gyre tobben van-
nak a vilagon
olyanok, akik sz&méra
az aktiv pihenés nem-
csak a muzeumlatoga-
tast és a varosnézést
jelenti, hanem akér azt
is, hogy futocipében
és sportruhaban,

a napi edzésadagjuk
teljesitése mellett
fedezik fel a neveze-
tességeket. A futd
varosnézés soran

a résztvevok egyénileg
vagy kis, 4-8 f6s cso-
portokban, kényelmes
tempdban haladnak
az adott varos
nevezetessegei men-
tén. A tlravezeték
nemcsak a tempot
diktaljak, hanem

a latvanyossagokat

is bemutatjak.
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Szeretsz futni, és szivesen beiktatna egy kis edzést
a nyaralasodba? Ime néhany nagyvaros, ahol
kiprébalhatod a turistaskodas sportos formajat.

O

-

V’;h'ol mindenki kocog

A vilag egyik legnagyobb maratoni futéverse-
nyérél hires nagyvarosban a City Jogging Tours
szervezésében hat kilonb6zé hosszusagu tlra
kozll valaszthatsz, amelyek természetesen
érintik a legismertebb
pontokat, igy a parla-
mentet, a Big Bent,

a Buckingham-
palotat és a London
Eye-t, de lefuthato
hosszabb, Temze
menti, az allatkertet
is érint6 Utvonal is.

A 26 fontos arban
benne van egy
emlékpolo és az Ut
soran készult fotok.
B6vebb
informacio: www.londonsightseeingruns.com
WWW.Cityjoggingtours.co.uk

\

A futas

szerelmeseinek varosa
A francia f6évarosban kilénbozé
hosszUsagu turakon vehetsz részt,
a kedvednek és az edzettségednek
megfeleléen 3, vagy akar 20 kilométert
is futhatsz. Az Utvonalak természete-
sen a varos szivébe vezetnek, igy nem
marad ki a programbol az Eiffel-torony,
a Notre-Dame, a Moulin Rouge éplilete,
€s a Monceau park sem. Ha a hosszabb
tavot valasztod, a Bastille emlékmUvét
€s a Sacré Ceeurt is lathatod kocogas
kozben. A nevezetességeknél a tlrakor
tipusatol figgden 15 percet, vagy akéar
2,5 Orét is tolthettek. Egyszerre leg-
feljebb 8 futot kalauzol a csoportvezetd,
és futas helyett nordic walkingot is
vélaszthatsz.
Bévebb informécio:
www.getinshape.fr
WWW.parisrunningtour.com

Fotd: Danny Cohen for RTC / Tel-Aviv (1), Fabrizio Aversa / Réma (1)

Minden futéut
erre vezet
A Sight Jogging kinalatabol tizenot kilon-
b6z6 hosszusagu tura valaszthato. A Spanyol
|épcs6tdl induld programok 8-18 kilométer
hosszlak, és a legfébb latnivalok mellett mind-
egyik egy-egy meghatarozott témat ,fut”

korbe, példaul hires templomokat vagy a Via
Appiat. Egy csapat altalaban négy fével vag
neki a valasztott Gtvonalnak, egy 6ra

140 eurtba kertl, de ha azt szeret-

néd, hogy az idegenvezetd csak

veled foglalkozzon, 70 eurdt kell fi-

zetni. A tlra sorén a futokat a tura-

vezetd mellett kardiologus is figyeli.
B6vebb informacio:

www.sightjogging.it

Hazai terepen L‘dq est-
Magyarorszagon egyel6re gyerekcipdben jar a kezdeményezés,

nemrég indult el a www.turistafutas.hu internetes oldal, amelynek készi-

t6i segitenek, hogy véllalkozd kedv(, Budapestet jol ismerd, idegen nyelveket is beszél
futok kalauzoljak a hazankba érkezd sportolni vagyo utazokat.

,2009-ben elég sokat futottam Budapesten — meséli Muk Andrés, a turistafutas hazai
elinditoja. — A masik 6tletgazdaval, Budinszky Aronnal sokszor kocogtunk olyan helye-
ken, amelyekrdl azt gondoltuk, a turistadknak érdemes lenne Iatniuk. Ekkor fogalmazo-
dott meg a turistafutas gondolata. Budapest kivaldan alkalmas hely a futd varosnézés-
re, egy 15 kilométeres korrel be lehet jarni a belvaros latvanyossagait, €s ha valamelyik
felkelti a turista érdeklédését, talan visszamegy oda, és alaposabban megnézi.”

[
|
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ove\— \}\V Keleti
hangulat
Leny(igdz6 torténelmi épliletek és
a modern épitészet remekei valtjak egy-
maést Izraelben, és a varos pezsgo ritmu-
saba remekdl beleillenek a futd turistak.
A tavok 5-10 kilométer hosszuak, az Ut-
vonalak tematikusak, érdeklédésnek és
edzettségnek megfeleléen valaszthatok.
Az egyszemélyes Ut atlagosan 80 dollar,
mig egy négyfds csoport tagjai fejenként
60 dollar kérdli aron futhatjéak kérbe
a varost. Hamarosan Jeruzsalemben
is kiprobalhato lesz a turistaskodasnak
ez a formaja.
Bbévebb informécio:
WWW.run-the-city.com

mozgas

5 TIPP,

hogy orom
legyen

a kocogas

Ez a program azoknak
ajanlott, akik heti rend-
szerességgel, 1-3 alka-
lommal legalabb 4-5 ki-
lométert futnak, hiszen
fontos a megfeleld al-
|6képesség.

A tlratavok kozul ke-
resd meg az edzettsé-
gednek megfelel6t!

Ha a kivalasztott Utvo-
nal nem vezet el min-
den altalad I4tni kivant
nevezetességhez, ak-
kor se erdltesd a hosz-
szabb tavot, inkabb
masnap, gyalog menj
el a kimaradt helyre.
Figyelj az id6jarasra is:
tlz6 napsutésben
nem biztos, hogy
érdemes futva neki-
vagni a varosnak, mar
csak azért sem, mert
a thrak altalaban
betonon haladnak.

Az indulasi helyszinen,
illetve az érkezéskor

a turistak kapnak
frissitét, de ha van
nalad egy palack viz,
az sosem art.

WELLNESS
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Nagy Alma

és a tébbiek
A foldrésznyi orszag tobb nagyvarosa, példaul
Boston, Chicago, New York, Philadelphia, San
Francisco és Washington is kinal szervezett futo-
turakat a sportos turistaknak. A City Running Tours
programja 60 dollarba kerul, ha egyedul vagsz neki
a vezetdvel. Ha pedig csoporthoz csapddsz, akkor
20 dollart kell fizetned az &ltaldban 5 mérfoldes,
azaz kicsit tobb, mint
8 kilométeres véaros-
néz6 futasert.
Tovéabbi informacioé:
WWW.Cityrunningtours.

ES még...

A felsorolt na§/véro»
sok listaja természete-
sen nem teljes, hiszen
Buenos Aires, Sydney,
Vancouver, Koppen-
haga, Fokvaros, sét
Santiago de Chile,
Wellington és még sok
maés hely is varja

a futdcipds latogato-
kat. Tovabbi futoturis-
tékat fogadd varo-
sokat a www.global-
runningtours.com
oldalon talalsz.

Skot tav
kezdbknek
A minddssze 5 kilo-
méteres skot tdra
kényelmesen teljesit-
hetd, hiszen lassan,
kézel 2 ora alatt teszi
meg a turistacsapat.
A résztvevok Edin-
burgh torténelmi féut-
cajarol indulnak, az dvaroson keresztul
jutnak fel a varos dombjéra, a Calton
Hillre — az emelked&ért a panordma
ké&rpotolja 6ket. Megnézik az I. David
kiraly alapitotta Holyrood Palace-t,
a skot parlament Uj épuletét, atfutnak
a tobb szaz éves North Bridge-en, végul
az Ovaros leghiresebb utcajan,
a Cowgate-en ,érnek célba”. Itt harom-
fogasos ebéd varja a megfaradt futokat.
Bdvebb informacio:
www.urbanjoggingtours.com
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