Imre Vilmos
edzé

Sinka Laszlé Hajdu Janos
sportagvezet6 szdvetségi kapitany

68 Konkoly Csaba

edzé



KEZILABDA

Magassag (cm)/testsuly (kg):
Végzettség, szakképzettség:

Hobbi:

Egyesiilet:

Edz6:

Nevel6 edz6:
Olimpiai részvétel
és helyezés:

Legjobb olimpiai:
Legjobb vb:
Legjobb Eb helyezés:

Borbas Rita
1980.12.21, Budapest

167/64
érettségi

csalad, konyv, kertészkedés
Dunaferr

Imre Vilmos

Géber Zsolt

Gjonc

3. 2005
5. 2006

Bodi Bernadett
1986.03.09, Szeged

175/63

mozi, zene, f6zés
Randers HK
Martin Albertsen
Mandl Gabor
Ujonc

Ferling Bernadett
1977.07.13, Tatabanya

180/71
kézilabda edz6

kutya
Dunaferr
Imre Vilmos
Perger Istvan
2004 (5.)

5. 2004
2.2003
3. 2004
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KEZILABDA

Magassag (cm)/testsuly (kg):
Végzettség, szakképzetiség:

Hobbi:

Egyesiilet:

Edz6:

Nevel6 edz6:
Olimpiai részvétel
és helyezés:

Legjobb olimpiai:

Legjobb vb:
Legjobb Eb helyezés:

70

Goérbicz Anita
1983.05.13, Veszprém

175/57
érettségi

olvasas, internet, zene
Gyér

Konkoly Csaba

Réth Kalman

2004 (5.)

5. 2004
2.2003
3. 2004

Herr Orsolya
1984.11.23, Tatabanya

176/77
érettségi

mozi, olvasas
Gy6r

Konkoly Csaba
Gyurkovics Istvan
Gjonc

8. 2007
5. 2006

Herr Anita
1987.01.25, Tatabanya

177/70
gimnézium

szérakozas

Békéscsaba Elére NKSE
Matéfi Eszter
Gyurkovics Istvan

Ujonc







KEZILABDA

Magassag (cm)/testsuly (kg):
Végzettség, szakképzetiség:

Hobbi:

Egyesiilet:

Edz6:

Nevel6 edz6:
Olimpiai részvétel
és helyezés:

Legjobb olimpiai:

Legjobb vb:
Legjobb Eb helyezés:

72

Hornyak Agnes
1982.09.02, Matészalka

180/70
érettségi

csalad, pihenés
Gyér

Konkoly Csaba
Bulyarszky Gyorgyné
Ujonc

3. 2005
5. 2006

Kovacsicz Monika
1983.11.20, Révkomarom

170/64
érettségi

sport, mozi
Ferencvaros
Zsiga Gyula
Eugen Vlahy
Gjonc

3. 2005
5. 2006

Lovasz Zsuzsanna
1976.12.17, Budapest

173/69
érettségi

pihenés
Dunaferr
Imre Vilmos
Antos Zsuzsa
2004 (5.)

5. 2004
2.2003
3. 2004
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Minden jot, Monika...




KEZILABDA

Magassag (cm)/testsuly (kg):
Végzettség, szakképzetiség:

Hobbi:

Egyesiilet:

Edz6:

Nevel6 edz6:
Olimpiai részvétel
és helyezés:

Legjobb olimpiai:

Legjobb vb:
Legjobb Eb helyezés:

74

Mayer Szabina
1988.03.24, Papa

170/88
érettségi

vasarlas, mozi, zene, olvasas
Fehérép Alcoa

Vura Jozsef

Horvath Lajos

Ujonc

Pastrovics Melinda
1981.05.28, Kiskunhalas

175/64
érettségi

lovaglas
Ferencvaros
Zsiga Gyula
Paczolay Gyulané
Gjonc

Palinger Katalin
1978.12.06, Mosonmagyarovar

183/72
érettségi

olvaséas, mozi
Gy6r

Konkoly Csaba
Réth Kalméan
2000 (2.)

2004 (5.)

2. 2000
2.2003
1. 2000



KEZILABDA

Magassag (cm)/testsuly (kg):
Végzettség, szakképzettség:

Hobbi:

Egyesiilet:

Edz6:

Nevel6 edz6:
Olimpiai részvétel
és helyezés:

Legjobb olimpiai:
Legjobb vb:
Legjobb Eb helyezés:

Pigniczki Krisztina
1975.09.18, Maké

Szamoransky Piroska
1986.07.09, Gyér

gyerek, olvasas, internet

Sziics Gabriella
1984.08.31, Nagyvarad

184/79
érettségi

mozi, zenehallgatas, szinhaz
Debreceni VSC

Varga Jozsef

Szilagyi Attila

Ujonc

3. 2005
3. 2004



KEZILABDA

Magassag (cm)/testsuly (kg):
Végzettség, szakképzetiség:

Hobbi:

Egyesiilet:

Edz6:

Nevel6 edz6:
Olimpiai részvétel
és helyezés:

Legjobb olimpiai:

Legjobb vb:
Legjobb Eb helyezés:
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Téth Timea
1980.09.16, Zalaszentgrot

Tomori Zsuzsanna
1987.06.18, Budapest

vendéglaté technikus

Németh Andras
Radvanyi Tibor

Yy
Konkoly Csaba

Vérten Orsolya
1982.07.22, Budapest

170/67
érettségi

pihenés, gyerekek
Gy6r

Konkoly Csaba
Gybmorey Istvan
Ujonc

3. 2005
5. 2006




Vincze Melinda
1983.11.12, Szeged

171/63
érettségi

Dunaferr

Imre Vilmos
Horvath Andras
Ujonc

Autéinkban

Minden halézatbol
elohivoszam nélkiil hivhato

20)11171=7171]1
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4

Ligart Balazs
sportagvezeté

FOTO: REUTERS

Feéluton...
Kormos Vill6 és Barta Nora



MUUGRAS

Magassag (cm)/testsuly (kg):
Végzettség, szakképzettség:

Hobbi:
Egyesiilet:

Edz6:

Nevel6 edz6:
Olimpiai részvétel
és helyezés:

Legjobb olimpiai:
Legjobb vb:
Legjobb Eb helyezés:

3 méter

3 méter

Barta Néra
1984.04.02, Budapest

170/60
érettségi

tanc, foci, fényképezés
BVSC

Ligart Balazs

Ligart Balazs

2000 (22.),

2004 (14.)

14. 2004
11. 2003
2. 2008

Kormos Villé
1988.08.02, Budapest

170/60
tanuld

sport, olvasas, vezetés
RLSE

Haasz Katalin

Haasz Katalin

2004 (32.)

32. 2004
17. 2007
4. 2006
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Merits erét a vizbol!

Az elsé olimpiai jatékok megrendezése
6ta a sport minden terlletén allandéak

a fejlesztések. A minél jobb eredmények
elérése érdekében folyamatosan
tokéletesitik a versenyzdk sportszereit,
ruhazatat és a felkészilési médszereket.

Egyvalami azonban évezredek 6ta
valtozatlan. Akar az els6 gérdg olimpiai
jatékok megrendezésekor, napjainkban
is a kivalé minéségl ivoviz a sportolas
soran nélkllézhetetlen folyadékpdtlas
egyik alapja.

A Févarosi Vizmivek immar 140 éve
gondoskodik arrél, hogy természetes
tisztasagu ivévizzel pétolhassuk

a sportolas soran elvesztett
folyadékmennyiséget.

140 EVES

Vizvoral : A FOVAROSI
06 40 247 247 VIZMUVER

Cigpinipie goessposin




A viz célba juttat

Minden hivaldsos sportold j6l widja, hogy a mogfelald méndkd viziogyaszids clengedhotetion a kiemolkedd teljesiimények clérésthoz. Az edzések ds
versenyek soran szervezelll az adllagosndl jéval nagyobb terhelesnek van kitéve, amil hatékonyan kel ellenstlyoznia a napl taplalék- és
lolyadékbevitellknek. Emellett arra s Ggyelrilk kell, hogy edzés kizben is rendszeresen patoljik az elveszitet! vizmennyiségel.

Minél edzatiebb ugyanis egy sportold, annadl Wbb vizet veszil, Ezt a mennyiségel az olyan kirilményak, mint a meleg. a magas paratanalom, vagy a
nedvességel nem alaresztd ruha komoly ménekban ndvelik. Egy 70 kg sulyl sporold edzes vagy verseny kizben példaul 1-3 liter vizel veszithet, silyanak
akar 2-5 srazalékal, ami azi tekintve, hogy mar a 3 szdzaléhos lolyadékvesziés is silyos dehidratalisagnak szamil, igan veszélyas lshet

Eppen ezér nagyon fonios a rendszeres és tudatos vizfogyaszids, aml ‘slengedhaotetien a biztonsdgos
sportolashoz. Ez 1ermészelesan nemcsak a hivalasos sportoldkra vonalkozik: a kavesbé edzettek szamdra is
fontos, hogy a hosszabb erdhilejiés sordn mar sportolds kizben is pdtolidk a folyadékvesstesdpet, kROMnben
nemcsak teljesitmény(k romiik, hanem az edrést kvelSen ks sokkal [Aradiabbnak fogjdk dreznl magunkal. lgaz,
nekik rem kell annyira nagy mennylségd vizet magukhoz vannidk, mint egy professziondlis sponoldnak

A lolyadékpdiias egyik legegyszeribb as legmeghizhatdbb madja a szinte mindenhol elérhetd kivald mindségd
csapviz fogyasziasa. Adagolasdl a kivelkezdképpen javasoll beasziani; az edzés elait 2-5 di viz, edzés kizben
rendszeresen egy-eqy korly, majd azi kdvelden az elvesziten vizmennylség, ami a legibbb esetben megkdzalii
az egy liert,

Annak érdekében, hogy a teljesitmény biziosan & meglelald szinten maradjon, vagy akar még nagyobb
erbkilejlésre is keépasek legylink, érdemes a liszia csapvizel szolbcukoral disitani. A szénhidratokkal
gllatoft italok ugyanis megpdloljak az mokban taroll gikogén kidrilése!, iletve ensrpidval latjak al
azokat, Ezaltal \ehatl nemcsak a folyadak, hanem & fizikai aklivilas sorén elégetelt szenhidratmennyfség
gy része is péiolhaté, Fontos aronban zrem olbt tartanl, hogy a cukros Oditditalok, gylmblcsiovak
nem lelelnek meg a célra, men az egyszerd cuknok lalassilfak a viz lelszivedasinak lolyamatal

A vizigportok esetében a kelld mennyiségd vizlogyasstas ugyanalyan fontas, csupan annyl a killdnbséyg,
hogy a vizvesziessg nem érhet ef olyan srélsdséges éridkakal, mint & 1abbi sportag esetdban,

Fontos lehat mindig cdafigyelni ara, hogy 10 mindsagh, és kelld mennyiségl vizel logyasszunk annak
grdekaben, hogy egeszségink veszalyerietase nelkidl, kiegyensulyozoll terheléssel erjik gl az alalunk
kitidzan cali




