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Dorogi FC — Erdi VSE 0-1 (0-1)
Erdiek tortéek meg a Dorog eddigi veretlenségét

Bar a kapu nem latszik, ezzel az Aradi-fejessel szerezte meg a gyozelmet

az érdi csapat

A bajnoki tdbldzat els§ és har-
madik helyezett labdartg6csa-
pata taldlkozott a 13. fordul6ban
Dorogon. A hazaiak egyediili
veretlenként, minddsszesen Ot
kapott goéllal és hdrom ponttal
lemaradva az érdiek mogott a
harmadik helyet foglaltdk el a
tdblazaton. A vendég érdiek lis-
tavezet6ként érkeztek, és min-
den jel szerint ezt a pozici6t
mdr nem is akarjdk kienged-
ni keziikbgl a szezon végéig.
A vendégek szdmdra novelte a
tétet, hogy az évek Ota tartd
rossz sorozatot a Dorog ellen
sikeriil-e végre megszakitani.
A hazaiak koziil Jakab A. eltil-
tds (6t sdrga lap), mig Mészdros
T. sériilés miatt volt kénytelen
kihagyni a taldlkozét.

A Dorog lépett fel tdmaddlag,
és az elsd percekben a vendégek
beszorultak a sajdt térfeliikre.
A kezdeti dorogi rohamok utdn
az els6 érdi tdmadds meghozta
a vendégek vezet§ - és mint
kidertiilt, egyetlen - goljat. A 7.
percben Fléridn A. végzett el egy
szabadrigést a kaputdl mintegy
30 méterrsl. Ivelése szabadon
taldlta Aradi Csabdt, aki senkitdl
sem zavartatva fejelt a kapuba. 0-
1. A gyors vendéggdl megzavarta
a hazaiakat, kapkodévd vilt a
jatékuk, és az Osszjatékukba is
sok hiba cstszott. Az érdiek a
vezetés birtokdban nyugodtan
jarattdk a labdat, de veszélyes
helyzetet ¢k sem tudtak kiala-
kitani. Nagy kiizdelem folyt a

palydn, sokdig egyik kapu sem
forgott veszélyben. A félids vége
felé azonban felgyorsultak az
események. Hazai szdglet utdn
az érdi védelem roviden szabadi-
tott fel, a labda dorogi jatékos elé
kertilt, aki 10 méterrdl 16tt kapu-
ra. A labdat Aradi Cs. a g6lvonal
eldl rigta ki a mezénybe. Nagy
mentés volt! A dorogi helyzetre
aztdn gyorsan jott az érdi vélasz.
Ismét Fléridn végzett el egy sza-
badrugést. A kapu elé belétt lab-
dajit Nagy A. tovébb fejelte, de
sajnos Horvdth S. csak beleérni
tudott a labddba, és az alig ment
el a kapu mellett.

A mdésodik félid6t is féleg a
kiizdelem jellemezte, mintsem
a szép jaték. A dorogiak hatal-

A szerz6 felvételei

mas akardssal kiizdottek az
egyenlitésért, mig az érdi csapat
erejét az eredmény megtartdsa-
ra dsszpontositotta. Sajnos, az
Gjabb sériilések sem Kkertilték
el a vendégcsapatot. Az elsG
félid6 kozepén Havrdn kapott
egy rugast a ldbdra, és nem
tudta folytatni a jatékot, Aradi
Csabdnak pedig a ldba htzédott
meg, igy 6 is cserére szorult.
A kényszer(i cserék miatt 4t
kellett szervezni a csapat szer-
kezetét (Horvath S. a védelem
tengelyében, Skita T. kozép-
péalydn kapott szerepet). Ezek
az edz6i 1épések mdr jelezték,
hogy a cél az elény megdrzése
mindendron. A hazaiak edzdje
folyamatos cserékkel igyekezett
csapata jatékat hatékonyabbda
tenni. Uzte, hajtotta jatékosait,
hogy ha a gy6zelmet nem is
sikerlil megszerezniiik, de leg-
aldbb a veretlenséget &rizzék
meg. Az utols6 negyedordra
beszorult az érdi csapat a kapu-
ja elé. A hazaiak nagy nyomds
alatt tartottdk a vendégvédel-
met. Az érdieknek ha sikerilt
is atjonni az ellenfél térfelére,
néhdny konnyelmd megoldds-
sal hamar elvesztették a labdat,
ezzel ismét nehéz helyzetbe
hozva a védelmet.

A mérkézésvégétjelzd sipszo-
nak az érdiek oriilhettek jobban.
Oriasi kiizdelem utdn elhoztdk
a harom pontot Dorogrol, ezzel
meg0rizték elsd helyiiket a tdb-
lazaton. A dorogiak bizonyitot-
tdk, hogy nem véletleniil voltak

A jol miik6dd vedelmek mellett ritkan forogtak veszelyben a kapuk
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12 fordulén Kkeresztiil veretle-
nek. Mindkét csapat védelme
kittindére vizsgdzott a kiegyenli-
tett er6k kiizdelmét hozé mér-
kézésen. A kevés golhelyzetet
eredményez6 mérkézésen az
egy golt szerzé vendégcsapat
végig megdrizte el¢nyét, és nem
érdemteleniil jutott az igen fon-
tos harom ponthoz.

Dorogi FC - Erdi VSE 0-1 (0-1)
Dorog, Buzdnszky Jend
Stadion, 500 nézd

Vezette: Makk Ldszl6

Erd: Kertész F. - Grof A., Nagy
A., Aradi Cs. (Makituma N.)
Fiizy M. - Orszdg P., Horvdth
S., Havrdn G. (MegyeriR.),
Fléridn A. (Ikpefan K.),
Cservenka G. -Skita T.

Edz6: Miskovicz Bdlint
Gdlszerzd: Aradi Cs.

Sdrga lap: Nagy A., Skita T.
Jok: Nagy A., Aradi Cs.,
Horvdth S., Grdf A.

A mérkézés mindkét edzd
idegeit prébdra tette, ezzel
egylitt redlisan értékelték a
latottakat.

Miskovicz Bdlint (Erd):

- Csapatom igen taktiku-
san, fegyelmezetten jdtszott.
Egymadst cstszva, mészva, kise-
gitve nem tudtunk hibazni. Ugy
vélem, megérdemelten vittiik
el a hdrom pontot Dorogrol.
Gratulélok a csapatnak a bravi-
ros gydzelemhez.

Miskei Attila (Dorog):

- Nagyon taktikusan, jél fut-
ballozott az Erd. Nagy erdket
mozgositottunk. Szerintem a
dontetlen redlisabb lett volna.
Gratuldlok az Erdnek a jo és
taktikus jatékdhoz.

A kovetkezd forduléban
az Erddel azonos pontszdm-
mal, de a mdsodik helyen 4ll6
Biatorbdgy otthondban sze-
repel a VSE, november 20-4n
vasdrnap egy Orai kezdettel.
Az utolsé fordul6ban, novem-
ber 26-4n szombaton egy ora-
kor a Gdzmtvek csapata fut ki
az Ercsi uti Sportpdlydra - de
az egyre szebb eredményeket
elér6 érdi csapat megérdemli,
hogy ne csak a hazai meccse-
ken, hanem idegenben is biztas-
sdk ket a szurkoldk.
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Tanc alapu mozgas: NIA

Otvenkét mozdulat van, ezek véltakoznak

Magyarorszdgon mdr tobb
helyen létezik, f&leg Budapes-
ten és néhdny helyen vidéken:
Godollén, Ajkdn és Balaton-
almddiban. A NIA nem mds,
mint a Neuromuscular Integ-
rative Action roviditése, azaz:
egy holisztikus fitnesz prog-
ram.

Brezina Kinga oktatéval
beszélgettiink, aki szivesen
indftana egy csoportot Erden is.

- Anyolcvanas évek elején
egy amerikai hdzaspdar - Debby
és Carlos Rosas - kezdték el
a NIA-t. Debbie aerobikoktatd
volt, Carlos pedig tenisztandr.
Akkoriban &k valami egészen
mdst kerestek, valamit, ami tobb
mint az aerobik. A NIA volt az
els§ flzids fitnesz. Beemelték
a jogdt, és elkezdték tanulmaé-
nyozni a harcmivészeteket.
Elmentek egy harcm{ivész isme-
résiik termébe, aki azt kérte,
hogy vegyék le a cipdjiiket, és
kezdjenek el mozogni. Nem
ment kénnyen, mert mezitldb
egészen mdshol van az ember
stulypontja, mint cip&ben.
Mdshogyan egyensulyozunk,
masképpen mozgunk. Atvettek
mozdulatokat, elemeket a tai-
chibél, a taekwondobdl és az
aikidébdl. A taekwondobdl az
iitést és a rugast, az aikidébol
pedig a sajat energia hasznosi-
tdsat. A tai-chi egy mozgasrend-
szer, amelyben a gyakorl6 moz-
dulatai ©sszhangban vannak
a testben és a tudatban zajlé
folyamatokkal. A rigdsokat és
az ltéseket elég erGteljesen
kell gyakorolni, sok idét toltok
ennek a gyakorlatnak a magya-
razdsaval. Amint valaki rdérez,
rogton tudja, hogy jol csindlja.

- Tehat Debbie-ék belerak-
tdk ezeket a harcmiivészeti ele-
meket, és mezitldb mozogtak.
Carlos viszont, aki latin ame-
rikai szdrmazdsu, hidnyolta az
egészbdl az élvezeti faktort. Igy
keriilt bele a tadnc. A sztepp- és
modern tédnc, illetve az Isodora
Duncan-féle szabad mvészi
tdnc néhdny eleme. Ez utébbival
agy taldlkoztak, hogy az egyik
ordjukra elment egy hatvan év
koriili, gyonyord nd, aki csoda-
latosan mozgott. Az éra végén
dertilt ki, hogy a holgy édesany-
ja Isodora Duncan egyik tén-
cosndgje volt. A NIA gyakorldsa
kozben is van sok szabad moz-
gds, ami alkalmas a mtivészi én
felélesztésére. Nagyon hatékony
sport, az iitéseknél és rigdsok-
nal jobb zsiréget6t én nem is
tudok elképzelni. Sok Kkalériat
lehet elégetni, ami remek alak-
formdl6. Ha az ember ,nidzik”,
akkor nagyon kellemes szelle-
mi, testi és érzelmi 4llapotba
keril. JOI érzi magat, elfogadja
sajdt testét. A NIA felszabadit.
A nébdl kihozza a nét, a férfibol
a férfit. Most olvasom Eve Ensler
Tokéletes testek cim@ konyvét,
ami arrdl szol, hogy ez a vildg
rdrakta a nokre a tokéletesség
terhét. A természethez kozel
él6 n6k nem értik, hogy a nyu-
gaton él6knek mi bajuk van a
sajdt testiikkel. Mi ezzel az elva-
rdssal a nap minden percében
szembesiiliink. Minden né tud
mutatni legaldbb egy olyan pon-

tot magdn, ami nagyon zavar-
ja, és bdrmit megtenne, hogy
megszabaduljon téle. J6 anya,
jo feleség, j6 nd akarsz lenni,
ami nagyon nehéz. A NIA azért
is j6, mert megszabadit ett6l a
kényszert6l.

- Az érén tébbszor elhangzott
az a mondat, hogy: ,engedd el,
engedj el mindent!”

- Magyarorszdgon valahogy
senki nem jon be ellazult élla-
potban sem j6ga-, sem NIA-,
se semmilyen Ordra. Pedig le
kell lassulni! Itthon a szoka-
sostdl eltérGen nem 60, hanem
90 perc egy ¢ra. Van egy fol-
vezet§ és egy levezet§ rész is.
Minden dra elején ldgy zenére
ritudlisan belépiink, és magunk
mogott hagyjuk a mindennapi
életet. Megprébalunk mindségi
id6t tolteni onmagunkkal, mert
abbél mindenki csak profital-
hat.

- Milyen érzéseket valt ki a
nékbdl a NIA?

- Mindig azt 1dtom, hogy min-
denki mosolyog, mert ilyenkor
jéoban van magdval. Ami kul-
tirdnkban, ha nem vagy jéban
a testeddel, nem tudod szeret-
ni az életet. Ha mdsfél ordra
ki tudsz szakadni a minden-
napokbdl, annak mér komoly
pszichés és fizioldgiai eredmé-
nye van. J6 hatdssal van az
asztmdra, depressziéra, kerin-
gésre, anyagcserére, és kiméli
az {ziileteket. Ezenkiviil hatdsos
menstrudciés problémdék ese-
tén, menopausandl, sziilés és
mitétek utdn regenerdléddasra.
Mindenki a sajdt szintjén végzi
a gyakorlatokat, nem Kkell addig
elmenni, hogy fdjjon. 52 moz-
dulat van, ez varidlédik. Mindig
elmagyardzom a mozdulatokat,
mert sok mulik a helyes kivite-
lezésen. Nem mindegy, hogyan
rigok, hogy 4ll a térdem, hova
dél a bokdm. A zeneszdmokhoz
létrehozott koreogrdfidk és a
60 perces ugynevezett rutinok
- dllanddéak. A zenék nagyon
véltozatosak, van benne vildg-
zene, funky, pszchihedelikus
hard techno és dubstep. Olyan
dllapotba keriilsz, amiben len-
ned kell, hogy felporogj vagy
leengedj, att6l fiiggéen, hogy
éppen mit akarsz. Akinek fogy-
nia kell, az fogy, akinek hiznia,
az hizik. Erzelmileg is felsza-
badit. Van, aki sir utdna, én is
s{rtam mar.

- Hény éves kortdél ajanlott
,Nidzni”?

- 14 évest6l 114 éves Kkorig
mindenkinek. Kamaszkor utdn
barkinek ajanlom. Félek, hogy
a tiniknél nevetésbe fulladna
az 6ra, bar van, ahol imadjdk
a gyerekek is. ANIA, noha
hagyomdnyos mozgdsformdkat
vesz alapul, szerintem semmi-
hez nem hasonlithaté. Az 6rdk
véltozatosak és szorakoztatdak,
és a gyakorldsdhoz semmiféle
el6képzettség nem sziikséges.
Csodalatos dolog atélni a moz-
gds és a tdnc oromét - néknek és
férfiaknak egyardnt. Egyszertien
nem lehet rosszul csindlni!

Aki szeretne jelentkezni, a
kdvetkezd cimre {irjon: kinga.
brezina@t-online.hu



