki sipalydk az 1970-es években
orvendtek a legnagyobb népszertiségnek, ekkor
fiivesitették Oket, és megtisztitottak a kovek-
t6l, bokroktol. Kozvilagitas is lett, hogy a korai
sotétedés ne gitolja a sportolok lehetdségeit.
A kényelmet pedig két sifelvono garantdlta.
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A kordbbi hetvenszeres magyar vdlogatott labda-
riigd, Nyilasi Tibor tibb mint hdrom évtizede lakik
Budapest eqyik legszebb fekvésii részén. Pdlya-
futdsa €és Grik szerelme, a Ferencvdros mellett
drimmel beszélt a kirnyékhez fliz6dd kapcsola-
tdral is.

Ugy tudom, nem a sziiletése dta lakik a tizenket-
tedik keriiletben.

Igen, Varpalotan sziilettem, a sziileimmel koltoz-
tiink Budapestre, a Vizivarosha, a Medve utcaba,
ahol nagyon szerény korilmények kozott, egy-
szobas lakashan €ltiink négyen. Onnan aztan egy
keriilettel odébh, a tizenegyedikbe koltoztiink,
ott gyerekeskedtem, a mai Etele Gton.

Viszont a Margitszigeten kezdett futballozni.
Az Uttordstadion csapataban. Eqyszerd a magya-
razat, az a palya volt a legkdzelebb a lakasunkhoz.

Hogyan keriilt kapcsolatba mégis a Ferencvd-
rossal?

Kilencéves lehettem, amikor édesapam eldszor
kivitt a Népstadionba, egy kettds rangaddra. Ott
orok szerelembe estem a Fradival.

Egyenes it vezetett az Ull6i dtra?
Nem egészen, de ennek is kiilon torténete van.
Egy hédzhan laktunk Sebes Gusztavval, az Arany-

72

~AL IGAZI NAGY SZERELEM
A NORMAFA"

NYILASI TIBOR LABDARUGO

csapat szovetségi kapitanyaval, aki rendszeresen
lejart a hatvanas évek végén is a grundokra néz-
ni a futhalloz6 sracokat, sdt levetitette nekiink a
6-3 filmjét is. Felfigyelt ram, miként aztan Kertész
Janos is, aki a Ferencvarosnak kereste a tehetsé-
geket. Végiil 6 hivott a zold-fehérekhez. Attdl
kezdve soha nem jatszottam idehaza mas klubban.

Kik voltak a kedvencei?

Akkoriban még a falelatds, régi palya volt, ami
mara mar torténelem. Mint ahogy most mar az is,
amelyikben mi jatszottunk 1974-t6l. Csodalattal
néztem az akkori nagyokat, elsésorban Albert F16-
riant és Varga Zoltant.

Mikor futballozott elGszir az elsé csapatban?

Egy évvel az (j stadion dtaddsa el6tt mar ott jat-
szottam. Felejthetetlen éimény, hogy Albert Flo-
rian csapattarsa lehettem. Gyorsan sikeriilt meg-
vetni a laham, s6t nemcsak a Fradiba keriiltem be,
1975-hen Irdnban Bardti Lajos bacsindl bemutat-
kozhattam a valogatotthan is.

Sohasem fordult meg a fejében, hogy mds sport-
dgba is belekdstoljon?

Nemcsak megfordult, ki is prébaltam mast. Kor-
csolyaztam, jéghokiztam, kosarlabddztam, de a
futball volt az igazi.



Egyszer, a hetvenes évek mdsodik felében dnként
visszavonult. Miért?

Az argentinai vilaghajnoksag utan voltunk, a Fradi-
val a Volan ellen jatszottunk hiiszezer ember el6tt.
Semmi sem sikeriilt, sem nekem, sem a tobhiek-
nek. A kozonség el6bb morgott, aztdn Grjongott.
Annyira rosszul érintett, hogy a mérkdzés utan az
0lt6zohen bejelentettem a visszavonulasom.

Szerencsére megvdltoztatta az elhatdrozdsdt.
Miért?

Harom hénappal kés6bb csongettek a kelenféldi
lakdsunkban, Szepesi Gydrgy és Sandor Csikar allt
kint. En nyitottam ajtét, de mondtak, hogy nem
engem keresnek, hanem édesapamat. Rabeszél-
ték 6t, aztan rajta keresztiil engem, hogy folytas-
sam. Harom honapot hagytam ki.

A szocializmus éveiben nem akartdk a hatalom
valamelyik csapatdhoz, a Honvédhoz, netdn az
Ujpesti Dézsdhoz vinni?

Lehet, hogy feldtlott valakiben, de nem jutot-
tak el konkrétumig. Talan tudtak, hogy aki egy-
szer a Fradiban megfertdz6dott, az nem hagyja
el ezt a klubot. Olyan kozdsségi élet volt az UG
uton, igen, a sordz6ben is, hogy a drukkerek
testkozelbdl, eqgy asztalndl iilve heszélgethettek
a jatékosokkal. Még az is el6fordult, hogy Albert
Fldrian elhozta az aranylabddjat, hogy a szurko-
16k megsimogathassak a relikviat. Sajnos ma mar
elképzelhetetlen az ilyesmi.

Nagy vdltdst jelenthetett a bécsi szerzddés.

Az allami sportvezetésnek volt eqy menedzseriro-
déja, oda érkeztek be az ajanlatok. igy az Austriaé
is. Nagyon szép éveket toltottem Bécshen, s taldn
nem voltam nagyon kutya, a mai napig meghivnak
minden nagyobb eseményre. En pedig drommel
megyek. Herbert Prohaska hatvanadik sziile-
tésnapjan én voltam a meglepetésvendég egy
Austria-Rapid rangadé el6tt.

Visszatérve a XII. keriiletbe: amikor megvette a
telket, és felépiilt a hdza, tudta, hogy szintén
hires-neves sportoldk a szomszédjai?

Igen, tudtam, hogy a kozvetlen szomszédunk Papp
Laci bdcsi és a csaladja, a fia a mai napig itt €1 mel-
lettiink az unokdkkal eguyiitt. Kett6vel odébb pedig
Nagy Anti, a Honvéd korabbi, szintén sokszoros
valogatott jatékosa lakik. A gyerekek a kozeli Dia-
na utcai iskolaba jartak dltalanos és kozépiskolaha.
Minden adva volt a nyugodt €letiinkhdz, szeren-
csénkre. De az igazi nagy szerelem a Normafa és
kornyéke, mindennap oda jarok futni. S6t, nem-
csak én szeretem, hanem az egész csalad kedveli
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az erdei futast, mert megcsodalhatjuk az erdd €és a
természet minden szépségét. Tdliink szinte csak eqy
karnydjtasnyira van a Normafa. Kimondottan orii-
16k, hogy a keriileti dnkormanyzat vezetdi milyen
nagy gondot forditanak a fejlesztésére, gy, hogy
meghagyjak az erd6 nyugalmat. Hatalmas beruha-
zasoknak koszonhet6en olyan szolgaltatéhazakat
épitenek a nagykozonségnek, hogy az év minden
szakaban tddulnak majd az emberek Budapest egyik
legcsodalatosabb kirdnduldhelyére.

a7

Nagy bulit csaptak annak idején hdzszenteléskor?
Nagy buli nem volt, inkdbb nagy boldogsag-
ban koltozkodtiink. Mig élek, nem felejtem el az
id6pontot: 1990. marcius huszadika. Azéta viszont
kideritettem, hogy torténelmileg is hires helyen
lakunk. Az utca végén all Gabor Aron pihendhelye.
Egy fold alatti alagdt is lehet alattunk, ugyanis
Rakosi Matyas villaja kozvetleniil folottiink talal-
hato. Amendemonda szerint legalabbhis 1étezik eqy
menekiil6it odalent. Ha lemegyek a hazunk pin-
céjébe, s megkopogtatom a hatso falat, lresnek
hangzik. Ki tudja, mit rejthet a fold.

Eddig csak a pozitivumokrdl beszéltiink. Van olyan,
amit javasolna a keriilet vezetésének, hogy min-
denképpen vdltoztasson rajta?

Nincs elég futballozasi lehet6ség. A sportola-
si lehetdségek altaldban véve sokat javultak, de
a labdat rigni csak kevés helyen lehet, sajnos.
A Testnevelési Egyetem futhallpalyajat leszamitva
nincs a keriiletben olyan, ahol igazahdl futballozni
lehetne. Es ami szintén nagyon faj, hogy a Sport-
korhazat valdszintileg elkdltoztetik.

Tudom, hogy a mai napig kevés szabad iddvel ren-
delkezik. Ha otthon van, mit szeret leginkdbb?

Ha az embernek sok gondja van, akkor lemegy a
kertbe, és csak gy élvezi a természet adta szépsé-
get. Olykor szeretek kertészkedni, sok tuja diszitia
kertiinket, van eqy kis focipalya, ha meglatogat-
nak a haverok, akkor veliik, vagy a gyerekekkel
focizunk. De a csaladunk minden tagjanak meg-
van a sajat feladata a haztartashan és a haz koriili
teenddkben egyarant.

Két nagy fia van. Ok sem tervezik, hogy kiilon éle-
tet kezdenek, és mashova kéltdznek?

- Eleve haromgeneréaciés hazat épitettiink. Esziik
agahan sincs mashova koltozni, 6k is nagyon jol
érzik itt magukat. Mondhatom, rabul ejtette ket
az egész keriilet.
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Afévaros barmely mas keriiletével szemben a Hegyvidéknek nagy el6nye a jelentds nagysagl zold feliilet.
Az egész févaros szempontjabol fontos az a szerep, amit a keriileti erddk, dsszefliggd z61d teriiletek tolte-
nek be alevegdmindség javitasa terén. Teljes joggal szoktdk a budai hegyek erd6it a , févaros tiidejeként"”
emlegetni.

A f6varosi lakossag mar az 1800-as években szivesen kirandult a csodalatos panoramaval rendelkez6

helyszinre. Hossz( ideig hagyomanyosan a téli sportok kedvel6i latogattak, napjainkban inkabb fiives

tisztasai, jol kiépitett sétalithalozata és fenséges fakhdl allg erd6allomanyai vonzzak a 1atogatokat.

A Normafa (477 méter) kornyékének legkiemelkeddhb tagjai a dachsteini mészkoves Janos-hegy (527 m),
a cslicsos, mészkoves és homokkadves felépitésti Hars-hegy (458 m), mig a Széchenyi-heqy (477 m) és

a Svabhegy kiterjedt mészkoves fennsik. A budai hegyvidék legismertehb forrasa is itt ered: romantikus

kiképzésli vas vadkanfe] disziti a Diszn6fdt, amelynek j6 mingségii az ivdvize.
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A Normafa hisz perc alatt megkozelithetd a Széll Kalman tértdl (a 21-es és a 21A jelzés(i autohusszal).
Aki gyermekeivel romantikus utazasra vagyik az erdén at, menjen a Hivosvdlgy feldl gyermekvasittal a
hegyre. Kocsival kozlekedGk a Normafa-parkoldnal allhatnak meg, onnan indulhatnak séta- és futokore-

ikre. Az autokat érdemesebhb a csomépontok kdzelében hagyni, és tomegkozlekedési eszkdzzel tovabh-
utazni.

1111 9.2. MIROL KAPTA NEVET A NORMAFA?

A monda szerint a Normafa eredetileg eqy a Budai-hegység keleti peremének tisztasan allo, terebélyes,
Greg biikk (Fagus sylvatica) volt, amely alatt még Matyas kiraly is megpihent. A ngvényt tébhszdr villam-
csapds érte, 65 1927. jlnius 19-én eqy villam végleg elpusztitotta.

A fa a Nemzeti Szinhaz tagjainak igen kedvelt kiranduldhelye volt. A szinészek, amikor nem volt szinhazi

elGadas, ide jartak pihenni, és egy alkalommal, 1840-hen Nyary Pal itt nydjtotta at Schodelné Klein Roza-
lia vilaghir(i operaénekesnd részére a kozonséq ajandékat (eqy eziistsarldt), aki orimében elénekelte

Bellini Norma cimii operdjanak Casta Diva nagyariajat. Ennek emlékét 6rzi a Normafa elnevezés.

A Budapesti M(ivész és Opera Sportkdr 1962-ben (] biikkfat iiltettetett, és 1967-ben emléktablat is emelt.
A tablan a Normafa torténete és Devecseri Gabor néhany soros verse olvashatd:

Normafa,

Hajdaniddn itt lengett lombod a szélben,
Unnepi hegymdszdk vig dala szdllt kriiled,
Normafa,

Majdaniddn lombod kizt éled az ének,

Gydzve sivdr kazdnyan, gydzve diihds viharon.”




9.2. A NORMAFA REHABILITACIOJA |||

A Magyar Orszaggyilés 2013. szeptember végén alkotott térvényt a Normafa teriiletének rehabilitacioja-
rol. Magyarorszag kormanya a Hegyvidéki Onkormanyzatot bizta meg a teriilet rendezésével, biztositva
az ehhez sziikséges pénzt.

Kozel két éven keresztiil folyamatosan zajlott az eqyeztetés a civil szervezetekkel, a heqyvidéki polgarok-
kal a Normafa rendbetételének legjobhb és leginkabb tamogatott mddjardl. A kezdeti nagyszahdsii elkép-
zelések jelent@sen finomodtak.

A Normafa természetvédelmi teriilet, ezért a Natura 2000 keretein beliil fiiggetlen vizsgalat indult, ami
két vegetdcids id6szakon keresztill vizsgalta az érintett teriletet. A Normafa rendbetételét az dnkor-
manyzat a kérnyezeti fenntarthatdsag, a tarsadalmi hasznossag, a gazdasagi fenntarthatdsag alapelveire
épiti, (gy, hogy ne sériiljon a kdrnyéken €16k nyugalma. Err6l sz41t a megvaldsithatdsagi tanulmany is,
amelyre a konkrét tervezés épiilt. A terveket megismerve az itt é16k a 2015. majus 17-i helyi népszavaza-
son a Normafa rendbetétele mellett dontottek.

2015 8szén elkésziilt a Normafa-rehabilitacio els6 iiteme. Ennek egyik legjelent6sebb eleme volt a Nor-
mafa (t és a Libegd fels6 végallomasa kozotti sétany helyredllitdsa. Teljesen megdjult az Anna-réti jat-
sz6téris, a fogyatékkal é16ket képviseld szervezetek javaslatara integralt jatszotér késziilt, azaz a jatsz6-
helyet a sériilt és az egészséges gyerekek is tudjak hasznalni.

A Normafa-rehabilitacié masodik itemében, 2016-han megjult a Janoshegyi Ut a Normafa és a Libegd
felsd végallomdsa kozott. A kozel két kilométer hosszi szakaszon zold savval elvalasztott, gumiboritasi
futépalya is épiilt. A korabbinal sziikebh keresztmetszetil, megujult Gtpalya a kerékparosok, gorkorcso-
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lydzék és mas kerekes sportokat (iz6k szamara nydjt kivalo mozgasi lehetdséget, de habakocsival is j6l
lehet rajta kozlekedni. A felljitott szakaszra Gj, kornyezetkiméld, mozgasérzékelds kozvilagitast épi-
tettek ki, gy a futéutat a téli, kordn sotétedd iddszakban is biztonsagosan lehet haszndlni. A Normafa
Sihazhoz kozeli teriileten kiiltéri fitneszpdlya 1étesiilt.

A kdvetkez6 évek feladatai kozott szerepel a tobhi kozott a parkolds kdrnyezetkiméld és kulturalt szaba-
lyozasa, valamint a télisportok rendezése. Ez utdbhikeretében valdsithatd mega Szaniszl6-rét kérnyékén
az oktatd sifutdpalya, a Kis-Norma lejtdn a hajdani sipalya eqy részének a Matyas kirdly tig (minddssze
350 méter hosszon) térténd helyreallitdsa mobil felvond telepitésével, a természeti kirnyezetet nem
karosito huzdlift visszaallitasaval, valamint adalékmentes, csapadékvizhdl elgallitott ho felhasznalasaval.
A helyi képviseld-testiilet a 2015-8s Normafa-népszavazas alapjat add dnkormanyzati hatarozatra tekin-
tettel dontdtt a Téli Sportokkal Kapcsolatos Kdrnyezeti Hatdsokat Vizsgald Testiilet megalakitasardl.
A grémium feladata lesz a tervezett sifutdpalya-, szankdpélya-fejlesztések hatdsainak vizsgalata, vala-
mint a hasznalath6l eredd kockazatok figyelemmel kisérése a Normafa természeti, kornyezeti értékeinek
védelme céljahal.

A Normafa-rehabilitacidval kapcsolatban tovabbi részletek a www.normafa.info internetes oldalon olvas-
hatdk.

1111111 9.3. SPORTOLAS A NORMAFA KORNYEKEN
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FUTAS
A Normafa idealis hely a mozgasra, sportolasra, példaul futasra. Tiszta a levegd, 1élegzetelallitd a pano-
rama, rdadasul még pénzbe sem keriil. A futds a téli sielés és szankdzds mellett a legnépszer(ibb sport a
Normafa kirnyékén, egész évben (izhetd, a tiszta és a varosinal kicsit hiivgsebb levegd megfeleld koriil-
ményeket teremt.
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NORMAFAI FUTOPALYA

A Normafa-rehabilitacio részeként 2016 szeptemberére elkésziilt eqy jelentds fejlesztés: az (],
z01d savval elvalasztott futdlt az atépitett Janosheqyi Gt mentén, a Normafa és a Libegd fels6 vég-
allomasa kozott. Az 1740 méter hosszisagu, masfél méter széles futdpalya - ami 6sszekapcsolo-
dik a korabban épiilt, nemrégiben feldjitott, meredek, 1300 méter hosszli Janos-hegyi palyaval -
az dtadas Ota eltelt rovid idG alatt nagy népszeriiséget vivott ki. Nemcsak a gydnydrd kornyezet,
hanem a burkolat altal nydjtott komfort miatt is vonzé a kocogdk korében. Az iziiletkiméld horitas
(rekortan) rugalmassagat elsésorban a szabadidd-sportoldk, nem pedig a keményebb palyakhoz
szokott versenyzdk igényeihez igazitottak a tervezck.

Az (j palya mellett a Normafa kdrnyéki kiranduldutak tohhsége is kivaléan alkalmas a futashoz. Ez a sport
mindenkinek ajanlhatd, aki gyorsan meg akar megszabadulni par szaz kalériatdl, vagy egyszertien csak
szeret mozogni, a szabadban Tenni. A lejtdn vagy emelkeddn térténd futas sokkal intenzivebben terheli
az izmokat, az egyenetlen terep fejleszti az ligyességet, er6siti a bokat. Az igazan vallalkoz6 kedviiek
probaljanak felfutni egészen az Erzsébet-kilato épiiletéig - az utolsd szaz méteren az ember mar gy érzi,
hogy a meredeken szinte helyben tapos.

Mi a killénbség a kocogas és a futds kizott? Futasnak a legaldbb 8 km/dra vagy anndl gyorsabb iramot
nevezziik, mig a kocogds a 8 km/dra alatti tartomanyba esik. Az intenziv gyalogldtempé kb. 6 km/drds
sebességet takar. Az elégetett kaldria nemcsak a futdsi sebességtdl filgg, hanem testtomegiinktdl és
természetesen edzettségi szintiinktdl is. Egy 70 kilogrammos ember pl. 8 km/G6ra iram mellett dranként
kb. 460 kaldriat éget el, ami nagyjabdl megfelel egy tabla csokoladé energiatartalmanak.

A hosszan tartd (legalabb 50 perces, folyamatos) sportolas altali erdkifejtés mellett a faradassal szem-
beni ellendlld képességet allGképességnek nevezziik. Edzettségnek hivjuk a szervek, szervrendszerek
alkalmazkodasat a fizikai terheléshez. Rendszeres futds hatasara eqy sor alkalmazkodasi folyamat indul
el a kiilonféle szervekben, szervrendszerekben.
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KEREKPAROZAS

A Normafanal jelenleg a Matyas kiraly (ton, a Tiindérhegyi dton és a Janoshegyi Gton van kijeldlt kerék-
partvonal. Ezeken kiviil csak akkor hasznalhatdk az erdei utak, ha nem tartoznak természetvédelmi terii-
lethe, és nem kijeldlt turistautak.

A kerékparozast az erd6ben néhany egyszer( szabdly betartasa teszi biztonsagossa.
Jelzett turistaditon csak akkor lehet haladni, ha az kerékparitként is kijeldlt.
A KRESZ szabalyai az erdei kerékparutakon is érvényesek.
Mindig az Gtviszonyoknak megfelel6en kell megvalasztani a sebességet, ami az erd6ben legfeljebb
30 km/dra lehet.
Az erdészeti utakon kijeldlt kerékpardtvonalakon rosszul belathatd, eqyenetlen Gttestii szakaszok,
nagy lejtésdi utak, kis ivii kanyarok, valamint gépjarm(i- és munkagépforgalom varhato.
Természetvédelmi teriileteken nem szabad letérni a kijeldlt kerékpar- és turistautakral.
Az utakat mindenki csak a sajat felel6sségére veheti igénybe.

Sokan hasznaljak a normafai lejtéket downhill kerékparozasra, holott ez jelenleg az egész teriileten tilos,
mivel silyosan karositja a kornyezetet! Folynak az egyeztetések elkiilonitett Gtvonalak kijel61ésérdl,
ahol szabalyok betartdsa mellett hddolnilehet majd ennek a veszélyes, de kétségkiviil izgalmas sportnak.

NORDIC WALKING
A Normafén az egyik ,legfiatalabb” sport a Nordic walking, amelynek folyamatosan névekszik a nép-
szerisége. Leginkabb a gyalogos tdrdzas és a sifutas otvozetének tekinthetd, igy mind a gyalogos tira-
(tvonalak, mind a sifut6-atvonalak alkalmasak a gyakorlasara.

Killondsen ajanlott a hegygerinctdl délre, a Janosheqyi Gt és a gyermekvasit kozotti erdében 1évé, dgy-
nevezett ,MHKKor" nev(i dtvonal. A mintegy 5 kilométer hosszii palya legkdnnyebben elérhetd beszallasi
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pontja a Székely kapu mogott taldlhatd, de elhalad a Libeg6 felsd dllomasanak kdzeléhen is. Egyenletes,
nincsenek jelentdsebb emelkeddi vagy lejt6i.

A Kis-Norma tetejérdl rendszeresen indulnak oktatasok és tlrak, valamint a Vasas SC is tart edzéseket az
Anna-rét melletti sthazhol indulva.

Figyelem! A Nordic walkingosok ne hasznaljak a Janoshegyi (it mentén taldlhat6 rugalmas gumi futdpalyat,
mert a sporthoz hasznalt bot karositja a palya anyagat, és a futasndl 1assabb mozgas akadalyozza a futdkat.

SIELES
Tébb mint eqy évszazados hagyomanya van a sielésnek a Normafan. A 20. szazad elején hét sipalyat ala-
kitottak ki itt. A Kis- és Nagy-Norma sipalyait kiszolgald ,korongos" felvonét és a palya kivildgitasat az
1980-as évek kizepén szerelték le. Jelenleg sizésre leginkabb a Kis-Norma sipalya ajanlott, de gyakor-
lottak szamara alkalmas a Nagy-Norma és az el6bhi palyak folytatdsaként esetleg a Harangvdlgy is.

A Kis-Norma palyaja konnyen megkdzelithetd a 21-es busz Normafa nevii végallomdsatdl, a hegy észa-
ki oldalan vezet lefelé. A felsd része enyhén meredek, kivaldan alkalmas kezd6k szamara is, az alséhb
részek viszont egyre meredekebbek, igy csak gyakorlottabh sizéknek ajanlott. A palya hossza kb. 300
méter, a szélessége 130 és 30 méter kozott valtozik, lefelé keskenyedve. Tobb sfiskola tart itt rendsze-
resen edzéseket és tanfolyamokat. Nehézségi foka az elfogadott nemzetkdzi jelzésrendszerben a felsd
részen kék", az alsd részen ,piros”.

A Nagy-Norma palydja a Kis-Normaval parhuzamos, attdl - a gerinc feldl nézve - halra talalhat6. Végig
kifejezetten meredek, az alsd részén jelentdsen sziikiil, ezért hasznalata csak a minden palyan hizton-
sagosan sieldk szamdra javasolt. Nehézségi foka az elfogadott nemzetkdzi jelzésrendszerben |, fekete".
A harangvalgyi sipalya népszerd siel6hely a Normafan. A védett természeti értékek megdvasa érdekében
a Normafa-rehabilitacio keretében gy alakitjak at, hogy a Matyds kiraly Gtig tartson. A palya alulrdl
a 155-8s husz végallomdasatdl, fentrdl a Kis- és Nagy-Norma, valamint a Kis- és Nagy-Egyetemi sipalydk
fel6l, a Matyas kiraly 0t alatt kozelithetd meg. Lejtése valtozatos, ezért hiztos tudast igényel. A teriile-
tén 1év6 értékes novényzet miatt haszndlata inkabb nagyobb ho esetén javasolt. Kivalé sitdrazd terep.
Nehézségi foka az elfogadott nemzetkozi jelzésrendszerben ,piros".
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A Kis- és Nagy-Egyetemi sipalyak az Anna-rét alatt talalhatdk, valtoz6 szélességiiek, és eqy-eqy fa all
rajtuk. A teriileten €16 értékes ndvényzet miatt hasznalatuk inkabb nagyobb természetes ho esetén java-
solt. Kivald sitirazo terepek. Nehézségi fokuk az elfogadott nemzetkozi jelzésrendszerben ,,piros”.

SZANKQZAS

Az Anna-rét domboldala alkalmas és kellGen hiztonsagos a szankdzasra. Nem tiil meredek, és van vizszin-
tes kifuté része, ami segiti a kdnnyebb lassuldst, megallast a balesetek elkeriilése érdekében. Az Anna-
réta Normafatdl minddssze néhany perces sétaval érhet6 el. A szankdpalya mellettingyenes WC mikodik.
Figyelem! A sipalyakat a halesetek elkeriilése érdekében senki ne hasznalja szankdzasra! Alejtésiik miatt

nem is alkalmasak erre, mert fentrgl indulva eqyre meredekehbbé valnak, és nincs a hiztonsagos szanké-
z4shoz sziikséges vizszintes kifut résziik. A sfeldk és a szank6zok raadasul keresztezhetik eqymas Utjat,
ami gyakran slyos bhalesetekhez vezet.

Baleset esetén a havas hétvégi napokon elsdsegélynydjtdk allnak rendelkezésre a teriileten, akikt6l

(a mentdk - 104 vagy 112 - értesitése mellett) a +36 20 499 1111-es iigyeleti szimon lehet segitséget kémi.
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Szankozas a Svabhegyen

A Svabhegy adottsagai minden korban és
évszakban kedveztek a szabadban eltoltott
sportolasnak. A két vilaghaboru kozotti évek-
ben nyaranta sok egyéb id6toltés mellett lehe-
tett itt teniszezni, golfozni, lovagolni, tirazni,
a havas idGszakban pedig megnyilt a lehet6ség
a téli sportok kedveldi elott.

A rovid ideig 1étez6 Svabhegyi Club egyetlen
maradand6 alkotdsa a kornyékbeli sportélet
torténetében a szankopalya megépitése volt azt
kovetSen, hogy a Magyar Athletikai Club altal
fenntartott rodlipalya megsziint az elsé vilag-
hébort idején. Az Gj palya megépitését szorgal-
mazta dr. Jakab Lészl6, a Svabhegyi Szanatori-
um és a Svabhegyi Club igazgatdja is.

A Svabhegyi Club 1926-ban beolvadta Svabhegyi
Egyesiiletbe, az 1250 méter hosszusagu szanko-
palya azonban megmaradt a Karthauzi utcaban,
a fogaskereki Széchenyi-hegy és Svabhegy nevii
allomasai kozott.

A palya esése atlagosan nyolcszazalékos volt,
a legmeredekebb ponton elérte a tizenkét sza-
zalékot is, megel6zve ezzel a hasonl6 nagy kiil-
foldi terepeket. Harom forditédombja a teljes
sebesség kifejtése mellett is maximalis bizton-
sagot nyujtott a szankozoknak.

A Svéabhegyi Egyesiilet dltal fenntartott szanko-
pélya a magyar St. Moritznak szamitott az 1920-
as, 1930-as években. Abban az idében ez volt az
egyetlen magyarorszagi palya, amelynek start-
és célhelye kozott rendszeresen jart tomegkozle-
kedési eszkoz, a fogaskerekii nagyban megkony-
nyitette a visszajutast a kiinduléponthoz.
Vasarnaponként félperces idékozokkel inditot-
tak szdnkodkat a startnal, s igy ugyan a palya
nem valt igazi tomegsportkozpontta, de az ide-
jiket ott eltolt6k szamdra garantalta a bizton-

sdgot és a szinvonalas szérakozdst. Ami pedig
legalabb ennyire fontos: kedvelt helyévé valt
a sportdg hiveinek és az ifjusagnak.
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TURAZAS

A LOVASUTTOL A NORMAFARA
A Lévasattol indulva a zo1d haromszdg jelzést kovessiik. Ethaladunk a Libegd also dllomasa mellett, majd
a Zugligeti (ton a tamfal mellett folytatjuk utunkat. A Tiindérszikla mellett elhaladva a z61d haromszdg
jelzés hecsatlakozik a zold csfk jelzésbe. A tovabbiakban ezen haladunk. A jelzést kivetve elsétdlunk a
Disznéfd-forras, majd a Kossuth-emlékmii mellett, elhaladunk az Anna-rét alatt, a Kis-Egyetemi és Nagy-
Egyetemi lejtok tetején, mig elérjik a Normafat.

Lévastit - Libegd - Tiindérszikla - Diszndfd-forrds - Kossuth-emlékmd - Anna-rét - Kis-Egyetemi lejt -
Nagy-Egyetemi lejtd - Normafa

Nehézség: kizepes - Tdvolsdg: 3 km - dd: 45 perc - Osszes szintemelkedés: 266 méter
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KEK KORUT

KONNYU SETA A TERMESZETBEN
A Normafa tablatol észak felé indulva, a kék kordt jelzést kovetve az Egyetemi-lejtok peremén keresztiil
jutunk el az Anna-réti kapolnahoz. Innen felsétalva a hegygerinc felé eqy keresztezGdéshez ériink, ahol
jobbra indul tovabb a kék kordt jelzés. Az eqykori Sport Hotel utan jobbra térve, drids hiikkfak kozott
haladva, majd a sétanyra visszatérve érjiik el a Libegdt. Az aszfaltiton atkelve a Libegd felsd allomasanal
1év§ jatszOtér felett folytatddik a kék kordt, amelyet kovetve az Erzséhet-térdeplohoz ériink. A kék korat
jelzésen dél felé indulunk tovabh, majd eqy tdlgyfas részen haladva a gyermekvasit Viragvdlgy allomasa
mellett folytatddik utunk. Nem sokkal késéhb érkeziink meg az Erdei tanteremhez, majd a Székely-kapu-
hoz. Az (t folyaman tobb kihelyezett madarodit megfigyelhetiink, eqyet a Székely-kapu felé haladva, az
iranyjelz6 felett.

Normafa tdbla - Eqyetemi-lejtd - Anna-réti kdpolna - keresztez6dés jobbra - Sport Hotel - Libegd -
jdtszotér - Erzsébet-térdepld - Erdei tanterem - Székely-kapu - Normafa

Nehézség: konnyii - Tdvolsdg: 4,5km - Idd: 16ra - Osszes szintemelkedés: 114 méter
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NORMAFA-SZEPJUHASZNE
KERESZTUL A NORMAFAN

A Normafa tahlatdl észak felé indulva, a kék korat jelzést kdvetve az Egyetemi-lejtd peremén keresztiil
jutunk el az Anna-réti kapolnahoz. Innen felsétalva a hegygerinc felé eqy keresztez6déshez ériink, ahol
jobbra indul tovabb a kék kordt jelzés. Az eqykori Sport Hotel utan jobbra térve, 6rids hiikkfak kozott
haladva, majd a sétanyra visszatérve érjiik el a Libegdt. A Libeg6tdl az aszfaltiton is felsétalhatunk,
azonban a jobb erénlétben 1év6k a 1épcsdt valasztva, a fak arnyékaban érik el az Janos-hegyi Erzsébet-
kilatot. A kilatd felfedezése utan, a piros csik turistajelzést kivetve, folyamatosan lefelé haladva egy
kellemes erdei sétdval jutunk el a Szépjuhasznéhoz, ahonnan a gyermekvasiittal vagy kizésségi kozleke-
déssel tudunk visszamenni a varoskézpontba. A Szépjuhasznétol természetesen tovabbi kivald kirandulasi
lehetGségek érhetdk el.

Normafa tabla - kék kor turistajelzésen Eqyetemi-lejtd - Anna-réti kdpolna - keresztez6dés jobbra -
Sport Hotel - Libegd - zéld hdromszog jelzésre vdltva Jdnos-hegyi Erzsébet-kildtd - piros csik jelzésre
vdltva Szépjuhdszné

Nehézség: kozepes - Tdvolsdg: 4 km - [dd: 16ra - (sszes szintemelkedés: 71 méter
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ERDEI KIRANDULAS A JANOS-HEGYEN ES A TUNDER-HEGYEN
A Normafa tablatdl észak felé indulva, a kék korat jelzést kdvetve az Egyetemi-lejtd peremén keresztill
jutunk el az Anna-réti kapolnahoz. Innen felsétalva a hegygerinc felé egy keresztezGdéshez ériink, ahol
jobbraindul tovabb a kék kordt jelzés. Az egykori Sport Hotel utdn jobbra térve drias biikkfak kozott hala-
dunk, majd a gerincre visszatérve érjiik el a Libegdt. A Libeg6t6l az aszfaltdton is felsétalhatunk, azon-
ban a jobb erdnléthen 1év6k a 1épcst valasztva, a fak drnyékaban érik el a Janos-hegyi Erzsébet-kilatot.
A kilaté als6 teraszatol északra, jobbra letérve eqy keskeny szerpentinit indul az Atjard-barlang irdnyaba,
amelyen haladva, a domboldalban kanyarogva érjiik el az aszfaltutat, amin jobbra haladva néhany méter
mlva az Atjaré-barlanghoz utunk. A barlang utn tovébbhaladva balra a zold haromszog jelzésre tériink,
amelyet kévetve, a Libegd alatt atérve a Tiindér-hegyi kdfejtdhoz jutunk. Néhany méterrel késdbb a jelzés
balra térle, és a Tiindérsziklahoz vezet. Maradjunk a z61d haromszdg jelzésen, hiszen tovabbhaladva a jel-
zésen az eqykori Lovasit épiiletéhez ériink.

Normafa tdbla - Eqyetemi-lejtd - Anna-réti kdpolna - keresztez6dés jobbra - Sport Hotel - Libegd -
Erzsébet-kildtd - Atjdr-barlang - Tiindér-hegyi kdfejtd - Tindérszikla - Lovasiit

Nehézség: kozepes - Tavolsag: 7,2 km - 1d6: 2 6ra - Osszes szintemelkedés: 112 méter
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PILLANTAS A MULTBA

Hegyvidéki turizmus

H azankban a szervezett természetjaras kez-
dete az 1870-es évekre tehetd, ekkoriban
orszagszerte sorra alakultak a turistaszerveze-
tek. Az els6, a Magyar Turista Egyesiilet 1891-
ben jott létre a Magyarorszagi Karpat Egyesiilet
Budapesti Szakosztalyabol. Elnoke a Hegyvidé-
ken él6 bar6 Eotvos Jozsef volt.

A Kkertilet aktivitdsat a turizmus terén mi sem
bizonyitja jobban, hogy 1888-ban, szinte az
els6k kozott, az Eotvos-villa épiiletében alakult
meg a Budapest-Hegyvidéki Turista Egylet. Ira-
nyitdja, Méré Janos kozel két évtizedig fogta
egybe az elsésorban helyi lakosokbdl allo tar-
sasagot, amelynek célja a Svabhegy felviragoz-
tatdsa volt. Az egylet szamos intézkedést tett a
kornyékbeli sétak, kiranduldsok kellemesebbé
tétele érdekében. Méré Janost elhivatottsaga-
ért a Svabhegy polgarmestereként is tisztelték.
A csoport 1926-ban felvette a Svabhegyi Egye-
siilet nevet.

M&ijﬂﬁw ﬂfr-ﬂ £t -V

Az 1889 februarjatdl jelentkezd Turistdk Lap-
jaban, majd a tobbi szaklapban (Turistasag és
Alpinizmus, Turista Ko6zlony, Turista Ertesité
stb.) orszagos témak mellett rendszeresen hirt
adtak a hegyvidéki tjdonsagokrdl is. Igy szerez-
hetett tudomast az olvasé a fogaskerekli nyom-
vonaldnak meghosszabbitasarol, a Janos-hegy
és Normafa kornyékén 1év6 kincstari erdé féva-
ros altali megvasarldsardl, a Janoshegyi at épité-
sér6l, vagy akar a hires Normafa pusztulasarol.

Az 1869-ben alakult Budapesti (Budai) Torna
Egylet tagjai a kezdetekt6l szerveztek termé-
szetjaré kiranduldsokat. 1904 tavaszan alakult
meg a BBTE Turista Szakosztalya, Holfeld
Henrik vezetésével. A sport és az egészséges
élet elkotelezett hivei végre szervezett keretek
kozott hodolhattak szenvedélyiiknek,
szeresen turaztak. Az egyletnek és vezetdinek

rend-

igen nagy szerepe volt abban, hogy 1913-ban
22 egyesiilet tobb mint 100 000 taggal megala-
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PILLANTAS A MULTBA

kitotta a Magyar Turista Szovetséget, amelyben
szamos BBTE-tag toltott be vezet6i tisztet.

A két vilaghaboru kozott a legkiilonb6zobb
csoportosuldsok tartottak fenn turistaszak-
osztalyokat, azonban ezek kozott — az élet mas
teriileteihez hasonléan — nem volt meg az Gssz-
hang. 1936-ban alakult meg az akkor még Siiss
Praecisiés Mechanikai Rt. Sport Club Turista
Szakosztalya, amely 1938-t6] MOM Termé-
szetbarat Szakosztily néven miikodott tovabb,
s kezdetben féleg gyalogos turakat inditott a
Sz¢ll Kalman térrél. Az tizem megsziinése elle-
nére a szakosztaly napjainkban is létezik.

A masodik vilaghdbort idején a mukodési
nehézségek és a veszteségek miatt tobb szervezet
feloszlott, vagy tagjai szétszorodtak. A kovetkezd
évek politikdja nem nézte j6 szemmel barmilyen
csoportosulds meglétét. Az Gsszes turistaegyesii-
letet, -szakosztalyt feloszlattdk, és 1949-ben lét-
rehoztdk a Magyar Természetbarat Szovetséget,
amely a vallalatonként, intézményenként szerve-
zett szakosztalyokat tomoritette.

A hazai turizmus masodik nagy virdgkorszaka
az 1960-80-as években koszontott be, ekkorra
mar jelent6s technikai és szervezeti forrds jutott
a létesitmények fenntartasara, épitésére, feldji-
tasara. Kertiletiinkben is mukodtek tarsasagok,
igy a mar emlitett MOM Természetbarat Szak-
osztaly is, amelynek pezsg6 klubéletét az 1945-
ben kapott gyari szobacska és a harom MOM-
kulcsoshaz biztositotta. A turistahdzakat a tagok
maguk hoztdk rendbe; az 6sszes munkatura
a Pilisben 1év6 Viktor-kunyhohoz, késébb, az
1960-as évektdl az Esztergom feletti Fari-kutra,
majd 1968-tdl a Borzsonyben 1évé Kiradlyhazara
vezetett. Ez utdbbi, maig meglévé épiilet a szal-
laslehetdségen tul tokéletes kiinduldsi pont a
Borzsony felfedezéséhez.

1962-ben indult a Tarsadalmi Erdei Szolgalat,
mozgalmahoz a MOM-osok is lelkesen csat-
lakoztak. Feladatuk a kertleti erddk, kirandu-

I6helyek ,jarasa”, az ott turazdk tutbaigazitasa,
segitése, esetleges fegyelmezése volt. Gondos-
kodasuknak koszonhetSen sok ezer ifju turista
ismerhette meg a turdzds, az ember és a termé-
szet kolesonos egytittélésének szabalyait.

A XII. keriileti Kozponti Természetbarat Sport-
kor az 1970-es években alakult, késébb Hegyvi-
déki Testedzd Egyesiilet néven miikodott tovabb.
Mas helyi szervezetek egyéb ipari, tudomanyos
és kulturalis intézményekben is voltak, példaul
a Kozponti Fizikai Kutat6 Intézetben, az Orsza-
gos Meérésiigyi Hivatalban, a Krisztina Posta-
szervekben vagy a Zugligeti Altaldnos Iskoldban.
Legtobbjiik a mai napig létezik, néhanyuk a
Hegyvidék SE-n beliil.

A turizmus mint a legkisebb anyagi raforditast
igényld, kozosséget kovacsold, szellemi, egész-
ségiigyi és kulturdlis értékeinket megorzo és
atado szabadidds tevékenység manapsag ismét
hédit. A Magyar Természetbarat Szovetségnek
jelenleg tobb mint 500 tagszervezete és majd’ 30
ezer igazolt tagja van, akik firadhatatlanul jar-
jak a hegyeket-volgyeket szerte az orszagban és
anagyvildgban.
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Hatéves kordban kezdte el a teniszezést, dm huszon-
at évesen kénytelen volt befejezni a profi karrier-
jét, pedig sokan sokat vdrtak tdle. Szdvay Agnes
2007-ben az Ev ndi sportoldja volt Magyarorszdgon,
s a ndi profi teniszezk nemzetkdzi szdvetsége
(WTA) 6t vdlasztotta meg az Ev felfedezettjének.
Egyéniben ¢t pdroshan két WTA-torndt nyert
meg. A vildgranglistdn 2008-ban érte el a legjobb
helyezését, egyéniben a 13., pdroshan a 22. volt.
Hétévnyi profi pdlyafutds utdn - megrepedt csi-
golydja miatt - gy ddntdtt, nem folytatja tovdhbb,
de azt vallja, minden okkal térténik az ember éle-
tében, és boldog, hogy ma gyerekeket tanithat a
(sdirsz utcai tenisziskoldjdban.

Hogy kezd el eqy kisldny hatévesen teniszezni? Neki
tetszik meg a jdték, vagy a sziilei dontenek helyette?
A sziileim teniszeztek, és engem is magukkal vit-
tek a helyi teniszklubba. Annyira élveztem a jaté-
kot, hogy anyu elmondasa szerint sosem akartam
hazamenni a palyardl, nyaggattam, hogy folytas-
suk még. A sziil6 tudja a legjobb példat mutatni
ahhoz, hogy a gyermek elkezdjen sportolni.

A teniszr6l 16tezik az a sztereotipia, hogy az ,elit
sportja”, és csak a tehetdsebb csalddok engedhetik
meg maguknak. Tilzds ez, vagy valéban igy van?
Nem kérdés, hogy drdga sport, de mi a Happy
Tennis iskolankkal eqyebek kdzt azért dolgozunk,
hogy a tenisz az 6nkormanyzatok dltal finansziro-
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zott sportag legyen, és hevigyiik az iskolakba tan-
6raként. Az eqyik hetedik keriileti tanintézmény-
ben tavaly szeptemberben sikeriilt elinditanunk
eqy teniszosztalyt, heti két tornadran tanitottuk
a teniszt az elsdsoknek, és az (j tanévben mar
els6 és masodik osztalyunk is van. A sziil6knek
nem keriill pénzbe, és tobb gyermeknek valik
elérhetdvé, hogy megismerje a sportag alapjait.
Célunk, hogy még tobb dnkormanyzatot elérjiink,
mert a tenisz csodas sport, és sok tehetség az
atlag polgari csaladokban lelhetd fel.

Altaldban az dszdsra szoktdk azt mondani, hogy
minden izmot megmozgatd sportdg, de a teniszrél
is hallani hasonldkat.

Elvezhetd, mésrészt nagyon dsszetett jaték. Ahhoz
hogy valaki j0] teniszezzen, nem elég, ha tud fut-
ni, vagy megfeleld a labdaérzéke, koncentrdlni is
tudnia kell. A teniszezés segit a gyerekek finom-
motorikus mozgasanak fejlesztésében, a mozgas-
kultdrajuk kialakuldasaban, emellett a tdbbi sport-
ag (izéséhez is jo alapot ad.

Ahogy a Forma 1-et a vildgot kdrbejdrd ,szdgul-
da cirkusznak” nevezik, ugyanigy a teniszezdk is
torndrdl torndra vdndorolnak, eqyik kontinensrél
a mdsikra. Milyen a nemzetkdzi teniszvildg kulisz-
szdk mogatti Elete?

Elsportoloként a tenisz nagyon maganyos sportag.
Allanddan titon kell lenni, és ha valaki nem olyan



szerencsés, hogy gazdag csaladhdl szarmazik, akkor
eqyediil az edz6vel megy mindenhova. Minden-
ki mindenkinek az ellenfele, ezért a versenyzdk
nemigen haratkoznak egymassal. Nem tudtam
tarsasagot kialakitani, nem tartoztam kozossé-
gekbe, igy sem a sikert, sem a kudarcot nem volt
kivel megosztani, feldolgozni. Ez nagyon hianyzott.
Utébb jottem ra, hogy mennyire j6, ha az ember a
sajat agyaban alhat, nem pedig kiilonh6z6 szallo-
dak ilyen-olyan fekhelyein, amik nem tettek jot a
sériilt gerincemnek sem. Bejdrtam az egész vildgot,
mégis alig lattam beldle valamit. A palyafutasom
befejezése utan néhany évig sehova sem akartam
menni. Mostanra azért megtalaltam az dromet az
utazashan, és van néhany hely, ahova visszatérnék.

Mit érzdtt meq leginkdbb Eletre széléan a pdlya-
futdsdbdl?

Egy élsportold dltalaban egyszerre utdlja és szereti
azt, amit csinal, de ha valaki annyira a teniszben n6
fel, mint én, annak ez életformava valik. Bennem
sosem veszett el a jatek szeretete. Amikor fel kel-
lett adnom a palyafutasomat, megfordult a fejem-
ben, hogy mas teriileten folytatom tovabh, de
a teniszben érzem magam otthon. Most is minden-
nap a palyan vagyok, ahol cseperedé gyerekeknek
adhatom dt a tudasomat.

Gyerekek nevelésével foglalkozni nagy feleldsség.
Nem tartott a tanitdstdl?

Nagyon nagy felelsség, de imadok veliik foglal-
kozni! Szerencsém van, mert édesanyam pedagd-
gus, és zsenialisan banik a tanitvanyaival. Amikor
elkezdtem oktatni, elhivtam 6t, €s rengeteget
tanultam tdle. Sok sportold nem szeret kicsik-
kel foglalkozni a palyafutdsa utan, s ha nincs az
osztoneiben, akkor nagyon nehéz megtanulnia,
hogyan viszonyuljon hozzdjuk. Bennem megvan
ez az 8szton. A Testnevelési Egyetem teniszpalya-
jan miikodtetem a teniszklubomat és -iskolamat,
ott zajlanak a tanfolyamaink és a nydri taboraink.
Ha az eqyetem feldjitdsa miatt lebontjak a palya-
kat, gondban lesziink, hogy hol talalunk 0j helyet

a kozel széz - tobhnyire XII. keriileti - tanitvany-
nyal, de ez a holnap gondja. Az én nagy célom az,
hogy minél tobb gyerek megszeresse a teniszt.
Kezdetben elzarkdztam attdl, hogy élsportolokat
neveljek, mert dgy éreztem, fontosabb, hogy a fia-
talok kedvteléshdl maradjanak meg hossz( tavon e
szép sportag mellett. A sok tehetséget latva azon-
ban mar tamogatom, hogy kiemeljiik 6ket.

Osszességében jd, hogy gy alakult az élete, ahogy?
Hiszek abban, hogy minden okkal torténik. Sokan
megkérdezik, hogyan érintett, hogy idd el6tt abba
kellett hagynom a jatékot, amire az az Gszinte
valaszom, hogy semennyire, sdt, megkonnyeb-
biiltem tdle. Akkor mar harom-négy éve dllandd
fajdalommal éltem a repedt csigolyam miatt, és
a profi palyafutasomat - féként a média nyomadsa
miatt - dgy éltem meg, mint eqy eredménykény-
szer alatti kiizdelmet. Most mar szivesen nézem a
teniszmeccseket a tévéhen, még dgyis, hogy tobb
korosztalyomhoz tartozo jatékos, akit annak ide-
jén megvertem, ma sorra nyeri a Grand Slameket,
és a toplista elején &ll. En most is rengeteget
dolgozom, és a Testnevelési Egyetemen tanulok
sportmenedzser szakon, aminek mar eddig is nagy
hasznat vettem. Csodalatosan telnek a napjaim a
gyermekekkel, szép tenisziskoldm van - és bol-
dog vagyok, hogy a sajat agyamban alhatok.

7
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10. SPORT A KULTURALIS INTEZMENYEKBEN [[[[[[[[[TTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTE
s

A hegyvidéki mlivelddési hazak els6sorban kulturalis programokkal varjak vendégeiket, am sok olyan
tanfolyamot, eseményt is szerveznek gyerekeknek és felndtteknek, amik a szabadid@ sportosan hasznos
eltoltését vagy az egészséges életmadot szolgaljak.

Sok mas mellett talalunk a kinalatban anyatornat, babamasszazst, labdas tornat, ritmikusgimnasztika-
foglalkozast, modern és egyéb tancfoglalkozasokat, mivészi tornat (a MOM Kulturalis Kozponthan);
preventiv gerinctréniget, meridiantornat, zumbat, killonféle jogadrakat, karbantartd tornat (a Viranyosi
Kozdsségi Hazban és a Jokai Klubban); gydgytornat, pilatest, aerobikot, szeniortornat, intim tornat, néi
tornat (a Hegyvidéki Kulturalis Szalonban).

Az alland6 és az aktualis programokrdl a mlivel6dési hazakban érdemes érdeklgdni.

MOM KULTURALIS KOZPONT
Cim: 1124 Budapest, Csorsz utca 18. - Telefon: 319 9854
Internet: www.momkult.hu

JOKAI KLUB
Cim: 1121 Budapest, Hollds it 5. - Telefon: 395 8284
Internet: www.jokaiklub.hu

VIRANYOSI KOZOSSEGI HAZ
Cim: 1125 Budapest, Szarvas Gabor iit 8/c - Telefon: 200 8713, 275 1394
Internet: www.viranyos.hu

HEGYVIDEKI KULTURALIS SZALON
Cim: 1126 Budapest, Boszorményi ut 34/a (a kozeljévoben 0j helyre koltozik: XII., Torpe utca 2.)
Telefon: 202 2509 - E-mail: info@kulturalisszalon.hu - [nternet: http://kulturalisszalon.hu
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11.1. A TESTNEVELESI EGYETEM TORTENETE [[||[I[]I]

A Testnevelési Egyetem (amelyet a kdznyelv a mai napig , TF"-nek, vagyis Testnevelési Fdiskoldnak
nevez) kapui egy hosszdra nydlo eldkészitd idGszak utan 1925 Gszén nyfltak meg. A konkrét elokésziiletek
az1920-as évek elején kezdddtek. A fdiskola elsd igazgatdja, dr. Gyulay Agost 1924 tavaszan kapott meg-
bizast, hogy munkatarsai segitségével dolgozza ki a majdani fgiskola szervezeti szabalyzatat, tantervét,
s hivja életre tantestiiletét.
Az elsG harom év a Polgari Iskolai Tanarképzd Féiskolan (ma: ELTE Tanitd- és Ovéképzﬁ Kar), de tdle
fliggetlen tantestiilettel és kdzos igazgatdval folyt. A Testnevelési Fdiskola tanarai szakmajuk elsérendi
képviseli, a magyar sportélet legjelesebbjei voltak. A ndvendékek a masodik évfolyam befejeztével szi-
gort mindségi kovetelményekkel bird tandri alapvizsgat tettek.
Klebelsherg Kuno oktatasiigyi miniszter az 1928-29-es tanév végén rendeletileq a féiskola részére adta
at a Gydri at 11-13. és az Alkotds utca 44-46. alatt taldlhatd épiileteket és tartozékaikat, valamint két
szomszédos telek odacsatolasaval - sporttér, pihendpark kialakitasaval - kibGvitette az iskola teriiletét.
AfGépiletben az elméleti oktatast szolgald tantermeken €és hivatali helyiségeken kiviil helyet kapott eqy
25 méteres céllvBhelyiség is.
A fdiskola kezdeményezésére 1932-ben a vilagon els6ként vezették be a radidtornat. Az intézmény disz-

tornacsapata Oriasi sikert aratott az 1936-0s berlini olimpian. Az Olimpiai Kupat 1938-han a f@iskolanak
{télte a Nemzetkozi Olimpiai Bizottsag.
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A masodik vilaghabord soran komoly karokat szenvedett az épiilet, de joval nagyobhb veszteség volt, hogy
az ostrom alatt elpusztult a f6épiilet alagsoraban tarolt, felbecsiilhetetlen értéki szakkényvallomdny
€s szamos sportmizeumi relikvia. 1966-han késziilt el a régdta vdrt uszoda és jatékcsarnok, eqy évvel
késdhh pedig beindult a fdiskola hivatalos (jsaga, TF Férum cimmel, amely kivald mindséqd folydiratként
szolgalta az oktat6-neveld munkat.

Az akkor fennallasa 50. évforduldjat Ginneplé Magyar Testnevelési FGiskola 1975-ben egyetemi rangot
kapott. Tiz évvel kés6bb, 1985-ben lett teljes jogl, 1989-hen pedig elnevezésében is egyetem.

Az 1990-es évek elején a magyar felsGoktatashan bekdvetkezd valtozasok nem hagytak érintetlenill a
Magyar Testnevelési Egyetem miikddését sem. 1993-ban latott napvilagot a fels§oktatasi torvény, amely
kimondta, hogy egyetem csak az az intézmény lehet, ahol legalabb két tudomanyteriiletet mévelnek.
Ezzel szemben a TF csak ,eqykard” volt, rdadasul a sporttudomany akkor még nem volt elfogadott aka-
démiai berkekben. Végil 1997-ben a SOTE kari tagozédasi integraciot ajanlott fel, igy a TF az egyesiilés
mellett dontdtt. Az utolsé 6nalld intézményi diplomat 1999-ben adta ki.

Az alapitds évétdl az intézményben mintegy nyolcvan magyar olimpiai aranyérmes szerzett diplomat.
Olimpiai, vildg- és Eurdpa-hajnokok egész sora koptatta és koptatja ma is a TF padjait. A diszdoktorok
kozott a nemzetkdzi sportdiplomacia és a sporttudomany jeles képvisel@it tisztelhetjiik.

11.2. UJJASZULETOBEN A TESTNEVELESI EGYETEM

A Sportkdrhdztol dtvett teriileten mdr javdban zajlik a Testnevelési Egyetem (j eqységeinek kialakitd-
sa, 2018 dszén pedig az intézmény megléve, Alkotds utcai kampuszdn és Csdrsz utcai sporttelepén is
megkezdddnek a fejlesztések. Ez utdbbi beruhdzds tervei jelentdsen dtalakultak a Csorsz utcdban €16k
igényei alapjdn - mondta el interjinkban Gyetvai Arpdd, aki kordbban miniszteri biztosként, jelenleg
pedig a Testnevelési Egyetem Beruhdzdsi Programiroddjdnak igazgatdjaként feligyeli a nagyszabdsi
projektet.

A bemutatott tervek szerint teljesen dtépiil és kibaviil a Testnevelési Eqyetem az elkivetkezd évek-
ben. Mi indokolja ezt a rendkiviil nagy volumenil fejlesztést?
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Korilbeliil harminc éve nem tortént itt nagyobb beruhdzés, az infrastruktira elavult, és a helysziike is
régota problémat jelent. Azdta, hogy a Testnevelési Egyetem 2014-ben kivalt a Semmelweis Egyetembdl,
és Ujra 6nallo lett, folyamatosan napirenden van a fejlesztés feladata. A kormany az Ujjaalakult egyetem
rektorat, prof. dr. h. c. Mocsai Lajost és kancellarjat, dr. Genzwein Ferencet bizta meg, hogy dolgozza ki az
(j kampusz funkcionalis koncepcitjat, amely 6sszefoglalja, milyen feltételek mellett kellene miikddnie
egy huszonegyedik szazadi sportegyetemnek. A koncepcid 2015-re elkésziilt, ennek alapjan dontott arrdl
a kormany, hogy forrast bhiztosit a projekthez, mindenekeldtt a tervezésre. Harom részletes terv sziiletett
azzal kapcsolathan, hogyan lehetne optimalisan elhelyezni a teriileten a sziikséges funkciokat. A harom-
bol az egyik valtozatot 2016 szeptemberében valasztottak ki a dontéshozok: e szerint a Csdrsz utcai sport-
telepen multifunkcids csarnokot, tovabba mélygarazst, valamint felszini sportpalyakat alakitunk ki, mig
a kampusz tobbi fejlesztése az Alkotas utcaban - az egyetem eddigi teriiletén és mellette, a kikdlt6z8
Sportkdrhaz épiileteiben - valdsul meg.

Amikor 2016 elején eqy lakossdgi férumon bemutattdk az eqyetem fejlesztési terveit, a Csdrsz utcai

beruhdzds tibb elemét is kifogdsoltdk a kirnyéken él6k. Milyen vdltozdsok tdrténtek a tervekben

az érintett lakdk kérései alapjdn?
A Csorsz utcaiak egyrészt azt kérték, hogy a hazaiktdl minél tavolabb épiiljon meg a multifunkcids csarnok,
ezért az épitmény minimum 60 méterre épiil fel alegkdzelebhi hazaktdl. A csarnok magassagat oly médon
csokkentettiik, hogy az épiilet legmagasabb pontja a Csorsz utca szintjéhez képest mar a 14 métert sem éri
el. Ez a magassag 4 méteres — nagyjabdl masfél szintnyi - csokkentést jelent a kordbb tervekhez képest.
Alegelsd elképzelésekkel szemben az atlétikai palyat is gy alakitjuk ki, hogy eqyetlen négyzetmétert
sem kell elvenni a Csorsz park teriiletéhdl. Alakdk attol is féltek, hogy a Csdrsz utcat terheli majd a sport-
csarnokhoz érkez@ autdk forgalma, és csokken az utcaban a parkoldhelyek szama. A kdzteriileten 1év
parkoldhelyeket azonban nem érinti a fejlesztés, a Csdrsz utcaban pedig nem lesz autds forgalmi bejarata
a komplexum 244 féréhelyes mélygarazsanak, azt kizarélag a Hegyalja (t fel6l lehet majd megkdzeliteni.
Az 0j, multifunkciés, mohil lelatékkal felszerelt csarnokrél - amelynek legnagyobb befogaddképessé-
ge 1500 f6 - érdemes tudni, hogy azt nem vilagversenyek, vagy rockkoncertek befogadasara terveztiik,
hanem arra, hogy a sportfoglalkozasok mellett egyetemi programokat, sporteseményeket tarthassunk
meg benne. Nagy sziikségiink van egy ilyen térre, az intézményiinkhoz kapcsolddé TFSE ugyanis a Vasas
utdn a masodik legtdhbb szakosztallyal rendelkez6 sportegyesiilet az orszaghan.
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Hogyan alakul dt az a teriilet, amit a Karolina dtra k6ltdz6 Sportkdrhdztdl vesz dt az eqyetem?
A kiliriild sportkorhazi teriileten talalhatd, Hauszmann Alajos altal tervezett épiiletek mar zajlé feldjita-
saval egy sporttudomanyi kézpont jon 1étre, négy laborépilettel. A tizenharom éve iiresen all6, szerke-
zetkész kérhazi témbben szintén megkezdddott a kivitelezés: a leendd eqyetemi fdépiilethen - amely-
nek teriilete 11 ezerr6l 16 ezer négyzetméterre béviil - a tobbi kdzott egy 500 fés nagyeldadot, aulat és
éttermet alakitunk ki. A kdzponti épiilet mellett mélygarazst és felszini parkoldkat épitiink, Gsszesen
minteqy kétszaz fér6hellyel. A Hauszmann-épiiletek kozott nem lesz mélygarazs, hogy egyetlen érté-
kes, a torténelmi kert részét képez6 fat se kelljen kivagni, ugyanakkor szamos olyan részt, amit eddig
parkoldként hasznalt a Sportkérhaz, djra parkositunk. A kordbbi sportkdrhazi teriileten, mintegy 30 ezer
négyzetméteren zajld munkalatok a tervek szerint 2018 nyaran érnek véget, ekkor veheti majd birtokba
azegyetemaz (j és a feldjitott épileteket. A Csdrsz utcaban, valamint a meglévd Alkotas utcai kampuszon
2018 8szén kezdGdne meg az épitkezés - az el6bhi helyszinen a 2019-20-as, mig az utébbindl a 2020-21-
es tanév kezdetére késziilne el a beruhazas.

Mi épiil a meglévé, Alkotds utcai kampuszon?
A feldjitandd, régi kozponti épiilet koriil - amelyben a tanszéki irodak mellett sportmdzeum, kdnyvtar és
hallgatdi kozpont miikadik - egy hosszan elnyild, ,L" alaki tomb jon 1étre. Ebben a legnagyobb egység
az lj, 400 fds kozonség befogadasara alkalmas atlétikai csarnok lesz, amelynek részeként eqy 200 méte-
res, fedett futdkort is kialakitunk, ami ritkasagszamba megy egész Eurépaban. A tdmbben kap helyet az
egyetem Uj uszodaja is, eqy 50 méter hosszl - a jelenleginél tobb mint kétszer nagyobb - medencével,
nagyjahol 200 fés lelatéval, tovabha egy allithatd aljzatl, gyermekek dszasoktatasara is alkalmas, 10x25
méteres medencével. Késziil egy lelatd nélkiili torna- és ritmikusgimnasztika-csarnok, két fedett multi-
funkcionalis - kézi-, kosar- vagy roplabda - gyakorlopalya, egy kosarpalya, valamint négy kiilon csarnok
akiizd@sportoknak, a keleti sportoktdl a bokszon 4t a birkdzasig valamennyi dgat lefedve. Vivagyakorlotér
és eqy 25 méteres 16téris szerepel a tervek kozott, akarcsak egy 400 f6s kollégium és didkhotel, valamint
eqy 120 férghelyes, 3 csillagos sporthotel az érkez6 csapatoknak. Mindezen felil a komplexum tetején
201d sportteraszt hozunk 1étre, gydnydrii kildtassal a varosra; 400 méteres futokort alakitunk ki a tetén,
valamint olyan részeket, ahol egyebek mellett a streetball, a street workout, a futsal, a j6ga és a tajcsi
rajongdi hddolhatnak szenvedélyiiknek. Az eddigi gyakorlatunkhoz hiven az (i palydink és csarnokaink is
nyitottak lesznek a lakossdg szamara az oktatasi iddn kiviil, amely altalaban reggeltdl kora délutanig tart.
A parkoléhelyeinket szintén barki hasznalhatja majd a szabad kapacitasok fiiggvényéhen; tervezziik pél-
daul, hogy a kérnyéken €16k esténként kedvezményesen vehessék igénybe a leendd mélygarazsainkat.

Az egyetem a Déli pdlyaudvar izemi teriileteinek hasznositdsdt is tervezi. Milyen sportfunkcidkat

szeretnének ott elhelyezni?
A palyaudvar felszabadulo iizemi teriiletein az egyetem jégpalyat és teniszcsarnokot épitene, de mas,
a kornyéken €16k és az érintett I. és XII. kerileti Gnkormanyzatok altal fontosnak tartott kdzfunkciok is
megjelenhetnének a helyszinen. Kdzheszerzést irunk ki a tervezésre, amelynek a lebonyolitasa négy- 6t
hénapot vesz igénybe, mig a tervez6munkéra eqy évet hiztositanank, igy el6relathatélag 2018 végére
késziilhetnek el a végleges kiviteli tervek. A kormanyhatarozat szerint 2018 és 2022 kdzott valdsulhatna
meg a Déli palyaudvari fejlesztés. A Déli palyaudvaron ezutdn sem sziinne meg a vas(ti kozlekedés, csak
az lizemi teriileteket érintené a beruhazas. A tervek szerint a szerelvények tarolasara Kelenféldon biztosi-
tananak helyet, ily médon jelent6s méret( teriiletet Iehetne felszabaditani a Marvany utca és a Hegyalja
at kozott.
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11.3. TFSE - A MAGYAR TESTNEVELESI EGYETEM SPORTEGYESULETE [|/[[]1l]

ATestnevelési Egyetem kezdeti f6 célja a testnevelGtanar-képzés volt, amia kés6hhiekben edzéképzéssel
bdviilt. A testnevelés és a sport vilaga erdteljes fejlédésének kdvetkeztében (] tanszékek alakultak, 0j
tantargyak keriiltek be a képzési programba, és egyre nagyobb hangsilyt kapott a tudoméanyos kutaté-
munka, valamint a sportszakosztalyi miikddési modell.

A sportegyesiilet térténetét jol jellemzi, hogy mar a TF hivatalos évnyitdja el6tt par nappal, 1925. decem-
ber 5-én megtartottak alapitd kozgyllését. Akkor négy szakosztallyal, Testnevelési Fdiskolai Sport
Club (TFSC) néven kezdte meg mikodését, hallgatdi irdnyitassal. Elsddleges célja nem titkoltan az volt,
hogy gyakorlati helyszinként szolgaljon a hallgatoknak, és sportoldsi lehetdséget biztositson szamuk-
ra. ld6kdzben fokozatosan kapcsolddtak be oktatdk is a szakmai munkaba, €s a szakosztalyok szama is
megndvekedett. Az itt folyd kutatomunka eredményeként sok olyan szakmai anyag sziiletett, ami most is
alapjat képezi a tananyagnak.

Atdrténelmi események és a kiilonbdz6 kiilsd, belsé hatasok miatt kilencven év alatt rengeteg valtozason
esett at az eqyesiilet. A TFSE nevet 1958-han rogzitették véglegesen. A Magyar Testnevelési Egyetem
Sportegyesiilete jelenleg multifunkciondlis szakosztalyi modellel miikodik, és tovabbra is sportoldsi
lehet6séget hiztosit a hallgatok szamdra, valamint szakmai és sportszakmai miihelyként mikadik a TF-fel
szoros eqyiittmikddéshen.

A TFSE CELJAI ELSOSORBAN AZ ALABBI TERULETEKRE TERJEDNEK KI:

- azegyetemi oktatd-nevel6 munka erésitése, ami a szakemberképzés gyakorlé miihelyeként
szolgal;

- arendszeres sportolds és versenyzés lehetGségének biztositasa tagjai részére;

- asportolsi lehetdségek megteremtése a Hegyvidéki Onkorményzat oktatési és nevelési
intézményeiben tanuldk (hallgatdk) részére, valamint a szabadiddsport eldsegitése;

- szakmai tapasztalatszerzési lehet6séqg hiztositasa egyetemi hallgatd tagjai részére.

ATFSE tagjalehet a Testnevelési Egyetem barmely szakan tanulmanyokat folytatd hallgatd, vagy dolgozé,
tovabbd minden magyar és nem magyar allampolgar, aki a TFSE alapszabalyat elfogadija, a tagsagi jogvi-
szonyhol szarmazd kotelezettségek teljesitését vallalja, és eqyetért a TFSE célkitlizéseivel.
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A TFSE SZTAKOSZTALYAI

LABDAJATEKOK EGYEB KUZDOSPORTOK
« Futsal - Aerobik « Birkdzas

- Kézilabda (ndi) - Atlétika - Dzsido

- Kézilabda (férfi) - Bivar - Vivéas

- Korfball « Funkcionalis edzés

- Kosarlabda (ndi) - Torna (n6i)

- Kosarlabda (férfi) - Torna (férfi)

- Labdariigés .« Uszés

- Réplabda (ndi)
- Réplabda (férfi)
- Teghall

A tradicionalis sportagak mellett lehetdséqg nyilik olyan modern sportagak alapkészségeinek elsajatitasa-
rais, mint (az eqyik legfiatalabb szakosztallyal rendelkezd) teqhball. Ez eqy futhall alapii dj sporteszkoz és

eqy Uj sport is egyben, mind a profi futhallistak, mind az amat6r sportharatok szamara kivaldan alkalmas

a technikai tudasuk, a koncentracios készségiik és az allképesséqiik fejlesztésére. A teghall azt az elvet

hirdeti, hogy: ,,Vidd haza te is a valddi futballt az otthonodba!" A teghox egy technikai kiegészitd, a vilag

elsd olyan eszkdze, ami a jaték élvezete kozhen képes objektiven mérni a jatékos technikai tudasat.

Székhely: 1123 Budapest, Alkotas utca 44. - Telefon: 487 9289 - Fax: 356 6337

Testnevelési Eqyetem, TFSE Iroda: 1123 Budapest, Alkotas utca 44. (barakképilet)
Telefon: 487 9289 (Mddis Zsuzsanna irodavezetd) - E-mail: tfseiroda@tf.hu
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A Magyar Testgyakorldk Korét, az MTK-t 129 évvel ezel6tt, 1888. november 16-an alapitottak fiatal sport-
emberek. Ez volt az els@ eqyesiilet, amelyben ndk is sportolhattak, itt dolgozott az elsd kiilfoldi edzd, és
itt kaptak el@szor szavazati jogot 18 éven aluli fiatalok. A kék-fehér szineket visel§ egyesiilet sportoldi
33arany-, 28 eziist- és 21 hronzérmet nyertek az olimpiakon (ha az MTK orszag lenne, az otkarikas érem-
tablazaton a 33. helyen allna). Ezenfeliil tobb mint 300 aranyéremnél jarnak az Eurdpa- €és vilaghajnok-
sagokon.

Napjainkban a XII. keriiletben, a Varosmajorban a klub négy - hamarosan 6t - szakosztalyanak sportoldi
késziilnek az Ujabb hazai és nemzetkdzi megméretésekre. A Szamos utcai Ikercsarnok az MTK Budapest
ritmikus gimnasztika szakosztalyanak otthona. Tohbszords Budapest-bajnokok, magyar bajnokok nevel-
kednek kivald edz6k kezei alatt. A szakosztaly zsindrban tizenegy éve nyeri a Magyar Kupat. A valogatott
torndszok a 2017-es hazai Eurépa-bajnoksagon kombinalt csapatversenyben a 8. helyen végeztek.

Ugyanebben az épiilethen, de a Maros utcahoz kdzelebb esd szarnyban edz és meccsel az MTK Budapest
ndi roplabdacsapata. A csarnok 2013-ban lett feldjitva, 2017-ben pedig 0j, padléboritast kapott. Az eqy-
korivalogatott jatékos, Nyari Virag vezette szakosztaly az utdbhi par évben kivaloan szerepeltaz NB [-ben.
El6bb 6todik, majd hatodik helyen végzett, igy 2017-ben a klub Tegeredményesebb csapatsportaga a rop-
labda volt. A szakosztaly talan legnagyobb sikerét 2016-han érte el, amikor megnyerte a juniorbajnok-
sagot.

Az MTK elsdsorban fiatal, magyar jatékosokkal képzeli el a jov6t, var minden kdrnyékbeli, roplabdazni
vagyo gyermeket.

Jelentkezés, érdeklddés: Timar Editnél

Telefon: +36 30 317 9495 - F-mail: timar.edit@mtk1888.hu

Weboldal: mtk.hu/szakosztalyok/roplabda « Facebook: www.facebook.com/MTKnoiroplabhda
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A kardozok az Acsady Ignac utcai vivéteremben edzenek. Az oktatas Pézsa Tibor olimpiai és kétszeres
vilagbajnok, Csik Ferenc-dijas mesteredz iranymutatdsa alapjan folyik. Itt nagy hangsdlyt helyeznek
a gyerekek szellemi fejl6désére is, az elmilt tiz évhen minden naluk sportolé gyermek f8iskolan vagy
egyetemen folytatta tanulmanyait.

A szakosztaly legeredményesebhb versenyz6je Marton Anna, aki junior Eurépa- és vilaghajnok, kadet
Eurdpa-bajnok, felndtt dsszetett vildgkupan arany-, Eurdpa-bajnoksagon eziist-, vilaghajnoksagon
bronzérmet szerzett. Vele az edzéseken is taldlkozhatnak a fiatalok.

Jelentkezés személyesen: Acsady lgnac utca 3. (hétkoznap 14.30-20.00 6rdig)
Telefonon Puy Kristdfndl: +36 30 9592 960 - +36707019999 - +36 70 772 8328
E-mail: puy.kristof@mtk1888.hu

Weboldal: mtk.hu/szakosztalyok/vivas - Facebook: www.facebook.com/mtkfencing

Ugyanez a csarnok a ndi kosarlabdazék otthona is. A mérlegiik a magyar bajnoksaghan kilenc arany-, két
eziist- ésegy bronzérem. A nemzetkdzi mezényben is megalltak a helyiiket: a BEK-ben a harmadik helyig
jutottak. Alegkisebb, U11-es korosztalytdl a sportot mar versenyszerlien (iz korcsoportokig - serdiilg,
kadet, junior, felndtt (amatdr és NB I) - lehetdség van kosarlahdazni az MTK-ban. Nagy Dorottya, az
eqykori 145-sz0rds magyar valogatott, az NB |-es felnGttcsapat vezetGedzGje iranyitja a munkat. A csar-
nokhan naponta kozel nyolcvan leany és feln6tt késziil.

Akinek kedve van kiprébalni a sportdgat, hivja a +36 70 555 2576-as szamot, vagy
irjon a kovacs.david@mtk1888.hu e-mail-cimre!
Weboldal: mtk.hu/szakosztalyok/kosarlabda-noi « Facebook: www.facebook.com/mtknoikosarlabda/

A teniszezdk hamarosan szintén varosmajori ,lakosok" lesznek, hiszen a kozeljovében elkésziil a Szamos
utcai Iétesitmény feldjitasa. A szakmai munkat a kivalo teniszez8, Babos Timea édesapja iranyitja majd.
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LT EEEEEEEEEE R PP EEEEECEEEE R EEEE P EEEE P EEEE R EE T EE R T EEEE T T TR e
HTTETEECETEEEETEPEEEEEEEEEEEEEEEEEEE TP R T AR T 23 KFKI SPORTTELEP

A KFKI Sporttelep a csillebérci Konkoly-Thege Miklds dton, a KFKI fébejdrataval szemben, a 21-es husz
végallomasanal taldlhatd. Teriilete 17,5 hektar, els6 épiilete 1957-h6l szarmazik. A sporttelepen fiives
labdarigdpalya (110x55 m), salakos kispalya (15x30 m), hat teniszpalya (ebbdl két elsG osztalyd) és két
asztalitenisz-terem (2-2 asztallal) hasznalhatd. Két férfi és egy ndi 61t6z6 varja a sportolokat tizenkét
hideg-meleg vizes zuhanyzdval. Az 81t6z6kben egyidejileg hat labdariigdcsapat elkiilonitett elhelyezé-
sére van mad.

Szervezett koriilmények kozott jelenleq az aldbhi sportagak (izésére van lehetfség:
labdarigas
asztalitenisz
tajfutds
tenisz
sfelés

Nyaranta a sporttelepen napkozis tabor miikddik, a gyerekek egyebek mellett teniszoktatason vehetnek
részt. Ateriileten csaladi és céges rendezvények szervezésére is van mad a KFKI Pet6fi Sportegyesiilettel
torténd eseti megallapodas alapjan.

Pdlya- és teriilethérlés: 392 2211 (sportkori iroda)
Tovdbbi informdcidk: www.kfki.hu/sport-udules
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A SPORT SOKKAL TOBBET ADOTT,
MINT AMENNYIT ELVETT"

KESITHELYI RITA VIiZILABDAZO

Eurdpa-bajnok, 6tszords magyar bajnok, vildg-  Ujpestrél koltoztink at a tizenkettedik keriiletbe,
bajnoksdgon eqy bronzérmet, olimpidn két neqye-  a vizzel még a pesti oldalon keriltem kozelehbi
dik helyet szerzett a magyar vizilabda-vdlogatot-  hardtsagba, Uszni viszont a Testnevelési Egyetemen
tal Keszthelyi Rita, akit bevdlasztottak a lequtébbi,  tanultam meg, ahova az iskolaval is rendszeresen
riéi dtkarikds jdtékok dlomcsapatdba. A Hegyvi-  eljdrtunk. A vizilabdahoz elengedhetetlen (szastu-
dékhez ezer szdllal kitddd palds gy véli, a sport-  dasomat tehat a Hegyvidéken szereztem meg.
tal kapcsolatos minden j6 €s rossz tapasztalat
elGreviszi 6t az életben. Mirél dlmodozott gyermekkordban? Til akarta
szdrnyalni a sziileit, vagy a sport nem is szerepelt
Edesapja, Keszthelyi Tibor és édesanyja, Schiffer  komolyabban a hossz( tdvil tervei kazitt?
Zsuzsa is vdlogatott vizilabddzo volt. Ezzel el s Amikor szni tanultam, a tobbi gyerekhez hason-
délt az 6n ,,sorsa”? 16an abban akartam a legjobb lenni. Tisztan
Az volt a fontos a sziilleim szamdra, hogy a test-  emlékszem, hogy eqyiitt néztiik a csaladommal
véreimmel megtanuljunk Gszni, és késébb spor-  Kovacs Agi gyézelmét a sydneyi olimpian. Akkor
toljunk is. Mindegy, hogy mit, csak mozogjunk @ volt a példaképem, aztan késébb, amikor abba-
rendszeresen, ne pedig otthon iljiink, és nézzilk  hagytam az Uszast, masok 1éptek a helyébe. Soha
a tévét, vagy jatsszunk a szamitdgépen. Tapaszta-  nem akartam jobb sportold lenni a szilleimnél,
lathél tudtak, hogy a sport sok mindenre megtanit,  inkabb hiiszkévé akartam tenni 6ket azzal, hogy
amit mashol nem ismerhetnénk meg. Példaul eqy  a nyomdokaikba 1épek, és elérem azt, ami egy-
sportold jobban osztja be a szahad idejét tanulas-  kor nekik is sikeriilt. Szerencsés vagyok, mert
ra, kikapcsolddasra és baratokra, mint azok, akik-  mindenben tamogattak; ahova eljutottam, abban
nek az életében nincs meg az edzések miatti rend-  nekik is komoly szerepiik van.
szeresséq. Tizéves koromig rendszeresen (sztam,
mellette tobbféle sportdggal megismerkedtem,  Mdr tizendt évesen behivtdk az U19-es vdloga-
jartam kiilonhoz6 tancokra, az iskoldban kiprébal-  tottha. Mire gondolt, amikor a ,nagyok” kdzott
tam a kosarlabdat, ez utébhbi viszont nem tetszett,  kellett bizonyitania?
tgyhogy gyorsan abbahagytam. Tizendt évesen az ember nem nagyon foglalkozik
az elvarasokkal. Ugy csindltam végig egész éle-
A Hegyvidéken tibb kivdld uszoda taldlhatd. On  temben az dsszes felkésziilést, hogy lesz, ami
hol tanult meq dszni? lesz, de tiikdrbe tudjak nézni - és ez mindig elég
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is volt. Azért a kerethirdetéskor nagyon izgultam,
mert mindenképpen utazni akartam a tobbiek-
kel, ami sikeriilt. Amikor bent voltam a vizben,
nagyon figyeltem az idésebbekre, akik segitet-
tek, hogy épp mit és hogyan csindljak. Elveztem
a lehetGséget, igyekeztem bebizonyitani, hogy
igenis, ott a helyem.

Gyerekkora dta sportol. Nem €rezte tiil soknak a
lemonddst, nem nagy a csdbitds, hogy mdssal
foglalkozzon?

A mai napig Ugy prébalom élni az életemet, hogy
ne banjak meg semmit. Persze, mindig vannak
mélypontok, de soha nem fordult meg bennem
komolyabban, hogy abbahagyjam a vizilahdat.
Megvoltak a céljaim, én pedig olyan ember vagyok,
hogy ha valamit nagyon akarok, akkor addig kiiz-
dok, amig meg nem szerzem. Ez igaz a sportra is,
ami ugyan lemondasokkal jar, mégis sokkal toh-
bet adott, mint amennyit elvett. Olyan helyekre

jutottam el a vizilabdanak kdszonhetéen, ahova
eqyébként nem lett volna lehetdségem eljutni,
rengeteg élménnyel gazdagodtam, remek embe-
rekkel talalkoztam. Azt gondolom, hogy a sporttal
kapcsolatos minden tapasztalds - a j6 €s a rossz
is - épitd jelleq, elrevisz az élethen. A sporthan
semmit nem adnak ingyen, minden egyes apré
sikerért sokat kell dolgozni. Esetemben ez azt
jelenti, hogy nydron egy héten kilenc-tiz vizi és
0t erdnléti edzésiink van. Ezt a tempdt nagyjahal
év kozben is tartjuk, azzal a kiillonbséggel, hogy
raaddsként hétvégenként meccset jatszunk.

Most nem itt lakik, de ha jél tudom, sokat jelent
dnnek a Hegqyvidék.

Imddom a Hegyvidéket, a gyermekkorom nagyobb
részében itt éltem, tizenkettedik keriileti Janynak
tartom magam. lgaz, ma mar a varos masik oldalan
lakom, de rendszeresen visszajarok, mert ennél
szebb keriilet nincs Budapesten.
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< 14. BUDAKESZI VADASPARK [[[[I[ITHHTTTTTCITERCIIEEEEELETEPEEETEEE T

Atlrakat kedveldknek még eqgy célpontot ajanlhatunk j6 szivvel. lgaz, a Budapesthez simuld hegyek kozti
vélgyben meghuj6 Budakeszi Vadaspark nema XIl. keriilet része, de a szomszédhban van.

AR T G N S ST L X ": e S
A Budakeszi Vadaspark alapvet6 célja, hogy bemutassa a Magyarorszagon €16 vadfajokat, rairanyitsa a
latogatok figyelmét a természet szépségeire, a kdrnyezettudatos gondolkodasra. Kozel 30 hektéaron, cso-

dalatos természeti kornyezetben tekinthet6 meg a hazai erddk szinte teljes 6koszisztémaja. A l1atogatok
feltdltddhetnek, j ismereteket, éiményeket szerezhetnek.

Apark célja - az élményszerii pihenés hiztositasan tll - elsdsorban a vadon €16 allatvildg megismertetése,
avadallomany és kdrnyezetének bemutatasa, kiemelve az allatok és a kérnyezet kapcsolatat. A turisztikai
éImény részét képezik a természethen, szabadhan végezhetd tovabbi szabadidds tevékenységek is.
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A parknak a vadon €16 allatokat bemutatd teriiletére - az itt €16 allatok nyugalmanak, épségének és egész-
ségének megdrzése érdekében, a tobbi magyarorszagi vadasparkhoz és allatkerthez hasonldan - kutyaval
szigordan tilos a belépés. A vadaspark egész évhen latogathatd. A vendég nevére kiallitott Hegyvidék
Kértya bemutatdsa 10% kedvezményre jogosit.

Aparka fdvarostdl alig hiszpercnyire talalhatd. Tomegkozlekedéssel legkdnnyebben a Sz€11 Kalman térrgl
induld busszal (222, 22A) kozelithetdé meg. Budapest és Budakeszi hataraban, a Szanatdrium utcanal kell
leszallni, majd onnan gyalogolni. A gépkocsival érkez6 vendégek a park bejaratatél néhany méterre 1v,
tobb mint 200 autd befogadasara alkalmas teriileten tudnak megallni. Mozgassériiltek részére két parko-
16hely van kijeldlve. A parkoldhan 1év6 autok hiztonsagat térfigyel6 kamerak biztositjak.

Postacim: 2092 Budakeszi, Pf.: 88 - Telefon: +36 23 451783
E-mail: budakeszi.vadaspark@bkvp.hu « Internet: www.vadaspark-budakeszi.hu
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A hatvanas években hdromszor dlit dobogdn az
olimpidkon, a himnuszt ,,csak” edzéként hallgat-
hatta meg, mégsem elégedetlen a pdlyafutdsdval
Kulcsdr Gergely. Az eqykori kivdld gerelyhajitd
amondd, sport nélkiil nem lehet teljes életet élni,
ezért is tdmogat minden olyan kezdeményezést,
ami megmozgatja a fiatalokat.

A labdajdtékok és a gerely meglehetdsen tdvol
dllnak egymdstol. Ennyire szeretett sportolni,
hogy mindegyikben jdl érezte magdt?

Pontosan igy van! A Szabolcs megyei Nagyhalasz-
ban sziilettem, amely abban az id6hen eqgy kis falu
volt. Hétéves koromig €ltiink ott, 1941-ben kol-
toztiink Vdcra, ott jartam ki az iskoldimat. Sokat
mozogtam, leginkabb a labdajatékok érdekeltek,
a Vaci Reménységhben masfél évig labdartigokapus-
ként probalhattam ki magam. Aztdn a meccseken
és az edzéseken gsszeszedett sériiléseimet latva
édesapam azt kérte, hagyjam abba a focit. Ezért
lettem el6szor kézilabdakapus, aztan gerelyhajito.
Persze, az is a torténethez tartozik, hogy az isko-
laban leginkabb a labdajatékokkal foglalkoztunk,
bar a szpartakiddokon ugroként is sikeres voltam.
Harmadikos —gimnazistaként tobbedmagammal
elmentem a Budapesti Honvéd atlétika-szakosz-
talyaba. Elgszor arra gondoltam, hogy valamilyen
ugrészamot probalok ki, de talalkoztam Rakhely
Gyula dobdedzével, aki fantaziat latott bennem,
€s a szarnyai ala vett. Ebben taldn az is kozrejat-
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NEM KELL MINDENKIBGL
VERSENYZOT NEVELNI"

KULCSAR GERGELY GERELYHAJITO

szott, hogy abban az évhen hetvendt méter feletti
dobéssal lettem elsd az orszagos granathajitd-
bajnoksagon. Ettdl kezdve hetente kétszer jartam
Budapestre edzésre; 1953-ban 56,5 méter korili
dobassal megnyertem a kozépiskolas hajnoksagot,
és bekeriiltem az ifjlisagi valogatottha.

Sportkarrierje dsszefonddik a Testnevelési Fais-
koldval, ahol hallgatoként és tandrként is sikere-
ket ért el. Hogyan emlékszik vissza az elsd hegy-
vidéki élményeire?

Err6] Karinthy Frigyes jut eszembe, hiszen azon
a hizonyos felvételin én is csak ,ldgtam a sze-
ren"... Az imént emlitett orszdgos dontén ugyanis
megkerestek a TF-r6l, és azt javasoltdk, adjam be
a jelentkezésemet. Kicsit gondolkodtam, aztdn
gy dontottem, belevagok. Eljott a felvételi ideje,
és olyan gyakorlatokat is meg kellett csindlnom,
amikre az iskola nem tudott felkésziteni, igy aztan
nem nydjtottam tokeletes teljesitményt. Kis jdin-
dulattal mégis bekeriiltem, Ugyhogy a Hegyvidék
ebhdl a szemponthdl is fontos része az életemnek.
A hirneves dr. Koltai Jend - ma az 6 nevét viseli
a (sorsz utcai sporttelep -, Magyarorszag legjobh
dobdszakembere volt a tandrom és edz6m. Amit
a gerelyhajtasrol tudok, neki koszénhetem.

Hogyan indult a felndtt-sportpdlyafutdsa?
Amig a TF hallgatdja voltam, két magyar feln6tt-
bajnoksagot nyertem, a testnevel@ tanari diploma



megszerzése utani évben, 1958-han, a stockhol-
mi Eb-n djoncként feldllhattam a dobogd harma-
dik fokara. Késdhb is h(i maradtam a TF-hez és a
Hegyvidékhez: itt szereztem edz6i, majd atlétika
mesteredzdi oklevelet, fdiskolai és egyetemi
adjunktusként is tanitottam az intézményben.

Es jottek az olimpidk!

Tudni kell, hogy akkoriban nem rendeztek vildg-
bajnoksagot, olimpiak és Eurdpa-bajnoksagok
valtogattak egymast. A rdmai olimpian 1960-han
harmadikként végeztem, aminek rettenten oriil-
tem, hiszen a vilagranglistan alig fértem be a leg-
jobb dtven kozé. Négy évvel késdbb Tokidban 82,32
méteres orszagos csliccsal masodik lettem, mégsem
voltam felh6tleniil boldog, harmincnégy centin milt
az olimpiai hajnoki cim. Kézben az 1966-0s, buda-
pesti Eurdpa-bajnoksagon megint hronzérmet sze-
reztem, aztan jott Mexikd, ahol életem legnagyobh
dobasaval az utols6 sorozatig vezettem. Végil ez
sem volt elég a gybzelemhez, meg kellett eléged-
nem a harmadik hellyel. Ezt kévetden gy gondol-
tam, befejezem, és atadom a helyem a feltérekvd
fiataloknak, de 1970-ben sikerilt megverni az
egész mezdnyt az orszagos hajnoksagon. llyen
eldzményekkel indultam el a miincheni olimpidn
1972-ben, de nem sikeriilt bejutni a dontébe. Ezzel
biicsiztam el a versenyzéstal.

Mi kell ahhoz, hogy messzire repiiljén a gerely?
Elsdsorban robbanékonysag. Gondoljon bele, a gerely
minddssze nyolcvan deka, ezt kell Uigy felgyorsitani,
hogy akar kilencven méternél is messzebbre repiiljon!
Nem kell hozza hatalmas testi erd, sokkal inkabb jo
technika.

Tobbszar dllt vildgversenyeken dobogdn, gydzni
azonban nem sikeriilt. Nincs hidnyérzete?

Versenyz6ként valéhan nem sikeriilt feltenni azi-re a
pontot, mégsem vagyok elégedetlen. A sors kegyes
volt hozzam, hiszen a montreali olimpian az én tanit-
vanyom nyakaba akasztottak azaranyérmet. Akkor tigy
éreztem, eqgy kicsit nekem is sz61 a magyar himnusz.

Németh Mikldsrdl van szd, aki fantasztikus vildg-
csicsot dobott a dontében.

fgy van! Németh Mikids a féiskolai évektd] kezdve
dr. Koltai Jend tanitvanya volt, a visszavonulasomat
kdvetden azonban hdrman meghbeszéltiik, hogy atve-
szem a felkészitését. Ettdl kezdve edzettem 6t, aki
equébként akkor mar kész versenyz6 volt. En annyit
tettem, hogy egy kicsit csiszoltam a technikajan. Ez
is kellett ahhoz, hogy 94,58 méterre dobja a gerelyt
Montrealban, és megnyerje az olimpiat. A vildgcsu-
csa egyébként mas formaban is tovabh élt, a verseny
utan vasarolt elsd autdjanak, eqy Zsigulinak ez a két
szam allt a rendszamtabldjan.

Az 1980-as években Kuvaitba ment edzének. Miért
épp oda?

Egy évvel korabban a kuvaiti atlétak Magyarorszagon
edzdtaboroztak, koztiik két-harom gerelyhajito, akiknek
néhany edzést tartottam. A tahorozds végén felajanlot-
tak, hogy szerzddtetnek. A moszkvai olimpiat kdvetden
tiz évig dolgoztam a kuvaiti atlétikai szbvetségnek. Az
azsiai jatékokon a tanftvanyom eziistérmes lett - azéta
sem ért el jobh eredményt a kuvaiti gerelyhajitas.

Hallgatdja €s tandra is volt a TF-nek, évtizedekig
a Hegyvidéken élt, gondolom, sok emlék kati ide.
Ezer szdllal kot6dom a tizenkettedik keriilethez! A TF
a sportot és a munkat jelentette hosszi ideig, az Als6
Svabheguyi it pedigaz otthont. Harmincegy éviglaktam
a Hegyvidéken, nemrég koltoztem vissza Vacra, a szi-
vem eqy része azonban itt maradt. Eqy sportembernek
kiilondsen kedvesek az erddk, a rengeteq zold terillet,
aj0leveqd, de példaul a téliink elinduld mindennapos
testnevelés programra is méltan biiszkék lehetiink.
Ez utobhi kiilondsen fontos, mert elsgsorban nem az
glsportra nevel, azonhan megteremti a lehetdségét
annak, hogy a tehetségek kdnnyebben tovabblépje-
nek. Vilag életemben gy gondoltam, hogy nem kell
mindenkib@l versenyz6t nevelni, elég, ha idéhen
eliiltetjiik a gyerekekben a mozgas szeretetét. Ez
a sziilék feleldssége is: mutassanak jo példat, élje-
nek egészségesen, mozogjanak minél tobbet! Erre itt,
a Hegyvidéken minden lehetdségiik megvan.
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15. SPORTTAL KAPCSOLATOS SZOLGALTATOK A XII. KERULETBEN |[/[[//]

[[I11111115.2. SPORTBOLTOK

KEREKPARUZLET ES SZERVIZ

SPORTBOLT NEVE SPORTBOLT CIME UZEMELTETO NEVE
BEAST FACTORY 1123 Budapest,

TAPLALEKKIEGESZITOK (sorsz utca 3. G
NO-TA BRINGA 1122 Budapest,

Hajndczy Jzsef utca 5. (Fb)

N6-Ta Bringa Kft.

KOLT:O' TENISZ SPORTBOLT,
RUHAZATI UZLET

1121 Budapest,
Koltd utca 30. (Fh)

Koltd Tenisz Kft.

MOAB KEREKPARUZLET

1123 Budapest,
Nagyenyed utca 6. (Fb)

Duo Bike Kft.

SURFERSPOINT, SPORTSZER

1126 Budapest,
Marvény u. 29. (Kirdlyhagé utca
12.) (Fb)

Farkas Laszl6 Istvan
egyéni vallalkozd

HEGYI SPORTOK BAZISA

1121 Budapest,
EGtvos (it 59/a (Fh)

Normafa Outdoor Kft.

POWERBIKE MOTOROS BOLT

1126 Budapest,
Kiss Janos altabornagy utca 46. (Fb)

2 Rad Kft.

THE ULTIMATE ATHLETE'S STORE
SPORTUZLET

1123 Budapest,
Cs6rsz utca 14. (Fh)

AL-MOM Sport Kft.

EGESZSEG PLUSZ SZAKUZLET

1126 Budapest,
Kiralyhdgd tér 1. (bejarat
a Baszorményi 0t 11.-bal!)

Wellmed Magyarorszag Kft.

ASO SPORT OUTLET

1126 Budapest,
Mérvany utca 25.

ACTIVE SPORT OUTLET Kft

NORMASPORT

1121 Budapest,
Hegyhat dt 31. (Fb)

ABStart Office Kft.

MASSIVEBIKES, A SZIIHAITAS
MESTERE

1122 Budapest,
Véarosmajor utca 6. (Fb)

Studia-Net Stidi6 Kft.

1125 Budapest,

WEIGL VADASZBOLT A o, () BEO-PA Kft.
. G 1123 Budapest,
HERVIS ARUHAZ R HERVIS Kt
LA MARTINA s TR EES VERMONT Hungary Kft.

Alkotds utca 53.

SPURI FUTOBOLT

1122 Budapest,
Maros utca 4. fszt. 2. (Fh)

SPURI FUTOBOLT Kft.
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SPORTBOLT NEVE

SPORTBOLT CIME

UZEMELTETO NEVE

PILATES FACTORY

1125 Budapest,
Viranyos 0t 15/a (Fh)

PI HEALTH Kft.

SCITEC NUTRITION ES FITTNESS
SZAKUZLET

1123 Budapest,
Alkotds utca 53. (Fh)

SCITEC Kft.

BIKE ART CENTER

1126 Budapest,
Ugocsa utca 2.

Bike Art Center Kft.

KETTLER BEMUTATOTEREM

1126 Budapest,

Kiss Janos altabornagy utca 11.

FitContact Kft.

SLAM VITORLAS DIVATARU

1124 Budapest,
Apor Vilmos tér 11-12. (Fh)

SLAM SAILING HUNGARY Kft.

1122 Budapest,

ALPESI CLUB SPORTSZERBOLT Krisztina krt 3. (Fb) Gonza Kft.
Z0LD PONT KEREKPARUZLET ES 1123 Budapest, i
SZERVIZ Gydri at1. A" ép. (Fh)
‘ 1122 Budapest,
FEHER SPORT BUDA Varosmajor utca 28/c (Fb) BABSON Kft.
15.2. SPORTSZOLGALTATOK [[||I/]]
SZOLGALTATO NEVE SZOLGALTATO CIME

BASE POWER PLATE STUDIO

1126 Budapest, Kiss Janos altabornagy utca 7. (Fb)

F&M FITNESS AND MORE

1123 Budapest, Csorsz utca 14-16. (Fb)

GYOGYTORNA MESZAROS LASZLONE VALI

GYOGYTORNASSZAL

1123 Budapest, Csérsz utca 14-16.

HEGYVIDEKI SZABADIDOSPORT KOZPONT

1122 Budapest, Varosmajor utca 29/b

HIGH-TECH SPORTOK BAZISA ~ NORMAFA

1121 Budapest, Edtvds t 59. (Fh)

IN BALANCE FITNESS

1123 Budapest, Alkotds utca 63-67.

KARMAYOGA STUDIO

1126 Budapest, Boszérményi it 44-46. 1. em. 6. (Fh)

MOM SPORT USZODA ES SPORTKOZPONT

1123 Budapest, Csérsz utca 14-16. (Fb)

MOM WELLNESS

1123 Budapest, Alkotds utca 53., MOM Park ,,A" torony (Fb)

MUDITAYOGA STUDIO

1123 Budapest, Gydri it 2/b (Fb)

SHUHARI DOJO ELETMOD ES EGESZSEGK(OZPONT

1123 Budapest, Gydri tt 5-7. (Fh)
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