Félmaraton, azaz 21 097 méter. Elsdre talan ijesztéen hang-
zik, killondsen akkor, ha az ember elétte egyaltalan nem
foglalkozott futassal. Mégis pont ez az a tav, amely még
egy amatdr futé szamara is teljesithetd, hiszen kdzel sem
terheli meg annyira a szervezetet, mint a maraton.

De hogyan is jutottam el odaig, hogy ezt a tavot teljesiteni
tudjam? Nos, mondhatjuk, hogy a mozgas egészen sokaig
nem képezte a mindennapjaim részét. A vasttvallalathoz
2017-ben csatlakoztam a Palyakezdé Diploméas Program
résztvevojeként, 2018-ban pedig vaganyzar-elokészitd
szakel6ado lettem. Mint sok mas irodai munkakdmek, en-
nek is jellegzetessége, hogy bar szellemileg ,pérgdsnek”
szamit, fizikailag nem. Az ember egész nap egy helyben il,
igy pedig nagyon kénnyi elfeledkezni magunkrél és plusz-
kilokat felszedni. Velem is ez tértént. Tartja ugyan a mon-
das, hogy ,a férfi 100 kilonal kezd6dik”, am ezt én kétségbe
vonnam. Nagy szerencsém, hogy a csaladban nem volt
olyan lusta mindenki, mint én, igy az 6csém unszolasara
2019-ben futni kezdtem. A mai napig j6l emlékszem, hogy
minddssze 1000 méter megtétele utan ott alitam kifulladva,
leizzadva, mikézben a pulzusom az egekben volt. Nem ke-
seredtem el, idonként eljartam futni, am az igazi attorést a
pandémia hozta meg szamomra.

2020 marciusaban Ggy déntottem, hogy gydkeresen atala-
kitom a mozgasi, illetve az étkezési szokasaimat. Bevezet-
tem egy roppant egyszer( szabalyt, miszerint két naponta
futok, hatorik, ha szakad — ehhez azéta is tartom magam. A
tavokat fokozatosan néveltem, igy lett a 2-3 km-bél elészér
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Vékony LaszI6 a MAV Zrt. vaganyzar-
elokészito szakeloaddéja 2019-ben
hizott eloszor futocipot. A kezdeti
nehézségek ellenére 2021-ben
teljesitette élete els6é félmaratonjat.
Inspirdlé beszamoldja példa lehet
mindenkinek, aki kibluvot keres a
testmozgas alél.

5, 2020 majusara pedig mar 10 km, egyben. Ezzel parhuza-
mosan az étkezési szokasaimat is megreformaltam, meg-
sziintettem az étkezések kozotti kaloriabevitelt, valamint
elhagytam az altalam addig tilsagosan is kedvelt cukros
ételek fogyasztasat. Mindéssze néhany hénap utan mar
érezhetd volt a valtozas. Ekkortajt emlitette meg az 5csém,
hogy részt vesz a Budapest Félmaratonon. A tavot elsore
siker(ilt teljesitenie, raadasul 2 6ran bellili idvel. Elhataroz-
tam, hogy egy évvel késdbb én is megprébalom.

Az edzéseimet alapvetden a tavolsagra épitettem fel, az el-
vart szint magammal szemben havi 100 km megtétele volt,
ez azota is érvényes. Hétkoznapokon munka utan 5-10,
hétvégente pedig akar 15-20 km-t is lefutok, féleg, ha a bu-
dapestinél joval nyugodtabb miskolci kémyezetben tudom
ezt megtenni. 2020-ban a szakkollégista tarsaim invitaltak
az Ultrabalatonra — a ram esé részt az északi parton kellett
volna teljesitenem, ami nekem nem gond, hiszen miskolci-
ként szeretek dimbes-dombos terepen futni. Az eseményt
végiil nem rendezték meg a kialakult jarvanyhelyzet miatt,
ennek eredményeként — egy évvel korabbi igéretemhez
hien — részt vettem a 2021. évi Budapesti Félmaratonon,
igy ez valt él elsé futé yéveé.

Afelkésziilés soran igyekeztem figyelni arra, hogy ne terhel-
jem tdl magamat kézvetlendil a verseny el6tt. Az edzéstavja-
imat is ennek megfelelGen valasztottam meg. A rajtvonalra
a két dcsémmel alltam fel, bar 6k a gyorsabb kategériaban
neveztek. Maga a futas killonleges élmény volt, rengetegen

lgyekeztem magam .nem elfutni’, azaz visszafogottan kezd-
tem, hogy maradjon erém a végére is. Ez tébb-kevesebb siker-
rel meg is valésult, véqill 2 6ra 12 perces idével futottam be
a célba, fantasztikus élmény volt. Lelkesitett, ahogy egymast
segitették, 6sztondzték a futdk, és a helyszinen kint lévék biz-
tatasa is nagyon sokat szamitott. A megmérettetések az okté-
berre halasztott Ultrabalaton csapatversenyével folytatodtak,
ahol 19 km-t kellett teljesitenem az északi parton. Sikeriilt, a
csapatunk egy oraval a tervezett id6 eltt célba érkezett.

Mindent egybevetve gy érzem, k dolgok, amelyel
soha nem késé elkezdeni. llyen a mozgas, illetve a vele jaré
életmodvaltas is. 29 & jutottam el odaig, hogy el6szér
teljesitsek egy félmaratont, mikdzben 27 évig minimalis mér-
tékben végeztem csak testmozgast. J6 szivvel ajanlom ezt
mindenkinek, kiilonésen azoknak, akik munkakdriikbél adé-
déan sokat iilnek egy helyben.

Vékony LaszI6, Benke Maté

A MAV Futé Szakosztalya

A szakosztalyhoz barki csatlakozhat, aki kedvet érez a futas-
ra akar rovid, vagy hosszu tavon, egyénileg vagy csapatban/
valtéban, fliggetlentil attdl, hogy melyik vasutas tarsasagnal
dolgozik a jelentkezd. A tagok kozott az egészség megbrzése
és a j6 tarsasag miatt kocogé hobbistak mellett a kimagaslé
eredményeket elérd, céltudatos amatérok is megtalalhatok.
Barki, aki szeret futni, az itt megtalalja a helyét. A szakosztaly
szeretettel varja azokat is, akik a futas mellett mas sportagat,
vagy sportagakat is (iznek.

Minden évben elkésziil egy versenynaptar, amelyben sza-
mos vidéki, budapesti és Budapest vonzaskorzetét érintd
verseny is megtalalhaté, melyek a kikapcsolédas mellett
remek alkalmat adnak Gjabb varosok, telepiilések megisme-
résére is. A szakosztaly tagjai a versenyeken valo részvétel-
nek készénhetden eljutottak Kaposvarra, Pécsre, Harkanyba,
Debrecenbe, Szekszardra, Keszthelyre, Nagyatadra, Gyérbe,

de futottak a Balaton partjan vagy a Matra emelkeddin is, és
mindenhonnan kellemes élményekkel tértek haza.

A fér;yke‘pen (balral jobb;a) Vékony Laszl6 lathatd
testvéreivel, Balinttal és Benedekkel.

A kozos futéprogramokon a tapasztaltabbak megosztjak
tanacsaikat a kevésbé rutinos kocogokkal. Az Gsszetarta-
sokon kivill a kiilénbdzé sporteseményeken t6rténd megje-
lenésben, versenyekre torténd nevezésben, a helyszinekre
valé eljutasban egyarant segitséget kaphatnak a tagok.

AMAV Vasutas Sport Club keretein beliil m(ikédé Futé Szak-
osztaly varja az (j tagok, futni vagyé kollégak jelentkezését.
Tovabbi informacidért, illetve a szakosztalyba torténd jelent-
kezési szandékkal forduljanak bizalommal Déra Tamashoz,
a futé szakosztaly helyettes vezetdjéhez.

Elérhetoség:
telefon: +36 30 595 0129
e-mail: doratamas77@gmail.com



