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NN CityRun 2022. félmaratoni tavon

2022. marcius 31. csitértok, 15.35 / Utols6 médositas: 2022. 4prilis 1. péntek, 13.47
Hogyan tegyiik izgalmassa a rajt el6tti pillanatokat

Bevallom, én mar fert6z6tt vagyok, elkapott az a bizonyos gépszij. Na, nem nagyon, csak annyira, hogy mar nem csak
rabeszélésre nevezek futbversenyekre. A téli hbnapok alatt is rendszeresen futok, és elére probalom megtervezni,
milyen versenyekre lenne j6 elmenni az év soran. 2021-ben a COVID miatt sok futéverseny elmaradt, vagy nem a
tervezett idSpontban ker(ilt megrendezésre. igy siker(ilt a tavaszra tervezett Vivicitta félmaratont nyaron megtartani.
Nekem akkor a meleg, paras idéjaras és az érezhetéen gyengébb erdnlét kiizdelmes 21 km-t eredményezett. Az érem
ettdl persze még szép, az élmény is megmaradt, de egy kisdrddg ott suttogott a filembe, hogy tudom ezt jobban is.
Idén év elején ugy dontdttem, lapot hizok 19-re, és az év elsd eseményeként megint egy félmaraton tava versenyt
ikszeltem a naptaramba. Bizonyitani csakis magamnak akartam...
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Az NN CityRun az elsé volt a sorban az év budapesti félmaraton rendezvényei kdz6tt, és a marcius 20-i datum
biztatonak tlint, mar ami a kellemes, futasra idealis id&jarast illeti. Egy amatér futd szamara a félmaratoni tav ugyan
nem teljesithetetlen, de mindenképpen tdbb felkésziiléssel jar, mint egy laza kocogéas a szokott ttvonalon. En most
igyekeztem tudatosan késziilni, fizikalisan és fejben is.
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GyoOnyor(, napsutéses vasarnap reggelre ébredtem. Mivel a szervezdk el6bb a révidebb tavokon inditottak el a
futékat, a félmaraton startja 11 éra 20 percre volt hirdetve. Legalabb lehet nyugodtan reggelizni, van id6 elkésztini,
Osszepakolni a hatizsadkba a sziikséges holmikat: el6re atvett rajtszam és eseménypdlé6 megvan, szilikon pohar pipa
(mivel ,zold” futéversenyen nincs miianyag poharas frissit osztogatas - nagyon helyesen), valtéruha bepakolva..., ja,
és a lényeg, ami nélkil nem lenne futas a futas, a futédra... ez is fennvan a csuklémon. Mi hianyzik még? Hoppa! Hogy
jutok el a verseny miatti lezarasok ellenére a versenykdzponthoz? Pestrél mi a legjobb Ut Budara, a Varkert bazarhoz?
Gyors keresés a neten, ami utdn azonnal kivert a viz, mert ebben a futamban mar a rajtnal handicap-el indulok. A
legidedlisabb esetben is alig par perccel a rajt el6tt fogok beesni.

Tempbsan hagytam magam mdgott a lakédsajtot, és mikdzben valogatott karomkodasokkal illettem magam, a budai
oldal felé robogé buszon - de messze vagyok még! - folyamatosan az 6ramat néztem. A busz haladasabdl prébaltam
kikalkulalni, odaérhetek-e még a rajt idépontja elétt. Hova teszem, ha nincs idém a hatizsakomat leadni a
csomagmegdrzébe? Egyatalan, hol taldlom a meg6rz6t? Micsoda szerencse, hogy rajtam a futdora, legalabb az
aktudlis pulzusszamomat nem kell talalgatnom. Mar most 100-at ver a szivem percenként. Szerencse, hogy
vérnyomast nem mér, mert megijednék... Kdzben atvillan a kép szemeim elétt, ahogy értetlen szemparok altal kisérve,
egy kisebb tdrara is elég méretl, hatizeakommal trappolom végig a 21 km-t. Na, ez szép lesz!

Cso6rdg a mobil, amit idegesen szorongatok a markomban. Egy kolléga és egyben futétars az: ,Hellé, én itt vagyok,
nem indultam el végiil a 11 km-es tavon, mert még mindig faj a labam. Hol jarsz, mikor érsz ide?”. O, hogy én hol
jarok? Hat gondolatban mér a purgatérium pereme felé kergetem magam egy vasvillaval, nyakamba akasztott,
hangosan ketyegd vekkerrel. Gyorsan a telefonba daraltam, milyen pancser vagyok, és hogy kb. 15 perc még, mire
odaérek, és nagyon driilnék neki, ha a csomagomat rdbizhatnam. Végul is van még 20 perc a rajtig, mondta 6, széval
van még remény. Besegitek a gondviselésnek, és a rajtszamot mar ott a buszon magamra aggatom.

llyen lassunak még sosem éreztem a megalldba beallast. Mi van mar, nem nyilik az ajt6? Hé, nekem ott kell lennem a
rajtnal! En késziiltem! Még 6 perc az élet, nosza, kocogas indul, melegitsiink be, mert a rajtkapu elétt erre mar nem
lesz lehet6ség, az tuti. Lattam a tdmeget, hallottam a szpikert, meg az litemes zenét. Kézben lihegve prébaltam
nyomkodni a telefont. Szia, igen, mar itt vagyok, kdzelitek, csak még nem latlak. Végre megtalaltuk egymast a rajtzéna
melletti nézék tdmegében. Amig a tébbi indul6 az utolsé bemelegité mozdulatokat végezte a tulcsordult lelkesedéstdl
fejhangon visité hangulatfelel6s vezényletére, én sietve adtam at a cuccaimat és igazitottam magamon a ruhazatot.
Néhany hatarozott Iépéssel bepréseltem magam a rajtzonaban hullamzé témegbe, kerestem az iramfutékat. Ok
kénnyen kitlinnek a hatukra szijazott kis z&szl6 miatt, amin ott virit az a futétempd, amivel 6k fogjék futni a teljes tavot.
Eléttem két méterre mozgott a fejek felett egy ilyen zaszl6cska, rajta 5 perc 30 masodperc. Remek, j6 helyen vagyok,
ez lenne a mai napra a terv. Ez volt az a pillanat, amikor megnyugodtam, most mar biztosan nem maradok le a rajtrdl,
mar csak futni kell.

3.. 2.. 1.. és elindult az eleje! Nincs nagy I6kddsédés, szép lassan indultunk meg. Az elsé sorbdl kilévd
gyalogkakukkok utan a tdbbség megfontolt tempoban kezdte a 21 km lefaragasat. Végre én is athaladtam a
rajtkapun, a keresztbe fektetett érzékeld felett, ami a rajtszamra ragasztott chipet érzékeli, és ezzel hivatalosan
elkezddd6dott az én félmaratonom is.

Azt mar hénapokkal korabban, a nevezéskor elhataroztam, hogy ennek a futasnak a célja a tavalyi Vivicitta-bol
maradt rossz szajiz megédesitése lesz. Vagyis meg kell prébalnom 2 éran belll beérni. A matek akkor adja ki ezt az
eredményt, ha minden egyes kilométert legalabb 5:30-al abszolvalom. A Varkert bazart maga mégétt hagyva, az
Erzsébet hid elétt élesen fordulva maris az alsé rakparton hémpolygott a mezény. Itt még meglehetésen 6sszefiiggd
masszaként haladtunk északnak. Prébéaltam egy olyan kényelmes tempét felvenni, hogy az 5:30-as iramfutd mindig
10-20 méterrel mogodttem legyen. Igyekeztem nagyon figyelni ra, hogy a tébbi futd, meg a versenylaz - a flow - ne
vigyen magaval, mert ilyenkor fennall a veszélye, a bemelegitésem meg ugye, nem az érdeklédés hianya miatt, de
elmaradt. A Margit hid utan, nagyjabdl 3,5 km utan jétt az elsd visszaforditd, és egyben frisstépont, amit ki is
hasznaltam. Az alsé rakparton visszafelé mar elkezdett szakadozni a mezdény, én pedig éreztem, mostanra siker(lt
bemelegedni. Kezdtem felderiteni magam koriil azokat a futékat, akik lathatéan hasonlé er6nléttel és tempoval
haladtak. Vellk kell haladnom, és nem lesz gond.

Jott az elsd, hosszu szakasz, végig az alsé rakparton, a Duna folyasiranyaban, el a Mlszaki Egyetem épliletei el6tt és
mire a Lagymanyosi hid el6tt a felsd rakpartra forditotték a futdkat, mar a nyolcadik kilométeren is atléptink. A Gellért
térnél j6tt az a szakasz, amit a leginkabb vartam. R&fordultunk az esemény miatt teljesen lezart Szabadsag hidra. Aki
csak sétalt egyszer is rajta, az két dolgot biztosan tud: pazar a hid, meg a hidrol a varoskép, és a kdzepéig bizony van
benne emelkedd. Hazudnék, ha azt mondanam, nem éreztem meg azt a kis emelked6t, de meglepett, milyen
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kdénnyedén lendiiltem at rajta. Még a hid kdzepén Ul6 fotdsnak is volt energiam vigyorogva p6zolni. A hidrdl lefordulva
kissé lejtett az ut, de éreztem az erét is, hogy kissé megszaporazzam a lépteimet. Ismét a Varkert ala érve mar
féltavnal jartunk, és elkezdtem aggodni, vajon birom-e majd a masik felét is ezzel a tempéval. Ujra a visszaforditd,
johet a frissités, amit megtoldottam a segit6k altal osztogatott energiazselé felével is, 6vatosan, nem az elsé mobil wc-
ig szeretnék szaladni...

Ujra lefelé, a Milegyetem felé suhanva a rakparton, mellettiink még felfelé tart6 futék kdzott elkerekedett szemekkel
vettem észre egy teljes tlzoltéfelszerelésben trappol6 figurat. Bakancs, kabat, sisak, palack... Gazélarccal azért nem
blintette magat, de egy elismerd tapsot igy is kiérdemelt télem.

Amikor masodszor is megfordultam a Szabadséag hid pesti labanal, mar alig volt hatra 3 km és kezdett megjonni a
.meg lesz ez” érzés. Az 5 perces iramfutot ugyan sehol nem lattam magam elétt, de a hidrél lefelé haladva
elégedetten nyugtaztam az akkor velem szemben még csak a hidra felfut6 iramfuté feje felett lengedezd 5:30-as
szamot. Megy ez, kérem, terv szerint! A lejt6s szakasz elején elére tekintve mar latszott a befutdkapu. Egy pillantas az
éramra. Az adatok kdzott két szam érdekelt igazan. Mennyi ideje futok, és milyen a pillanatnyi temp6. Orém a kdbon!
Az iramot tartva siman két éran belll leszek. Sét, ha kicsit tudnam fokozni, 1 6ra 50 perc sem lehetetlen. Csak egy
pillanatig haboztam, és kdzben elhessegettem az utols6 métereken végletekig kimerdilt, a célvonalon atzuhané
6nmagam képét. Csak annyival szaporaztam meg jobban, amivel még biztosan vigyorogva fogok beérkezni. Az utolsé
métereken ugyan a diszburkolat kockakdvei nem estek igazan jél, de amikor a célvonalon atléptem, és a rajtszamom
alapjan a szpiker bemondta a nevemet mér olyan tavolinak tiint a reggeli kdzjaték, mintha meg se tértént volna.
Vigyorogva vettem at az érmet is. A megallitott futédram kijelz6jén 21 km mellett az 1 éra 51 perc 56 masodperc
viritott. Most nem maradt semmilyen hidnyérzetem. Faradt, de boldog voltam.

Bukdczki Péter
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