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Futas!

A futas egyszer( és olcso sport, és most, hogy itt van a tavasz és a jo id0, sokan
kezdenek futni. De mire van sziikségiink, hogyan lehet elkezdeni és hol lehet futni
Budapesten?

Az els6 kérdés a cip6. Nem jo oOtlet a régi, hasznalt tornacipd, mert kénnyen
megsériilhetiink. Erdemes j6 minéségli futdcipdt valasztani, ebben jo futni és védi a
labunkat.

Ha van ciponk, mar indulhatunk is! Amit nem szabad elfelejteni: futas el6tt mindig be

kell melegiteni, futas utan pedig kotelezd a nyuijtas.

Ma mar sok helyen van specialis, gumi vagy rekortan (beton és gumi), puha futdpalya,
Budapesten is:

« Margitszigeti futokor: 5,3 km hosszu. J6 hir, hogy az idén feldjitjak, széles lesz,

igy sok ember is kényelmesen elfér.
« A Varosmajor parkban 2014-ben késziilt el a kb. 590 méteres futopalya. Van
egy futoklub is, minden kedden szerveznek edzéseket.

o A 4-es metrénal, a Bikas parkban 800 méteres palya varja a futokat.

Sokan futnak az utcan vagy parkokban, pl. a
Varosligetben vagy az Orczy-kertben is, itt 1
km-es erdei Uton lehet futni. Ha valaki a varos
zajatol messze szeretne sportolni, a Normafat
(Normafa—Erzsébet-kilatd: 5 km) vagy a

Harmashatar-hegyet (9,2 km) valasztja.

JO futast!
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torna|cipd, -k, -t, -je — sportcipd, iskolaban hordjak, tipikusan fekete-fehér
futd|cip6, -k, -t, -je — specialis cip6 futashoz

meg|séril — valami fajni kezd, valakinek fizikai problémaja lesz
érdemes — jo otlet, megéri

be|melegit —egy kicsit mozog a sport elott

kotelez6 — muszaj, kell csinalni

nyujtas — stretching

fel|Gjit vmit — renoval

széles — egy Ut vagy egy folyd két oldala messze van egymastodl
el|fér vhol — van elég helye

erdei — erddben, fak alatt

zaj, -t, -a — er0s hangok, pl. a varosban a buszok, autdk hangja
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