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Vilagbajnoksag
Budapest, 2014.03.30.

Gyongyi

It &llok a rajtnal. Még én is alig hiszem el. Es nem azért, mert ez egy
Vilighajnoksag. Egyéltaldn nem. Ebben nincs semmi kiilénds, mert a ,,Master”,
azaz veteran vildgbajnoksagokra gyakorlatilag barki jelentkezhet, nincs
semmilyen ,,selejtez8” vagy egyéb elvards. Kézenfekv volt, hogy a Budapesten
megrendezett fedett-pdlyds vb-re benevezek a félmaratoni tdvra. Az viszont
mar kevésbé volt elképzelhetd, hogy a bokatdrésem utan 3 hénappal itt allok a
mezényben és varom a rajtpisztoly eldérdiilését. A doki szerint még 3 hdnapig
nem futhatnék, azaz &sszesen 6 hdénapot kellett volna kihagynom. A jelenlegi
bokatérésem (és az el6z8) egy hosszi torténet, de itt nem szeretnék erre
kitérni. Hisz nem err6l akarok irni, hanem a futdsrdl. De azért a térténethez
tartozik, hogy bdr nem életem forméjaban, de itt dllhatok, és lefuthatom a
versenyt csupdn masfél hénap edzéssel a hatam mogott.

Napfényes, friss marcius végi reggelen sorakozunk a Vérosligetben, varva arra,
hogy életlink egyik legnevesebb versenyén vegylink részt. Mert azért ez
mégiscsak egy Vildgbajnoksdg. Ami nem annyira a rangjdval, hanem inkabb a
hangulataval tinik ki a tobbi verseny koériil. Amit a korombeli amatér futé
megszokott, az a varosi versenyek sorozata, ahol vannak ugyan kilféldi futdk is,
de zémével a megszokott arcokkal taldlkozhatunk. Ahol a versenyz&k
legnagyobb hényada a futds 6roméért fut, és nem igazdn érdekli az eredménye
vagy az elért helyezés. Egy vildgbajnoksdgon azonban sok minden mas: eldszdr
is, nemzeti mezben kell futni. Az ember ettdl mér rogtdn egy kicsit Ugy érzi,
hogy itt mar nem csak ,fut egy j6t”, hanem meg kell tisztelnie a nemzeti
szineket a tdle telhetd legjobb teljesitménnyel. [tt mdr nem ér az, hogy az
utolsé kilométereken elfdradtam, és lassftok. Itt mindent bele kell adni, és annal
tébbet is. A trikolor kotelez!

Mésodszor: nagyszer(i érzés ilyen szines mezdnyben indulni, ahol tényleg a
vilag minden részérdl indulnak atlétak. Szdmunkra szinte hihetetlen, hogy akdr a
tengeren tilrdl is ide utazik valaki, hogy pont ezen a versenyen induljon csatdba
ellenlink. Hat ezért is oda kell tenniink magunkat! Hogy 6ket is megtiszteljiik! Ne
csak ugy fussunk, mind barmelyik hétvégi versenyen itt Budapesten.




Vilagbajnokség
Budapest, 2014.03.30.

Gydngyi

Ugyanakkor - és taldn ez is a legfontosabb - olyan kellemes, j6 hangulat lengi
koril ezeket a szOvetségi versenyeket (nem mintha olyan sok ilyen versenyen
vettem volna részt ~ eddig csak kett6n). Van egy érezhetd &sszetartas az
annyira kiilonbdz6 kord atlétak k6zétt. Mintha azt éreznénk: igaz, hogy mdr
nem tartozunk a vilag élmezejébe, de lam itt vagyunk egy vildgbajnoksagon, és
megmutatjuk, hogy barmikor lehet jJ teljesitményt nydijtani, ha az ember
elkdtelezett. A dijkiosztdson rendre az id8sebb atlétdk kapjdk a legnagyobb
tapsot, mintha ezzel a fiatalabbak azt fejeznék ki ,,én is szeretnék ilyen korban a

dobogdn alinit”.

Szoval itt &lltunk a rajtnal, és mint a zabolatlan csikok, jobbra-balra rigva,
[abizmokat lazitva, izegve-mozogva vértuk az induldst. A Varosliget idedlis
helyszinnek tlint a félmaratoni versenyszdm rendezéséhez. Végig z8ld
dvezetben, hol naposabb, hol drnyékosabb részeken, viszonylag sk terepen -
azért a mozdonynal van egy kis emelkedd - vezetett a palya, amelyen 6 kort
kellett teljesiteni minden atlétanak. Meglepden sok szurkold &llt a kordonok
mogott, akik nagyon lelkesen biztattak. Vdrosi versenyen még soha nem
kiabaltak ennyien a nevem, nem is tudtam figyelni a verseny hevében, hogy kik
szurkoltak, de mondanom sem kell, milyen jé! esett.

Az elején a szokasos lendulettel indultam, a sok adrenalin megtette a hatdsat,
de sajnos ez a verseny feléig volt nagyjabdl elég. Utdna ~ az edzetlenségemnek
is betudhatéan - lassulni kezdtem, €s kezdett minden kilométer teljesitése egy
belsé harc lenni. Nem az volt a kérdés, hogy le tudom~e futni, hiszen annyi
alapom azért még bokatdrés eldttrdl is volt, hanem hogy tudom-e tartani a
kit{izott c€lid6t? Tulajdonképpen 6riilném kéne, hogy egydltalan tudok futni, de
hét a versenyszellem azért ott bujkal bennem. Szerettem volna egy 1:30 kér(ili
idét futni. Nem tudom miért pont most valasztottam ilyen ambicidzus célt,
hiszen 1:30 alatti id8t az utolsé 6t évben csak egyszer futottam. De hét ez egy
vildgbajnoksag, itt illene valami jobb teljesitményt nytjtani. Akkor is, ha két
hénapja még vizalld gipsszel az Gszdmedencében réttam a koréket.

Az utolsé 6 km mar nagyon nehezen megy. Erezhet&en lassulok, elnehezedtek
a labaim, el is merevedtem kissé. De annyi er6t adott a tobbi atléta ldtvanya:
azok is motivalnak, akik az élen futva a verseny vége felé mar lekdroztek,
ugyanakkor abbdl is erdt meritek, hogy idés atlétak lassan, de biztosan, a sajat




Vilagbajnoksag
Budapest, 2014.03.30.

Gydngyi

tempdjukban, de mosolyogva haladnak a cél felé. Egy ilyen versenyen azért is
tud kihozni sokkal tébbet az ember magabdl, mert ilyen példak vannak elStte -
megérinti egy kicsit a magas szintl versenyzés szelleme. Mert ezeken a Masters
Vb-ken - bar a vilag elitje nem vesz részt - azért vannak nagyon jo atlétak,
akikkel dics8ség egy palyan futni. Ugyanakkor, amint mar ezt mondtam, de nem
gybzom elégé hangsilyozni, szdmomra mégiscsak az az lzenete ezeknek a
versenyeknek, hogy barmilyen korban lehet versenyezni, és j6 eredményeket
elérni. Biztos vagyok benne, hogy sok olyan atléta vesz részt ilyen versenyeken,
akinek nincs hosszd futé mdltja, fiatalon nem tartozott az atlétika elitjéhez.
Evvel tudok azonosulni, hiszen én sem régen kezdtem a futdst, és nagyon
értékelem, hogy ilyen nemzetkdzi versenyeken részt vehetek komolyabb

atiétikai karrier nélkdil.

Van egy csapat, akikkel egyttt futok. Egy finn, egy olasz, egy holland atléta.
Tobbnyire idésebbek, mint én. Hol lemaradok kissé, hol kézelitek hozzdjuk. A
finn atlétdt lehagyom. Az olasz nagyon jd, amikor én lassulni kezdek, 6 gyorsul.
Mdr alig latom magam elStt. Kézben én is utolérek sok embert. llyen a korpélya,
sosem futsz egyeddl. Utolérnek, és te is utolérsz mésokat.

Még 2 km. Hogy tudndm ezt a tempdt tartani, hiszen mdr alig tudom emelni a
l[abaimat? Mar nem is nézek az déramra, csak az eléttem [évd atlétdk hatat
nézem. Prébdlok kézeledni hozzdjuk. Valami mindig kell, ami mentdlisan
lefoglal, addig sem gondolok a szenvedésre. Milyen idd lesz ebbél? Eddig a
verseny soran mindig ldttam Eriket magam el&tt. Most kezdett eltavolodni
télem, vagyis én lassulok... Ha az utolso 1 km-en eléttem van még, esélyem sincs
mdr megeldzni, a végén olyat tud hajrézni, amirdl én mindig csak dlmodok. A
masik ,,vetélytdrs”, Enik6é a hdtam mdgott van, de ha ilyen tempdban lassulok,
nem fog-e megel6zni? Nagyon 6ssze kéne szednem a maradék erémet, Kézben
olyan gondjaim is vannak, amelyet egy ilyen beszamoldban nem illik emlfteni...
Mér csak 1 km. Ez egyben drémmel is tolt el, ugyanakkor tudom, hogy nagyon
fogok szenvedni, mert mégiscsak itt gyorsitanom kell, akarmilyen nehezemre is
esik. Prébélok, de az el6bb (nem) emlitett probléma miatt nem igazdn sikerdil.
Tudom, hogy most kell dsszeszednem minden erSmet. De mar nem maradt
semmi. Ures vagyok. Mintha mézben futnék - lassti a mozgdsom, prébalom, de
nem tudom magasabbra emelni a [dbaim. Mér nincs sok, hallom a befutdndl a




Vilagbajnoksag
Budapest, 2014.03.30.

Gydngyi

speaker-t. Rafordulok a célegyenesre. Jaj nem, egy kis emelkedé! Még ez is!
Most kéne még egy kicsit megnyomni. Gyerlink, mar nincs sok! Musz4j emelni a
tempot! Hiszen anndl hamarabb vége lesz! Ez logikus, de megmarad gondolati
szinten. Nem tudok madr gyorsulni, 6rilok, hogy haladok elfre. Most mér
tényleg csak par Iépés... Es megvan! Beértem a célba! Hih! Ranézek az éramra:
1:30:43. Mégiscsak j6 id8! Eniké par mdsodperccel robog be a hitam mogott.
Eriknek sikerlilt az 1:30 alatti id6! Szuper! Jék voltunk!

Egy kis ugrds az id6ben: késziilék az eredményhirdetésre! Csapatban
viligbajnokok lettiink! Eddig is nehéz volt elhinni, most fgy lefrva megint
megdobban a szfvem. Igaz, hogy csak csapatban, de azért ez is nagyon jé érzés!
K&szOnbm a csapattdrsaimnak, akik szenzécidsan jél futottak!

A dobogdn dllva megint elérzékenyllok. A magyar himnusz. Soha nem
gondoltam volna, hogy egyszer nekem sz4l!




Salzburg Félmaraton
Salzburg, 2014.0.5.04.

Gyéngyi

Tatabanyanal kezdett el esni, Gy6rnél mar zuhogott. Ugy értiink az osztrik
Alpok kézé, hogy a pdratdl és kddtdl nem latszottak a hegyek. Csak tudtuk,
hogy ott vannak valahol. Egymasra néztiink: ,,Holnapig eldll!”, mondtam.
»Persze, most hadd essen, holnapig elall”. A bardtn6mmel a masnapi Salzburgi
maratonra utaztunk, 6 élete elsé maratonjat, én félmaratont késziiltem futni. Az
utébbi napok 20-24 fokos h8mérséklete utdan még jol is esett a friss, pérds
levegb, €és mélyeket szippantottunk minden megallondl, ahol kicsit
nydjtézkodtunk, és lazitgattuk a kocsiban elmerevedett izmainkat. A salzburgi
versenykézpontnal kiszdllva mdr annyira nem esett j6l a 8 fok, de ezt is
elintéztiik avval, hogy masnapra minden jobb lesz. A véros egyszerlien gyonyorii
barokk stilusd belvdroséval, mely felett bliszkén és rettenthetetlenil &rkodik a
var, a Salzburger Festung. Ez Eurdpa legnagyobb teljesen épségben megmarad
ilyen méretli eréditménye. A vérost a Salzach szeli ketté, a kedélyesen sétdlgaté
gyalogosoknak nagyszer( kilatas esik barmelyik hidrél a kérnyezé dombokra,
hegyekre, amelyek csicsai a mai napon sajnos a felhOkbe vesztek.

A versenykozpontba érve az embert kezdi elragadni az izgalom, a ,,de futnék
mar” érzés. Amikor a rajszdmom is a kezembe kertl], a chip-et is dtveszem, mér
remegnek a labaim. Az adrenalin a fejem tetejétd! a legkisebb labujjamig oda-
vissza atjar. Ez az igazi dopping. Ezért szeretek versenyre jdrni. Mert mindegy,
hogy hanyadik leszek, hogy meglesz-e a célido vagy sem, ez a verseny elétti
varakozds és izgalom mindent megér. llyenkor élesebben érzékelem a vilagot,
magasabb h&fokon égek. llyenkor igazan élek!

Reggel ébredés utdn egybdl az ablakhoz sietlink: sajnos a kép véltozatlan,
zuhog az es6. Megint egymasra néziink: ,a rajtig eldll”, nyugtatom ismét
magunkat. ,,Persze, a rajtig eldll”, megy bele a jatékba a bardtném is. Ezzel
lezartuk a beszélgetést és elkezdiink a megszokott rutin szerint készillni a
versenyre. Mert aki mar indult versenyen, az tudja, hogy ez a késziilédés egy
ritus, egy ,.harci tdnc”. Minden a megfeleld helyre kell keriiljon, a megfelelé
médon, ilyenkor a legkevésbé babondas ember is kiilénds szokdsokat vehet fel,
és a lehetd legkomolyabban gondolja, hogy a verseny sikere ezeken az
aprésagokon bukhat el.

A rajthoz érve, 40 perccel indulds elétt még mindig esik. S6t, a hémérséklet
mar olyan alacsony tartomanyban van, ami egyes rutintalanabb versenyz6t arra




Salzburg Félmaraton
Salzburg, 2014.0.5.04.

Gydngyi

késztet, hogy sapkdban és kesztylben védrakozzon az induldsra. Mi mindketten
rovidnadragban és trikdban készilink, nem is értem, midrt nem fazom,
normalis kérilmények kdzott mar rég vacogtam volna. Végre elérkezik az
indulas pillanata, eldorddl a rajtpisztoly. Sajnos rosszul helyezkedtiink, nalunk
joval lassabb futdk kozdl indulunk, igy az elsé kilométer keriilgetéssel &s
elézgetéssel telik. Haragszom is egy kicsit magamra, mert gy értékes
masodperceket veszitek, ennél azért tapasztaltabb futdnak gondoitam

magam....

De hibak barmikor becsiszhatnak, most nem ez a fontos, koncentrélni kell a
tempdra, a takarékos mozgdsra, az egyenletes légzésre. Egyediil futok, a
bardtndmet a rajt utdn magam mdogétt hagytam. Nem mintha annyival jobb futé
lennék, de a félmaraton tempdja azért gyorsabb, mind a maratoné. Azért a
- bardtnémeért nem aggddok. Igaz, hogy az elsé maratonja, de tizenédves kora 6ta
versenyszer(en fut, nagy tapasztalata van, és a maratoni felkésziilése igazan j¢!
sikerilt. Okosan és kovetkezetesen edzett, ezen a tdvon ez a legfontosabb. Ha
tartja magat a tervhez, akkor minden j6l fog sikerdini neki, nagyon bizom benne.
En hajlamosabb vagyok elfutni egy versenyt, 8 nem. § a megfontoltsig embere.
Az Gvatossagé. Aki versenyen egy masodperccel sem akar jobbat futni, mint egy
jol sikertlt edzésen. Csak a biztonsag kedvéért. Mert azt mér tudja, hogy meg
tudja futni. A versenyen nem kockdztat. Nem tgy, mint én. Ha van, aki olyan idét
tud futni, ami a versenyfelkésziilése alapjdn nem lehetséges, akkor az én
vagyok. De csak évente egyszer vagy kétszer. Ami logikus is. Végul is az ember
nem zsigerélheti ki a testét minden mdsodik hétvégén, amikor versenyt fut.

Nagy verseny egy évben egyszer vagy kétszer van.

Szépen elkalandoztam, de kdzben futok és kiizdok. Kizdok a sérral, - ugyanis
van egy rovid murvas szakasz, ahol csak tgy frocskdl minden a futdk elétt és
utdn, és klizd6k magammal, mert az elsd kilométerek egyaltaldn nem esnek jdl.
Ettél meg is ijedek kicsit. Maskor az els6 kilométerek csak dgy elrepiilnek, ezért
is futom el rendre a versenyek elejét. Hat most nem ez a helyzet. Alig bfrom
tartani a kitlzott tempdt, lihegek, szenvedek. Mi lesz ebbdl? - gondolom
magamban. De mindegy, ilyenkor nem aggodalmaskodunk, csak futunk. Toljad
elére Gydngyikém, majd késébb lesz id6 gondolkodni. Egyelére tartani kell a
tempdt, ha jol esik, ha nem. A kezem teljesen elgémberedett. Attdl tartok,
nehogy elejtsern a kocsi kulcsot, amit végig szorongatnom kell a verseny alatt,
ha mar nem mertem leadni a csomagmegsrz6be. A hlivés idg viszont nem jbn




Salzhurg Félmaraton
Salzburg, 2014.0.5.04.

Gyongyi

rosszul, legaldbb frissitéssel nem kell sok idSt tolteni. Saros vagyok és csapzott,
bar most mar nem esik az esd. Ezek a fotdk sem lesznek életem fotdi, de nem is
azért jéttem erre a versenyre, hogy szépségdijat nyerjek. A célom, hogy 1:30
alatt fussam le a félmaratont. Régen ez akar egy edzésen is ment volna, ma mér
komoly teljesitmény lenne — ha egydltaldn sikerll. Utoljara két éve futottam
1:29:43-at a bécsi félmaratonon, szintén tavasszal, hasonld korilmények kozétt.
Talan most is sikeriithet? Nem vagyok benne biztos, legaldbbis az elsé 5-6
kilométer alapjan inkabb nem.

Ratériink egy egyenes aszfalt ttra, ami mar egy mezbn vezet 4t, messze a
véarostdl, jobbrdél-balrél fasor, el8ttem a havas hegycsticsok. Mégiscsak javul az
id6, ha mér latom a havas szikldkat. Van par futd koriléttem, akikkel mar egy
ideje egylitt futunk. Ranézek az érdmra. Eddig tartom az atlag 4:15-6t. Ez kell
elméletileg az Shajtott célid6héz. De mi lesz kés6bb? Még csak a 7-k

kilométernél vagyunk.

Paran elhagynak. Nem gyorsan, elGszor csak utolérnek, mellettem futnak par
Iépést, majd szépen lassan kezdenek meglépni. Milyen tempdt futhatnak? Nem
sokkal gyorsabbat, mint én. Mi lenne, ha én is tempdt valtanék? Birni fogom? "
Hiszen az eddigi sem volt konnyli. De akkor is megprobdlom! Igen! Hiszen ez
egy verseny! Mire szamftottam? Hogy kényelmesen lefutom, kézben
nézel6dd6m? Na hat nem! Nem azért futok itt versenyt. Nem adom fel szenvedés
nélkil. Akkor j6jjon hat, aminek jonni kell. Rdkapcsolok. Nézem az éram: 4:10-
4:11. Na ez j6 lesz. Csak minél tovabb tartani tudjam. Erdekes mddon, nem is
faradok annyira. J6! esett a tempdvaltas, Ez az! Ezt akarom! EttS] vagyok jo futd!

Az én szintemen.. legaldbbis...

Csak ugy porégnek a kilométerek. Mar 12. Mdr 13. A neheze persze még
hatravan, tudom. De egyel&re j6l megy. Hat nyomom, ahogy bfrom. Eszembe jut
a baratném. Még ragondolni is rossz, hogy kétszer olyan hosszu tavot fut, mint
én. Egy kicsit el is érzékenyildk, milyen nagy kaland az els8 maraton! Ez még pdr
csepp adrenalin a véremben! Mar 15 km-nél tartok, innen szoktam visszafelé
szamolni. Maratonndl a 35-t8l. Ez mar a kifelé vezetd Gt. Itt mér nagyon nehéz,
de nem fontos, csak arra kell koncentrélni, hogy nagyobb tempdvesztés nélkil
fejezzem be. Ritkdbban nézek az éramra. Inkdbb az elbttem futdkat nézem.
Prébélok utolérni, akit csak tudok. Persze van, akik lehagynak. Ezt sosem
értettem. Hogy lehet Ugy futni egy versenyt, hogy a végén még gyorsitani




Salzburg Féimaraton
Saizhurg, 2014.0.5.04.

Gybngyi

lehessen? Milyen (lelki)erd kell ehhez? Vagy csak edzésen mulik? Nem tudom, de
én erre még soha nem voltam képes.

Megkozelitek egy lanyt. Na, akkor 6t el kell hagyni. Hatulrél nem tudom
megitélni, hogy maratont vagy félmaratont fut, mert rajtszam csak el8! van. De
mindegy is, a feladatat adott: el kell hagyni! Prébdlok aprébbakat é&s
gyorsabbakat lépni, nagyon lassan kézeledek hozz4. Mar csak 3 km van hatra.
Kozben egy hidon futunk &t, ez kicsit kizékkent a fasultsagbdl. 19 km. Végre
elhagyom a lanyt. Mikor j6n mdr a 20. km? Hol a fenébe van mar? Nem
szamoltak el? Tényleg ilyen hosszii egy kilométer? Na végre... mar lstom.
Rénézek az drdmra: 1:24 valamennyi... Hat akkor meglesz az 1:30 alatti
félmaraton!!! Most mar biztos! Meglesz!!! Csak le kell futni. Most mar csak le kell
futni. Ez ismételgetem magamban, kbzben prébélok kicsit gyorsitani, de az is
lehet, hogy csak nagyobb eréfeszftésbe kerll ugyanaz a ritmus. Mindegy. Most
mar meglesz... Gydnyérl ez a belvéros, de a fenébe a macskakéveivel! Ez nem
esik jol. Viszont mar latom a célt! Na, még egy kicsi! Most még egy sprint! Jaj,
dehogy sprint ez... DE k&zeledek a célhoz, és csak ez a fontos! Befutok...
ranézek az dramra... Tényleg? Ennyire j6 lett? 1:29:24! Nahat, 6t éve nem
futottam ilyen j6t! De ezt csak késdbb szdmoltam ki. Mert abban a percben
semmi mdsra nem vagytam, csak egy j6 hideg sérre... ..




Tapiomenti Maraton
Nagvkéts — Siihysap. 2014.05.24

Jozsi

A versenyrdl, magarol, két éve az egyik munkatdrsamtdl szereztem tudomaést.
A LEADER program keretében, mint k820sség épft6é program, el8szér kapott
uniés tdmogatast a rendezvény. Kollégdm biciklivel vagott neki az akkor
Stlyséprél induld 42 km-es tavnak, mi, a GyURO Team tagjai (Heszi, Zsolti, Sanyi
és én) pedig futva teljesitettiik a tavot.

Tavaly €s az idén, harmadik alkalommal kiirt versenyen sem volt ez masképp,
mint ahogy azt a jo szokdsunkat is megtartottuk, hogy a valtéfutisban az elsé
hellyel zartuk a versenyt. Na, de ne szaladjunk annyira elére....

Idén, némiképp mas &sszetétel(i csapattal alitunk rajthoz. Ennek oka az volt,
hogy péran (Laci, Paszkdl és Zsolti) a szintén ezen a napon megrendezett Kékes
Cstcsfutast vélasztottak. Ok tehdt a hegyen izzadtak, mig mi a Tapidsag — Pest
Megye, s az orszag egyik parjat ritkitéan derls, dimbes-dombos vidékérs!
messzi hires - Utjain nyargaldsztunk fel, s ala...

Ez a ,mi” a kovetkezd arcokat jelenti: Sanyi, a Kilométerkiraly, Pista, a
Kilométerguru, Heszi, a Kilométerfals, s jomagam, a Kilométer(iz6. Vellink
tartott még Pista baratja, Attila is, aki ezlttal Sanyit pdtlandé ugrott be 4.
embernek a ¢sapatba.

Nos, mint emlitettem, eléggé bef(itétt Szent Péter ezen a nyari napon, s nem
csak bef(itdtt, de trdpusi viharral is kecsegtetett, amibél kifolydlag eléggé
nyomott, pards klimdt is biztosftott. lzzadds-gétiét azonban nem mellékelt, gy
hat volt mit visszap6tolni a verseny alatt és utdn is... (Persze, aki a megel8z6,
enyhe tél utdn masra szamitott, az magara vethetett!)

Az utvonalat eztttal forditva jelGlték ki a szervez6k. Mig kordbban egy embert
prébalé és mezdnyt zilald, hosszii emelkedével indult a verseny, most ez a
végére jutva, egy hosszd, levezetd lejtévé avanzsidlt, feltételezem avval a
szandékkal, hogy ne vicsorgd, hanem vigyorgd befutdkat (Gdvdzélhessiink a
siilysapi, Wass Albertrél elnevezett mlv. hdzndl. A szervez8k szdmitdsaba nem
is csuszott hiba, a célvonalon csupa der(is, mdr-mar gyandsan friss arc bukkant
fel szép sorban, ahogy telt-muilt az idd.

A helyt média stab azonméd meginterjivolta a Nagykata, Tapidbicske, Pand,
Kava, Bénye, Gomba, Uri kézségeken adthaladd futdkat, ugyan jaruljanak hozzd
par keresetlen szdval az esemény fényéhez. Ezen mi, GyURO-sok is jélesd
érzésse] jutottunk tdl, kozrefogva a még mindig zihdls, a célba
fényképez&gépek kereszttiizében éppen befutdé tdrsunkat, Heszit, aki egy




Tapidémenti Maraton
Nagvldta — Sttlysip. 2014.05.24,

J5zsi

versenyparipat kenterbe ver8en csatakosan, és egy, a beavatds pillanatdban
iévd szliz kisldnyt meghazudtoldan kipirulva, de anndl lelkesebben mondta el
(minden masodik szé utdn levegdért kapkodva), milyen érzés elsgként

dtszakitani a célszalagot.

Némi varakozdst, és egy finom, forrd gulyésievest kdvetden, valamikor délutan
2 ora tajban kerlilt sor az eredményhirdetésre. A GyURO Team - meg6rizve
hegemdniajat ~ harmadik alkalommal is elhdditotta az elsének jaré tréfest,
esélyt sem adva a tObbi 26 csapatnak. Az egyéniben Sanyi is a dobogéra
allhatott, mivel korcsoportjaban az elékel harmadik helyet csipte meg Ggy,
hogy az utolsé kilométereket gorcsbe &Mt vadlikkal, bicegve, santikilva

teljesitette.

Személy szerint nagyon élveztem a rdm jutd 7,5 km-es tdvot. Sériilésembdl
kifelé menve ugyan kissé necces volt, de szerencsére a nagy melegen kivil
semi zavard korlimény nem nehezitette a dolgomat. Ami érdekes, hogy
nekem, mint harmadik valtétagnak adatott meg, hogy megelézzem a
versenyben addig abszoldt elsd helyen futé maratonistat, Hodovénszki Csabét,
aki 3:24:56-0s id6vel, alig 20 perccel lemaradva téliink, szintén harmadszor

nyerte meg az egyéni versenyt.

Azt hiszem a nagy melegben minden futé elmaradt a sajét rekordjstsl, ami

érthetd. Ezzel egyltt egy nagyon hangulatos, j6I megszervezett, gySnydri
vonalvezetésli versenynek lehettiink a részesei, s remélem, hogy jovére is ott

lesziink és jévére is megnyerjik!

Y




36, de kiesit unesi ...
igazdn johetne mar egy
erfs csapat, hogy ne csak
a hiiséggel kellien
megkizdeni ...

Miezaz
éljenzés 777
Milyen érzés elsdnek

lenni az elsék kozH1t??

Milyen jokép( fitt!
- Ex még arany
medilja

Melyikiiket hiviam meg
este cgy masszirozasra 771!




21. K&H mozdulj! Maraton és félmaraton valté
Budapest, 2014.06.13.

Jozsi

Azt mondjdk, a 21 szerencsés szadm. Ha ez igy van, akkor ennek a versenynek
triplén is szerencsésnek kellett lennie, mivel nem csak a 21., hasonld elnevezésii
versenyrél volt sz, de a tdv is 21 km volt és az id6pont (hénap+nap) is a 21-et
adta ki. S ha a két GyURO Team-es valté kdzé nem ékel8détt volna be a Spontan
Trié csapata, a helyezéseink Gsszege is éppen 21 lett volna. gy sincs ok a
panaszra, mert a nagy szamd, 807 csapatot felvonultaté mezényben a GyURO
40-esek a 10., mig a - szerényen csak — GYURO V.I.P.-nak elkeresztelt csapatunk

a 12, lett!!

A tanév utolsé, a VAKACIOT harsogd iskolacsengjének hangja még ott
csengett-bongott minden iskolds fiillében, amikor két nappal késébb a BSI
hatalmas futdfesztivdlt rendezett a Vdrosliget 6s-aszfaltjgn. Az impozans, a
szdzadforduld idején virdgkorat €l6, a magyar torténelem legendas alakjait
felvonultatd, s a belvdros legnagyobb tiidejének is nevezhetd liget aggastyan
platénjai hiisitd korondjukat mar teljes terjedelmiikben kiterjesztették az alattuk
kanyargd, méltatlanul elhanyagolt, rdncos uthdlézat 516, ahol futdk ezrei
lihegtek-loholtak latszdlag Gssze-vissza, té- s tova, olykor 180 fokos kanyarokat
dobva, dibegve-dobogva, csittegve-csattogva. ... Mert ha mér a hangulatfests
szavakndl tartunk, hdt a varosligeti futdsnal nincs is hangulatosabb széles e

fé’vérosb_ani

(Taldn erre gondolhattak a szervezdk is, vagy arra, hogy a Parlament el6tti
téren (gysem kaptak volna engedélyt?? Pedig a Duna-parti futasnak is megvolt a
maga filingje, anno, amikor még ott rendezték e rangos versenyt.)

S ahogy az lenni szokott, a nydrkészéntS futdfesztivdlra rengetegen
rdmozdultak. A hagyomdnyos maraton-valté ,kiséccse”, a félmaraton valts
alaposan a batyuska nyakdra ndtt, sét el is hagyta, mivel azon ,,csak” 664 csapat
indult. Pedig volt id6, amikor még alig-alig volt indulé a félmaraton valtéban. De
ez mdr a mult! A valtozast a szervezdk nagyszerlien le is kvették: ezittal nem
egyszerre indftottdk a kétféle mezényt, hanem némi idSeltoldssal. Tehdt mar
javaban koroéztek a maratonvéltdsok, amikor, Ggymond, kdzéjitk eresztették a
félmaraton valté tagokat. Leleményes magyar emberek mddjdra, egy
zsilipkapun  keresztiil; éppen a véltézdna elején lév8 kanyarban kvazi
atzsilipeltek €s egy kordonnal lekeritett folyoséba terelték az 56-osok terének
betonkockait futécip6ikkel felkapaini kész, felajzott runnereket.

Eldérdilt a rajtpisztoly, s jaj volt annak a maraton vélté tagnak, akit éppen
elkapott a félmaratonosck elsé embereinek tdmaddé hadként kirobband
elévédje. A csak éppen fel nem nyerftd ,,mének és kancék patdinak trappoldsa”




21. K&H mozdulj! Maraton és félmaraton valté
Budapest, 201494515,

Jozsi

egy pillanatra el is nyomta a BS| &rék-vidam szpikerének, Péter Attilanak a
hangjat.

Aztan mar csak a lihegéseket, néhdny tdvolinak tind bekiabdls biztatdsat
lehetett hallani, ahogy az emberekkel zs(folasig megtelt teret magunk mogétt

hagytuk.

A kés6 délelbtti rekkend melegben és napsiitésben hamar elértem az {izemi
hémérsékletet, am a fejernre kotdtt, s a futads elétt kell6képpen dtnedvesitett
kendd gondoskodott a megfeleld hiitésrél. No és persze a vérosligeti kérit
aggastyan platanjai. Lombkorondjukat jétékonyan terjesztették félénk, s vén
szemeikkel elnéz8en hunyorftottak rénk, a leveg6ért, pontosabban az & altaluk
kibocséatott oxigénért kapkodd, trappolé homo sapiensekre.

A vérosliget forgalma ezekben az drdkban jécskan meghaladta a csticsforgalmi
telitettség maximumat. Az egyes utszelvényeken percenként dthaladé emberek
szama 500 és 1000 kdzé emelkedett. (Még szerencse, hogy annak idején a
tervezdk ilyen széles utakat terveztek!) :

Mondjuk, a szervezdknek sem lehetett kdnnyl dolga pontosan kimérni és
biztositani az Onmagaba tObb ponton is visszahajlé Gtvonalat, és le a
(szalma)kalappal elSttiik, mert egész tisztességesen megoldottak.

Ha Karinthy utdn szabadon meg akarndm magyarazni a bizonyitvanyom; nos
mondhatndm, hogy a sok forduld miatt jobb id6eredményt is elérhettiink
volna... De nem mondom, hiszen egy profi futé ilyet nem mond, pléné, ha 7 km-
rél van szd. Voltak ugyanis hosszabb, egyenes szakaszok is, amikor béven vissza
lehetett hozni a kanyarokban elvesztegetett toredék idéket.

A GyURO team két csapata nagy harcot vivott egymadssal. Most a 40-esek
arattak le a babért, behozva ezzel a GyURO Team-et a 10. helyre. J6vére taldn
mashogy alakul a csata. Mindenesetre meggondolandd, hogy 2015-ben két
csapat helyett egyet kellene indftani.

Nem kizart ugyanis, hogy a maraton-valté kategdridban nagyobb esélyiink
lenne egyszédmjegy( helyezést elérni.

2




Pitztal, Maraton
Pitrtal, 2014.07.05.

Gydngyi

A sz€lsGségek versenye. Ha koriilnézek, minden irdnybd! havas hegycstcsok
vesznek kérbe. Es mégis itt lent a véigyben 30 fokos h&ség van. A verseny 1334
méter magasrdl indul, a Pitztal gleccserhez indulé telekabin épliletéts), és lefeld
futunk az Inn volgyében eltertl6 Imst vérosaba, ami 790 m szintkiilénbség
lefelé. Gondolhatnank: milyen kénny( verseny! De az dtvonal meglep még 636
méter emelkeddvel is, emellett az 1228 méter lejtd kellemes lenne, de itt is
vannak meredek részek, széval semmi sem az, aminek l4tszik. Egyszéval ez egy
kénnylnek tln6 nehéz verseny. Két éve mér futottam, és ahhoz képest, hogy
nem voltam rendesen felkészlilve, elég j6 eredményt értem el, masodik lettem 3
ndk koz6tt 3:08: 27 iddvel. Eddig ez volt életem legjobb versenye. Ezért most is
valami jéra és konnylire szamitottam. De amint tudjuk, a kellemes érzelmek
sokszor utélag megszépitik az emiékeket.... bér ne szaladjunk ennyire elére....

Verseny eldtti nap esds, hlivés idd volt. Fenn a gleccseren kéd és nagyon sok
hé. Kirandulashoz nem idedlis, de a mdsnapi versenyhez mér tokdletes.
Maratonokat Eurépdban tobbnyire tavasszal és 6sszel rendeznek, mert nydron
tdl meleg van 42 km-t lefutni 20 foknal melegebb idében. itt Pitztalban mégis
minden évben nyaron rendezik meg ezt a maratont, hiszen a hegyek kézott
toébbnyire hiivés id6 varhaté. Ennek ellenére két dve 36 fokos melegben
fejeztem be a versenyt, és ez sajnos idény sem alakult mdasként: hidba volt
hiivés, es6s id8 el6z8 nap, a verseny reggelén veréfényes napsiitésre
ébredtiink. Sebaj, volt mar ilyen, ha akkor siker(ilt, most is fog! A rajtndl még
friss id6 lesz, utdna pedig annyira meleg, amit mostanaban edzéseken is
megszoktam. Szdval optimistdn késziilédtem, a ,,mi lett volna ha” nem az én

mottom...

Egy dolgot ismételgettem magamban indulds el6tt: ,,nem futom el!” Tudtam,
hogy j6 formaban vagyok, de pont ilyenkor tud egy verseny rosszul elsiilni, a
tdlzott ambicidk miatt. Nagyon fontos, hogy ne induljak el gyorsan, mert a
reggeli hlivosben, rdadasul pihent ldbakon konnylinek tlinhet a tempé, de egy
két dra mulva, par emelkedd és meredek lejt8 utdn mdr mas lesz a helyzet. Még
egyszer atnéztem a frissit6 tervemet — most még kiilén le is frtam magamnak -
ilyen alaposan még soha nem készilltem fel versenyre. Mivel nem lehetett
egyéni frissitét leadni, két lehetéség maradt: Erik frissit vagy kiteszem
magamnak az Utra a frissitéket. Az Utlezdrasok miatt nem volt biztos, hogy Erik

[
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Pitztal, Maraton

Pitztal, 2014.07.06,

Gyéngyi_

végig tud jonni, ezért mindkett6t elSkészitettiik. A 30 km kritikus, itt kell egy
elegendd energidt, magnéziumot és kalciumot, meg egy kis koffeint is
bevennem, a t6bbi nagyjabdl csak izo és viz. Egy zselét viszek a kezemben mar
az elején, a t&bbit kapom a frissitdknél Eriktdl vagy felszedem az (itrdl.

Minden versenyen van két kedvenc momentumom: az indulds els§ ot
masodperc €s a befutdé uténi 6t mésodperc. (Es ezért futok t6bb mint harom
érét... @) Az elsének nagyon hamar vége lett... de szuper hangulatban indultam
el, optimistan és magabiztosan. Rogtdn mellém 3&llt egy bringds ficks,
valamilyen szervezdnek tlint. Hamar kider(lt, hogy az els6 néi versenyzét kiséri,
azért reméltem, hogy végig mellettem fog jonni! Az elsé kilométerek gyorsan
teltek, kicsit gyorsabban is futottam, mint ahogy terveztem. De annyira j6i
ment, nem akartam jobban visszafogni magam. Még elég hilv6s volt, olyannyira,
hogy amikor kioldddott a cip6fliz6m (pedig mindig két csomdra k6tém meg),
alig bfrtam visszakdtni, dgy el voltak gémberedve az ujjaim. De ezen sem
kezdtem el idegeskedni, bar jelentett par masodperc hdtranyt, viszont nem joétt
masik ndi versenyz& utdnam, legaldbbis nem latétavolsdgon belil. Nyugodtan
indultam tovabb, és mikor egy kdvetkezd frissitdé allomasndl a zselémet is
elejtettem, és azért kellett visszafordulnom - az sem igazdn zdkkentett ki a
tempSmbdél. 10 km-t is lehagytuk, Erik is vart a frissiténél, minden rendben volt,
mosolyogtam, hogy lassa, milyen kdnnyen megy nekem ez! Az idém is szuper!

Na, 15-nél mér nem ezt gondoltam. Gyorsan futottam akkor is, de kezdtem
érezni a ldbaimban a féradsagot. Es még mennyi van hétral! Arrdl nem beszélve,
hogy az emelkeddk a tav masodik felében jénnek! Nyugalom, nincs semmi gond,
megcsinalom! llyeneket ismételgettem magamban. Azt terveztem, hogy
féltavhoz 1:30-on belill érkezem, pont azért, mert az elsé fele relative kénryebb,
utdna tobb emelkedd jon, és persze egyre melegszik az id6. Arrdl ne is
beszéljiink, hogy a labak fdradnak, kilriilnek a glikogén raktédrak... sth... A
féltavndl mar nem néztem az drdmat, mert kdzben volt pér alagtit, ahol a gps
nem taldlt jelet, igy kissé elcstszott a mérés... De kemény tempét futottam
‘tovabbra is, féleg a lejtds részeknél, mivel ez az er§sségem. Ezt kell kihasznalni,
aztdn az emelkeddknél gy is lassulok... Hat meg is érkeztem az els6 komolyabb
kaptatéhoz, ez 25 km-nél volt. Az addigi tempomhoz képest gy éreztem,
mintha megalltam volna: lassan kocogtam felfelé, a combizmaim bedlltak,
mintha lassitott felvétel lenne. Kicsit elkezdtem aggddni, de 2 km utdn ismét




Pitztal, Maraton
Pitrtal, 2014.07.06.

Gydngyi

lejtett, és Gjra begyorsultam. Erzetern mdr a féradtsagot, tudtam, hogy a végén
nagyon nehéz lesz. Nem igy emlékeztem erre a versenyre. Mindegy, most mér

ez van, nyomni kell.

30 km-nél j6n a masodik komoly emelkedd, ez mdr nagyon nem esik jél. Arra
koncentralok, hogy egyenletesen fussam, ne lassuljak. itt kellett volna Erik
frissitsen, és mivel eddig minden megbeszélt pontnal ott volt, nem vettem fel a
bokorba rejtett frissitémet. Hiba volt, utdlag ugyanis kiderilt, hogy pont ott le
volt zarva az Gt..... mindezt a verseny hevében én nem vettem é&szre. A
legfontosabb frissitém kimaradt. Mindegy, ilyenkor csak el8re kell nézni, majd
lesz frissfté az Gton, nyugi. A labaim mar Slomsulytak, az oldalam beszur,
szomjas vagyok, és nagyon szeretnék mdr tdl lenni rajta. De elsé né vagyok, ez
némiképp megnyugtat, bar az iddmet mar rég nem nézem. Azért nyomom,
amennyire tdlem telik. Egy dologtdl félek még, a végén van egy 2,5 km
emelkedd... Addig is nyomom a lejtéket, bar egyre nehezebben esik miden
[épés. Itt van mar az emelkedd.

Csak az vigasztal, hogy még mindig els8 vagyok a nék kdz6tt, és Gitkdzben mar
par férfit is megelSztem. Sokan nem szdmitanak arra, hogy a verseny masodik
fele mennyire gyilkos: a lejtdk kifarasztjék az izmokat, a emelkedék a keringést
és egyre melegebb lesz.... En sem igy emlékeztem a versenyre, ez sokkal
keményebb, kint két éve! Prébéinék normalis tempdt tartani, de csak kocogni
tudok. ElSttem fut két férfi versenyz8, de esélyem sincs utolérni 8ket. Csak azt
mondogatom magamban, hogy ne élljak meg, akarmilyen lassan, de fussam le a

fennmarado tavot.

Az utolsé 500 m elég meredek, de innen mar latszik a cél, hallom a zenét, a
bemondd hangjat. Még mindig elsé vagyok, csak azért nem kezdek el sétdlni,
mert cikinek érzem itt mar a befuté eldtt, f8leg, ha megnyerem! Most kezd
tudatosulni bennem a gondolat: ,,megnyerni egy versenyt”! Eddig soha nem
nyertem. Lettem mdsodik, harmadik, de maratont nem nyertem! FErre a
gondolatra kapok még egy kis adrenalin Icketet, és bar minden porcikdm liiktet
és sajog, Osszeszedem magam, hogy az utolsé 200 m-t valamennyire
lesprinteljem. Eszembe &tl8tt, hogy talan lesz célszalag, amit 4t fogok szakitani,
de ez csak vagyalom szintén maradt meg, nem volt célszalag! A versenyt viszont
megnyertem! Utolsé métereken felnéztem az érdra: 3:05 valamennyi.... na,
akkor mégiscsak jol futottam, nem csoda, hogy igy elfaradtam....




Pitztal, Maraton

Pitzial, 2014.07.06.

Gydngyi

Az 5 masodperc eufdria nem igazdn volt meg a befuténdl, émelygés és
széddlés igen... De zuhany utdn mdr egész emberien éreztem magam, és a
kocsiban elkezdtem f(zlelgetni magamban a kifejezést: ,,megnyertem egy

versenyt...”.




Orszagos Bajnoksag
Budapest, 2014.07.15.

Gydngyi

Két hete futottam egy maratont, most még pihenem kéne. De mi 5.000 m a
42.000 m utdn? Egy hete (igy déntéttem, hogy ezt lazan bevallalom, hiszen csak

pdr kor a pélyén, edzésnekis jo.

A verseny el8tt par éraval mar kissé valtozott a hozzadlldsom: elkezdtem
izgulni. Még életemben nem futottam atlétikai palyan versenyt, a jé kis utcai
futéversenyek tapasztalataiba most nem kapaszkodhatok. Marpedig egy pélyan
teljesen mas a helyzet: pontos, nincs emelkedd, amire fogni lehetne a lassuldst,
nyitott tér, végig lathaté vagy. Nincs hova bdjni, itt kideril az igazsag... Ugy
érzem magam, mint egy kisdidk az els6 iskolanapon. izzad a tenyerem, kiszarad
a szam, megillet6détten nézek jobbra-ballra. Az se javit a helyzeten, hogy
héségriaddt rendeltek, 36 fokot mutat a hdmérg, és a rekortdn csak ugy sit. A
pdlya egy fothevilt katlan.

Hogyan kell majd rajtolniz Hogy helyezkedjek? Nem fogok belebonyolédni a
kordk szamoldsdba? Végil is 12 és fél kor... éppen el is [ehet szdmolni. Az 5 km
olyan rovid a megszokott versenytdvjaimhoz képest. Nem kéne hibaznom egyik
irdnyba sem: ha tul gyorsan kezdek — ezt mar tudom az edzések tapasztalataibdl
— nem fogom tudni lefutni a tavot, meg kell dlinom. Ha tdl lassan, akkor nem lesz
méar idém behozni. Prébdlok a ,,stratégidmra” koncentrdlni, ami nagyon
egyszerli: 4 perces ezrekkel kell végigfutnom az egészet. Ha gyorsabban
kezdek, az megbosszulja magét a végén, ha lassabban, akkor veszve az 6sszid§,
én nem tudok a végén ,,robbantani”. Nem vagyok gyors futd, mindenen eddigi |
sikerem a kitartdsomnak és az akaraterémnek koszénhetd. Ezért futok
félmaratont, 30 km-t vagy maratont. Mijt keresek én itt egy pdlyaversenyen
5.000 km-en? Kell ez nekem? Persze, tudom a valaszt.

Bemelegitlink, és végre ott toporgunk a rajtnal. Még egy varatlan fejlemény: a
versenykiirassal ellentétben kiilén indftanak minket néket az idésebb férfi
futdkkal egylitt. Ez rosszul esik, egyrészt, mert mar bemelegitettem, igy majd
kezdhetem eldirél, masrészt mert nem tudok az Erik tempdjahoz igazodni, nem
tud majd ,,hdzni” magdval. Teljesen magamra leszek hagyatva. Most mdr
mindegy, inkdbb nem idegeskedek, az Ugysem segit. Elkezdek nylijtogatni,
lazftgatni és figyelem a férfiak futamdt: az arcokra kilé egyre lathatdbb
firadsag jeleit. Nézem az éram, hosszu lesz az a 20 perc! Pedig j6 lenne az ald




Orszagos Bajnoksag
Budapest, 2014.07.19.

Gyongyi

befutni, akar egy masodperccel is. Viszont nagyon meleg van, latom a férfiaknal,
hogy mennyire kénnyt ,,fejre alini” egy picit gyorsabb kezdéssel. Megergsadik
az elhatdrozds: egy masodperccel sem akarok gyorsabban kezdeni, ebben a
h&ségben a legjobb egy egyenletes futds, azt is rettent6 nehéz lesz tartani a
végéig. Megnyugszom, amikor a rajthoz szdlitanak, mar olyan, mintha edzésen
indulnank a csoporttal. Csak nyugodtan, tirelmesen, dvatosan - mondogatom

magamban.

Elindulunk. Két lany ¢l elhdz télem, mindketten fiatalabb korcsoporthoz
tartoznak. Ellendllok a kisértésnek, hogy elfussak veliik. Egyikkel esélyem sincs,
a mésik olyan 10 m-re eléz meg, utana allandésul a tévolsdg. Futok nyugodtan,
érzem, hogy ez j6 tempd, pont az, amit akartam. Els§ km 3:58. Ez eddig jé.
Masodik kilométer pont 4 perc. Meleg van, és kezdek faradni. A 3 km-t mér nem
nézem az dramon, csak arra koncentralok, hogy ne néjén a tavolsig az el6ttem
valg ldny €s kézdttem. Pedig a 10 m mdr kb. 20-ra hizott szép lassan. A 4-ik km
mar nehéz, a labaim faradtak, ennek ellenére a tdvolsag most elkezd csékkenni
kozéttink. Radnézek az drdmra: ez a km lassabb volt, csak 4:05, de mér ¢sak egy
van hatra. Tudok gyorsulni? Mindenestre megprébdlom! A tdvolsig tovabb
csokken kdzottiink, futok, ahogy csak birok. )

Csongetnek az utolsd kérre - ez is milyen kiilonleges élmény! Csak 7-8 m van
mar kdzotttink, minden er6met Osszeszedem és prébalok gyorsitani. Sajnos & is.
Tudom, hogy nem vele versenyzek, de azért j6 lenne lehagyni. En igazan
odateszem magam, elég gyorsan eltelik ez az utolsé kér, de mar nem tudom
utolérni. Annyira a futdsra koncentrélok, hogy nem is nézem az id6t, amikor
befutok. Valaki mondja kés6bb, hogy 20 perc. O.K,, de 20 perc és még mennyi?
Nincs tébb, pont 20 perc!

Nahat, ez jOl 8sszejott. Persze, boldogabb lettem volna egy 19:59-el, de ebben
a melegben teljesen elégedett vagyok. A korcsoportomat megnyertem - bar ez
nem is a helyes kifejezés, hiszen csak egyeddili indulé voltam a 40-es néknél. :-)
Ez mit sem von le az 6romdmbél, orszagos bajnok lettem, nem tehetek rdla,
hogy mas nem indult. Azokat nem tudom megverni, akik nem &llnak rajthoz,

nemigaz?




Beszamolok
~avagy futdversenyekrdl, dichéjban

Paszical

... Hortobdgy, 2014.07.12... ..futds a sdrtengerben

Az idén azt a feltételt szabtam magamnak, hogy ha a délibab félmaratont
tudom teljesiteni akkor nevezek a Gardéna! a 30 km-es tévra.

A verseny sajnos arra a hétvégére esett, amikor még a szabadsdgunkat
toltottitk a Magyar Foldre Taborban és mésnap pedig a motocross bajnoksag
aktualis forduldjat rendezték Kékan, amit szintén nem akartam kihagyni. Ez4ltal
a Hortobagyra éppen beestem 14.30-ra ami elvileg a csomagfelvéte] utolsd

idGpontja volt.

Szerencsére siman ment a dolog, de a nagy meleg elmaraddsa ellenére
aldfrattak minden nevez&vel egy papirt, hogy csak sajit felel8sségre indul a
rendezvényen, mert a kijeldlt nyomvonal olyan saros allapotban van, ami
balesetveszélyessé teszi a versenyzést.

Gyors at6ltdzés utan szinte azonnal a rajt kdvetkezett és megtapasztaltuk,
hogy néhol 5-8 centiméter mély sarban kell futni, mésutt pedig bokan feliil éré
vizeken kell atgazolni. Péter Attila mondta: ,,lehet, ez lesz életetek leghosszabb
félmaratonja”. Annyibdl igaza lett, hogy az 16ra 53-as id6m valéban az eddigi
leghosszabbra sikeredett.

Ismer8sdkkel nem taldlkoztam, utdlag tudtam meg, hogy Gyurd mesteren kiviil
Sanyi is lemondta a részvételt és csak Pista batyam &llt rajthoz a Gyurd-team-bél.
A fiatalok még csak nem is fontolgattak az elinduldst. Pista 1.37-es ideje a
25.helyre volt elég (gratula neki), én a 140. lettem a 603 indulébdl. Az elsé
helyezett Berecz Lajos 1.15-8s ,,UridOvel” 6 perccel verte a méasodik helyen

érkez8 Sashegyi gepdrdokat.

... Garda, azaz: Garda-tg, 2014.10.12.....30 km futds és pizzdzds talidnféldén

A multheti Garda Marathon didhéjban. A rajtcsomagot sikeriilt du. 3 koriil
felvenni, azutdn elfoglaltuk a szalldst és leflirodtiink. Kovéacs Zsolti hozta a
bringajat ami a kocsi vondhorgén pihent, de nagyon féltette és mar a szobaba
akarta felvinni, mire a tulaj jelezte, hogy van dm zart bringatdrold. gy a kedélyek
megnyugodtak és elindultunk vérost és vdrat nézni a szomszédos telepiilésre,

azonban mire a vdrkapuhoz felmasztunk épp az orrunk el6tt zértdk be, de a




Beszamolok
~avagy futdversenvekrdl, didhéjban

Paszlal

kilatas fgy is megérte a tdrat. Ettlink lenn egy pizzdt és pihendre tértiink egy
palinka kiséretében.

Reggel 9.30 kor volt Jeniék 15-0s rajtja és mar egy draval korabban kisétaltunk.
A mi 30-asunk a 42-vel egylitt g.40-kor. 5 perceseket terveztiink, ami a
Mesternek sikeriilt is 2.23-as id6vel, én viszont csalddott voltam, mert csak 2.42-
nél értem be. Jeni 1.26-0t futott. A levegd meleg , nehéz és pdrds volt, 26 fok

arnyékban. :

Este felé a vacsoraval kdarpotoltuk magunkat. Ami a Zsoltit meg Lacit illeti, a
sonkas pizzan kiviil nem ismernek mast, ill. nem mernek mast megkdstolni. Mi
Jenivel egy kétszemélyes grill-hal-mixet ettlink, ami kdzt rdk és kagyld is volt és
nem is bantuk meg. Egyszer remélem kijén az egész csapatunk, mert ismét sok
magyar képviselte hazankat. Volt egy 30-f0s esztergomi-pesti vegyes vélogatott

IS.

....Balaton félmaraton .... Siéfok, 2014.11.15....évzdrd futds enyhe id8ben

Az évadzardé versenyre napsitésben indultunk a novemberi id&jarés
enyhesége jo hatassal volt a versenykedviinkre, azonban Pékozd kdzelében mar
lattuk, hogy a Balatont sdr( felhGzet takarja a Nap el6l és nem valami vildgos
arnyalatd, de szerencsénkre csapadék nem esett és még ki is vilagosodott néha!

Miér 9 dra kornyékeén megérkeztiink és leparkoltunk, de a rajtidépont 12.00-ra
volt kifrva, igy a kocsiban melegedtiink és beszélgettiink. Laci nathaval kiizdstt,
ezért elbvettem a Yin-Yang iliC olajat €s inhaldltunk, aminek a vége az lett, hogy
mindketténknek csurgott a kénnye, de az orrunk tutira kitisztult.

Az egyesiileti tagokkal a rajtegyenesben taldlkoztunk, Pista nem csak
egyéniben futott félmaratont, hanem Erikkel valtdban is és a rajt el6tt 10 mp-cel
Pista még fel-ald rohangalt az Erikné] Iévd chipes rajtszam miatt, mire az utolsé
pillanatban kiderilt, hogy az Erik a rajt tiloldaldn teszi ugyanezt. Szerencsére
megoldottdk, profikhoz ill6 mddon és megigérték, hogy legkbzelebb mar
rutinosak lesznek!

A versenyhangulat jéra sikeredett, Gydngyi sérlilt, gydgyuldfélben 1évs 1abbal
is j6 eredménnyel futott, Erik-Pista péros 3. lett. Mester-Paszkél paros g.

(Y]




11. Balaton Maraton és Félmaraton
Sidfok, 20141115,

Gydngyi

Sokaig a Siker volt dtitdrsam, de egy ideje mellém ¢sapodott Kudarc
kisasszony. Azért kisasszony, mert szeszélyes, mint egy holgy, aki nem kapja
meg, amit akar. Kbvetel8z8 és kiszdmithatatlan. Folyamatosan €sacsog, és nem
tudsz tdle rendesen koncentrdini. Megzavar és elbizonytalanft. Kudarc
kisasszony nem jé Gtitdrs, de szerencsére nem is marad sokdig az emberrel,
ahhoz tul csapongd természet. De egyelbre itt van velem. Es mikdzben
kénytelen-kelletlen el kell viselnem a tdrsasdgat, beszdmolok az utolss idei
versenyemrdl. Mert nem csak a j6 futdsok érdemlik meg a visszatekintést -
amelyekre biiszke vagyok és szivesen osztom meg mindenkivel, hadd [dssdk,
milyen j6 futé vagyok. Annyira vagyok j6 futé, amennyire a koriilmények
engedik, akkor is, ha nagyon igyekszem. Viszont a rosszul sikeriilt versenyek is
hozzdtartoznak a futééletemhez, még ha kellemetlen is réluk beszéini, és nem
szivesen gondolok vissza rajuk. Szdéval itt egy olya ritka &szinte pillanat, amikor
raveszem magam egy kis nmarcangoldsra.

Itt az év utolsd versenye : a Balaton Félmaraton. Nem a kedvenc versenyem,
mert dltalaban mar hideg van igy november derekdn, de idén még csak erre sem
lehet panaszkodni, mert a 13 fok idedlis futdidének szamit. A verseny 12-kor
kezdddik, tehdt a megszokott ,kora” reggeli 9 helyett igencsak laza idépont,
amire a szervezet mar kell6képpen felébredt és bemelegedett. Minden
kérlimény adott tehdt, a pdr hete elszakadt hajlité izmomon kiviil. De mar
regszoktam, hogy mindig van valami korldtozd tényezs, és mar-mar sportot
(z&k abbdl, hogy tl révid felkésziiléssel j6 versenyt futok. Bizok magamban,
hogy most is igy lesz. '

A bemelegités j6I ment, semmi hiizédas, nulla faradtsdg. Alig varom, hogy
futhassak. Van viszont egy komoly félelmen: egy lény csapattdrsamtd!
alighanem ki fogok kapni, hiszen sokkal jobb formaban van mint én. Ez azért
zavar csak, mert eddig soha nem végzett el6ttem egyetlen versenyen sem, €s
nem igazan oriiinék neki, ha most fel kéne adnom veretlenségemet. Ez mar csak
ilyen futchilsag, persze komoly jelent8sége nincs, legaldbbis nem most, nem
ezen a versenyen. £s mégis.

Elindulunk. ElSttem halad. Az els§ kilométeren csak par lépéssel eléz meg,
majd a kévetkezd kilométernél mér dupldja a tavolsdg. Rénézek az dramra: ez
tul gyors tempd nekem, ha ezt probalom tovébbra is tartani, azt kockdztatom,
hogy nem tudom befejezni a versenyt. Hat elengedem és visszalassulok egy
tempora, ami az eddigi edzéseimhez képest gyors ugyan, de remélem, hogy
kibfrom végig. Kévetkezs kanyar utdn mar nem is latom.




11. Balaton Maraton és Félmaraton
Sidfok, 2014.11.15.

Gyingyi

Lassan telnek a kilométerek. Két kort kell teljesfteniink, igy mar az elsé kérben
latom a késdbbi kilométer tablakat és arra gondolok, milyen érzés lesz majd a
16, majd a 17 kilométert elhagyni. De egyeldre csak az els§ kdrnél tartok, 5 km
van mggattem, és nagyon nem megy jél. Ugy érzem teljes er6mbé| futok, de ha
az dramra nézek, elszomorodok. Tényleg ennyire lassti vagyok? Mar tudom,
hogy nem lesz egy j6 eredmény, nem lesz sikerélmény, nem lesz kellemes
emlék. Arr6l mar nem is dlmodok, hogy a csapattarsamat behozhatom, igy
marad hdt a cél: csak befejezni a versenyt, amilyen jél csak lehet, Tisztdban
vagyok avval, hogy a mostani formdm nem versenyképes, azt is tudom, hogy ez
csak egy edzés. Méegis... Valami hajt....Megrdzom magam. Mindegy, hogy
milyen iddvel futom le, a Iényeg, hogy befejezzem a versenyt, hogy kihozzam
magambdl a maximumot, akdrmi legyen is ez. Ahogy ezt elhatdroztam, kezdem
jobban érezni magam. Igen. Ez az! Errl szl a sport: nyomni keményen, akkor is,
ha nem megy j6lt Nem feladni! Harcolni a végéig! Es ha nem is dicséség egy ilyen
idovel teljesiteni a versenyt, én akkor is biiszke leszek magamra. Mert nem
adtam fel akkor, amikor semmi sem motivalt. Hat akkor mindent bele!

....llyeneket gondoltam verseny k&zben.

Erdekes médon a masodik korben is ugyanolyan sebességgel tudok haladni,
mint az elsében. Nem lassulok le. Ami miatt a masodik kérém mégis csak
hosszabb lett, az a két nem tervezett WC megdlld. Ez is még egy probléma,
amire a jovében megoldast kell talalnom. Félreteszem a gondolataimban, majd
ezzel foglalkozok verseny utdn, most koncentrédini kell a végéig. Az utolsd
kilométer nehéz, de nem lassulok. Igaz, gyorsulni sincs mér erdm. Végre hallom
a speakert. Még egy kanyar és ldtom a célkaput. Minden csepp erémet
bevetem, és hulla faradtan, de biiszkén érek be.

Ez egy ilyen verseny, és fgy kell értékelni. Aligha volt idén mas olyan
versenyem, ahol ki tudom jelenteni, hogy 1 masodperccel sem tudtam volna
jobbat futni. Szivem-lelkem benne volt ebben a futdsban. Kér, hogy pont ez lett

mind koz{l a legrosszabb. Persze, legbeliil tudom, érzem, hogy nincs miért,

szomorkodnom. Kudarc Kkisasszony mar kezd unatkozni, nemsokdra mds
Gtitdrsat keres magdnak. Es akkor felvértezve ezzel a tapasztalattal, amit egy
ilyen ,,rosszul sikerllt” versenyen szereztem, csak jobb lehetek. Itt az ideje hat

kipihenni magam és el8re nézni!

2015 Hajra!

[
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marcius 20. -~ Spuri Balaton Szupermaraton maraton+
mércius 21. - Spuri Balaton Szupermaraton maraton+
rnarcius 21. - Spuri MaratonFlred

marcius 22. - Spuri aaiaton Szupermaraton maraton+
marcius 28. - 8. Coca-Cola Testébreszif Fitnesznap

2015 aprilis

30. Telekom Vivicitta Varosvédsd Futas:
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Aprilis 18. - Telskom Minicitta {tervezett tav 3 km)
aprilis 18. - Gyaloglas (tervezett tdv 3 km)

apritis 18. - Csaladi Fultas {tervezett tav 800 m)
apritis 19, - Telekom Vivicitta {tervezett tav 10 km)
apritis 19. - Telekom Midicitta (tervezett tav 7 km)
aprilis 19. - Telekom Vivicitta Féimaraion

2015 majus

majus 9. - 8. Intersport Tour de Tisza-t6

majus 9. - Intersport Tisza-tavi Bringation

maius 17. - 20. Coca-Cola Testeébreszid N&i Futdgala
majus 31. - 4. K&H mozduli! kerékparos nap Gardony

2015 funius

junius 6. - 18. Kékes Cslcsfutas
jlnius 14, - 22. K&H mozdulj! maralon- és félmaratonvaitd
junius 20. - Brutalfutas 4.0

2015 jilius

jakius 11, - 12. Délibab Terepfesztival (Félmaraton, Harmadmaraton, Hatodmaraton)
julius 11. - Délibab Mountain Bike Maraton és BringatGra
jWius 11. - Délibab Teljesitmenytira és Gyaloglas

2015 auguszius

augusztus 1. - 6. Velencel Tolszas
auguszius 1. - Velencei-tavi Turatriatlon
augusztus 15-16. - 12/244ra Bringa
augusztus 29. - Brutalfutds Budapest 2.0

2015 szeptember

szeptember 13. - 30. Wizz Air Budapest Felmaraton
szeptember 13. - 30. Wizz Air Budapest Félmaraton Parban
szeptember 13. - 30. Wizz Air Budapest Félmaraton Trid
szeptember 13. - Ligetkdr

2015 oktober

30. SPAR Budapest Maraton © Fesztival:
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oktober 10. - Maratonka (tervezett tav 2,7 km)

oktdber 10. - Gyalogtas (tervezett tv 2,7 km)

oktdber 10. - UJDONSAG! Minimaraton (tervezett tav 5 km)
oktdber 10. - Csaladi Futas (tervezett tav 600 m)

oktéber 11. - 30. SPAR Budapest Maraton ®

okisber 11. - Coca-Cola Testébreszid 30 km

oktsber 11. - Flora Maraionstaféta

oktéber 11. - Riska Minimaraton

oktdber 31. - 10. DECATHLON FittAréna
2015 november
november 7. - 8. Intersport Tdranap

november 7. - 8. Intersport Terepfutas
november 14-15. - 12, Balaton Maraton és Félmaraton




Kovdcs Zsolt eredményei (kajak, kenu, futds, triatlon, uszds, kerékpdr)

Datum Verseny neve Tav Helyezés
2014.03.08 (Csatorna verseny, kajak |16 km 1. (paros hajoban)
2014.04.13 Vivicitta, futas 7 km 45,
2014.04.20 Balatonman, kajak 6,6 km 6.
2014.05.01 Délegyhaza, kajak 7,5 km 1.
2014.05.01 Kiskunlachaza, kajak 6 km 1.
2014.05.17 Obuda, kajak 30 km 4,

Balaton Quadratlon* VK.
2014.06.07 (csapat), kajak 10 km 2.
2014.06.08 Balaton duatlon®*, kajak |15 km, 45 km 9.
2014.06.21 Raba***, kenu 30 km 4.
2014.07.05 Szigetszentmikids, kajak |25 km 1.
2014.07.15 Kiskunlachaza, kajak 30 km 1.

_ Quadratlon Vk., egyéni,

2014.08.02 kajak 5 km 15.

2014.08.09 Balaton atdszas; Uszas 4,4 km 35.

2014.08.16 Tokaj, kajak 35 km 1.

2014.08.23 Balaton maraton, kajak |12 km 1.
Balaton Quadration vk,

2014.08.24 (csapat), kajak 2.
Balaton Quadration* Vk.

2014.08.24 {egyéni), kajak 4,

2014.08.30 Rukke! kupa, kajak 800 m 2.

2014.08.30 Rukkel kupa, kajak 200 m 4.




Velence Triatlon****

2014.09.07 (egyéni) 5-20-5 km 3.
Kenese Triatlon™¥***

2014.09.14 (egyéni) 850m-30 km- 7 kn 19.

2014.09.20 Kiskunlachaza; kerékpar |13 km 3.

* 4 f6s valto (futds-Heszler Attila, Gszds, kajak, kerékpar-Gyuraszik Laszlo)

** kajak, kerékpar

*** harmas kenu

*x%% jajak-kerékpar-futds
FHREEE Oszas-kerékpar-futds




