Nyiregyhaza-Hajdub6szormény
111-55

A Hajduboszormény volt a Nyiregyhazi Féiskola férfi
kosarlabda csapatanak a kovetkezé ellenfele. A
december 11-én megrendezett mérkdzésen remek
jatékkal 111-55 aranyu gy6zelmet arattak a fGiskolas
fiak.

Feldobashoz Takacs, Enrész, Nagy, David és Lakatos
allhatott fel. A hazaiak remekiil kezdték a mérkozést. A
masodik percben mar 11-0-ra vezetettek. A foiskolasok ezt
kdvetden is szorgalmasan termelték a pontokat, és a negyed
végére mar 25 pontra novelték az elonytiket a lelkes, de sok
labdakezelési hibat elkdvetd hajdubdszorményiek ellen. A
masodik negyedben a jelentds elony birtokaban Hegedtis
edzd tobb cserejatékosat, Dupait, Pongort és Vidat is palyara
kiildte. A hazai csapat lendiilete egy kicsit megtort. Ekkor a
z6ldek biintetdkbol és akciobdl sorozatban gytijtotték a
pontokat. Jokor jott a figyelmeztetés, mert ezt kdvetden
Lakatosék sorozata kovetkezett, Pongor két triplajanak és
Enrész egy dupldjanak koszonhetden 8 pontot gyijtdttek,
mig a vendégek egyet sem. Igy Gjra megnyugtatd volt az
elony. A foiskolasok jatékban és gyorsasagban is
felilmultak a hajduséagiakat. Ez a kiilonbség a két egyiittes
jatékat a masodik féliddben is jellemezte, Vida és Pongor
vezérletével tovabb robogott a nyiregyhdzi expressz. A
mérkdzést kovetden Hegedis edzd értékelt: A két csapat
nem volt egy sulycsoportban, igy a kevesebb
jatéklehetdséget kapok is szohoz juthattak. Oriilok, hogy a
csapat végig teljes erdbedobassal jatszott, igy jo jatékkal
sikeriilt folényes gydzelmet aratnunk. A mérkdzés
legeredményesebb jatékosa a 22 pontot szerzd Pongor
Sandor volt. Pongor a leftjast kovetden az Edupressnek
elmondta: Nagyon boldog vagyok, hogy csereként sikertilt
ilyen ponterdsen jatszanom. A legfontosabb az volt, hogy
biztosan hozzuk a kotelezd két pontot és ez kivaldan
sikeriilt. Remélem, hogy a kovetkezd mérkdzésiinkon
Egerben, ugyanilyen elsoproen fogunk jatszani. Férfi
kosarlabda, NB-II: Nyiregyh4dza Fdiskola SE-
Hajdubdszormény 111-55 (36-11,23-16,34-12,18-16)

Ujabb nyiregyhazi gydzelem

Szabolcs-Szatmar-Bereg megye napilapja, a Kelet-
Magyarorszag a karacsonyi késziilodés jegyében idén is
meghirdette gyermekrajz-palyazatat. A bekiildott
alkotasokbol kiallitast rendeztek a Kolyokvarban. A
legszebb alkotasok készitoit ajandékokkal jutalmaztak,
az elsd helyezést elért rajz pedig a napilap karacsonyi
iidvozlolapjan lathato majd.

Az megyei napilap rajzpalyazatara tébb mint 1000 alkotas
érkezett. A Kelet-Magyarorszag ahhoz kért a kicsiktol
segitséget, hogy elkészithesse az ujsag karacsonyi
iidvozldlapjat. A legotletesebb rajzokat bekiildd harom
gyermeket ajandékokkal jutalmaztak, s a gyerekeknek a Tini
Show miusoraval kedveskedtek. A gyermekrajzokbol
rendezett kiallitast december 22-éig minden érdeklddd
megtekintheti Nyiregyhazan, a Kolyokvarban.

Orszagos kitlintetés Maté
Janosnak

Oklevéllel tiintette ki a Magyar Olimpiai Bizottsag Maté
Janost, a Testnevelési Tanszék vezetdjét az iskolai
testnevelés és a didksport fejlesztése valamint az olimpiai
mozgalom népszerQsitése érdekében végzett kimagaslo
munkajaért.

A kitlintetést 2002. decemberében vehette 4t Budapesten.

gpoft-cletmod

Ha a National Geographic Magazinnak szeretnél egy
viz alatti fotésorozatot késziteni, az finoman szolva is
nagy kihivas. Ha pedig ugyanezt a fotésorozatot a
sarkkor jégpancélja alatt kell valahogy 6sszehoznod, az
mar valésagos rémalom. Dupla tartilyok a hatadon,
biztonsagi kotelek, tarték mindenféle kameraknak,
hatalmas buvarlampak, hordozhaté légsiiritok; csak
néhany azok koziil a dolgok koziil, amelyek
alapfelszerelésnek szamitanak egy ilyen feladat
elvégzésekor.

¢épzeld el, hogy olyan helyen meriilsz, ahol a vizmélység

tobb, mint haromezer méter, a jégpancél vastagsaga pedig

kar a tizenkét métert is elérheti. Ha fényképezésrol van

sz6, mindenképpen ellenstlyozni kell valamilyen moédon a
felhajtoerot, de arra is vigyazni kell, hogy ne legyen til sok suly
rajtad. Az idealis az, ha nagyjabol mozdulatlanul tudsz lebegni,
mikozben a képeket készited. Ez pedig a fentebb részletezett
kornyezetben egyaltalan nem konnyd. Mivel a viz olyan minusz
egy-két fokos, extra vastag ruhazatot kell viselni a buvardltozék

alatt. Ahogy lassan meriilink lefelé, az alsoruhdzatot szépen
Osszenyomja a viznyomas. Hamarosan mar csak azt vessziik észre,
hogy kényelmetleniil nehezek vagyunk és gyorsan siillyediink.
Azért, hogy ezt el tudjuk keriilni, levegdt pumpalunk a ruhankba és a
felhajtod erdt szabalyozo készillékekbe. Ovatosank kell lenniink,
azonban, mert ha til sok levegdt hasznalunk, konnyen rakétaként
végezhetjiik. Ilyenkor nagyon gyorsan emelkedsz és ha nincs
szerencséd, a felhajtoerd odanyom a jégpancél aljahoz, ami szintén
nem egy kellemes dolog.

A vizszintes mozgasoknak nagyon 6vatosan és lassan kell végezni.
Ha mindez még nem lenne elég, szdmold hozza, hogy egyik
kezedben egy kamerat tartasz és az egyik szemed csukva van.
Ilyenkor gyakorlatilag nem tudod megallapitani, hogy siillyedsz,
vagy emelkedsz. A hideg viz miatt extra vastag kesztyiket kell
viselni, ami nagyon megneheziti az apro tekerentyik, gombok és
szelepek kezelését.

Ha ez az egész ennyire problémas és komplikalt, akkor miért
vallalkozik valaki mégis a jég alatti fotdézasra? Nos, a valasz
egyszerl. Abban a pillanatban, ahogy lemeriiliink a jég ala,
sulytalanok lesziink és egy soha nem latott szinekbdl és formakbol
allé vilagban talaljuk magunkat. A 1atotavolsag valami hihetetlen.
Tobb, mint szazhisz méterre el lehet latni minden iranyban, a fekete
mélységtdl kezdve a csodalatos alakzatokig. Ilyen koriilmények
kozott a nehézkes felszerelés és a jéghideg viz megszinnek
problémanak lenni.

Miis pontosan a jégbuvarkodas?

Egyszertien tigy lehetne megfogalmazni, hogy barmilyen mertilés,

Mehetiink a jég ala...

amit jégben, jégen keresztiil, jég alatt, vagy jég jelenlétében
végeznek.

Milyen veszélyekre kell kiilondsen odafigyelni jégbtivarkodas
kozben?

Eldszor is ha olyan kérnyezetben buvarkodsz, ahol van valami a
fejed felett, akkor mindig ott van a csapddbaesés veszélye.
Egyébként ez a barlangi buvarkodasra és a hajoroncsoknal végzett
merilésekre is igaz. Ilyen kornyezetben sosem vezet egyenes Ut a
felszinre, ezért kiilondsen 6vatosnak kell lenni. Amasik dolog, hogy
a buvarnak nagyon oda kell figyelnie a felhajtoerdre, hiszen az
konnyen nekicsaphatja a jég aljanak. Ezen kiviil persze figyelni kell
még a hihetetleniil alacsony levegd- és vizhdmérsékletre is.

Milyen extra felszerelés sziikséges?

Specialis, kiilon a hidegre tervezett regulatorokat hasznalunk, hogy
elkeriiljiink egy gyakori problémat: ha jég rakodik le a regulator
koriil, az folymatosan elkezdi engedni a levegdt, nagyon gyorsan
leapasztva ezzel a buvar tartalékait. Ezért tehat specialisan terevzett
regulatorokat hasznalunk, amelyek mar nem érzékenyek erre a
problémara. Ezen kiviil minden buvarnak van egy tartalék palackja
is.

Mivel a jég alatti buvdrkodas kiiloniosen veszélyes, minden buvdrt

biztonsagi kotél rogzit a felszinhez. A kotél egyik vége a biivarra
van erositve, specidlis karabinerek segitségével, a mdsik vége
pedig a felszini jéghez kapcsolodik, kiilonféle jégcsavarokkal. Ha
barmi probléma adédna odalent (erdosebb dramlat,
eszméletvesztes, kihiilés, sth.), a kotélkezelok azonnal fel tudjik
hoznia buvidrt a felszinre.

Szazmillidval tobb
utanpoétlasképzésre

Az élsportolok utanpodtlasaroel valo gondoskodasra
hivatott Héraklész program még 2001-ben indult be: a
kezdeményezést a Gyermek- Ifjuasagi és
Sportminisztérium (GYISM) dj vezetése is timogatta. A
Nemzeti Utanpotlas-nevelési intézet (NUPI) altal
iranyitott program eredetileg 13 sportagat timogatott
ilyen médon; idén ez a szam 19-re boviil, a program
pedig 100 milli6 forinttal tobbet kap jovore - mondta el
dr. Szab6 Tamas, a NUPI igazgatéja a GYISM 2002.
december 19-i sajtotajékoztatojan.

A masfél éve miikddd programra nagyon nagy sziikség volt:
az ¢lsportold-utanpotlas ugyanis a legutobbi idokig komoly
erozionak voltkitéve. Jelenleg 1000, 14-19 éves gyerek vesz
részt a programban, koziilik 350-en szereztek pontot a
korosztalyos Eurdpa- és vilagbajnoksagokon.

A Héraklész program azért is nagyon fontos, mert igy a fiatal
sportolok fokozatosan "bele tudnak noni" a felnott
mezonybe - hangsulyozta szabd Tamas.

A Karcsusag titkai

em szabad megfeledkezniink arrol,

hogy szervezetink normalis

mikodéséhez sziikség van egy
bizonyos energiamennyiségre, ezért a
drasztikus taplalék-megvonas - foleg
intenziv sportolassal kiegészitve - karos
kovetkezményekhez vezethet. Legjobb, ha
egészséges, konnyl ételekbdl allitja Gssze
napi meniijét, s emellett kozepes intenzitasu
mozgast végez. Mindez azért célravezetd,
mert a zsirégetés a hosszl ideig végzett, am
nem tul megerdltetd gyakorlatok
végrehajtasakozben a leghatékonyabb.

Uszas, futas, biciklizés, gyaloglas,
aerobikorak - vagyis az alloképességet
fejlesztd gyakorlatok - mar 5-10 perc utan 3
eldsegitik, hogy a zsirok a véraramba .
jussanak, azok elégetésére azonban csak a

mozgas 40. és 90. perce kdzott kertiil sor. A kdzepes, de egyenletes
aktivitassal végrehajtott gyakorlatok nagy kitartast igényelnek,

hiszen a magas ismétlésszamok miatt az orak
monotonnak tinhetnek, eredményességiikhoz
azonban nem fér kétség. Jollehet, a fogyas nem
mindig kilokban mérhetd, a valtozas szo szerint
szembetind, hiszen a zsirsejtek csokkenésével
formasabbé valik a comb, a fenék, a has, vagyis
centiméterekkel kevesebb lesz az egyes testrészek
atmérdje.

Konnyii ételek

Fontos, hogy a fogyokura soran elfogyasztott ételek
kivalasztasanal az energiatartalom mellett figyeljen
oda azok valdodi tapértékére is. Keriilje a
tobbszordsen feldolgozott, finomitott
¢lelmiszereket, helyettiik keriiljenek inkabb nyers
zoldségek, gytimolesok, gabonafélék a tanyérjara. A
kovetkezokben olyan recepteket ismerhetnek meg,
melyek barhol konnyen elkészithetdk, izletesek,
ugyanakkor vigyaznak vonalainkra is, €s konnyen lehet, hogy
egészséges taplalkozasra csabitjak a kornyezetében ¢loket is!
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