K&H FM 2016

K&H FM PB 2016, avagy egy felemel6 futénap

Hogy mire is j0 a versenyzés? Arra, hogy az embert napokig hatalmas energialokettel lassa el, hogy
értelmét lassuk (igy is) annak, hogy miért csinaljuk, és hogy méginkabb és még jobban akarjuk csinalni. Es
hogy mindehhez akkora energiat kapjunk lelki irdnybdl, hogy meg is tudjuk valdsitani!

Szeretek futni, persze! Természetesen néha nekem is kell egy kis pihend, néha nem akar(édzik) annyira
menni, egy maraton utan persze, hogy kijar, hogy egy kicsit ne legyen futds, de alapvetGen csindlom,
hajtom, akarom, és igyekszem Ugy szervezni az életem, hogy ez a része se sériiljon. Es most ismét
nekivagtam az utnak!

Nagyjabdl bel6ttem mar, hogy a félmaraton az én tdvom, azt szeretem és tudom még lgy csinalni, hogy
ne menjen el a kedvem téle. Maraton is lesz még, mert az meg olyan érzés, mintha adnék magamnak egy
kicsit nagyobb jutalmat. ©

A félmaraton-mdnia valdszinlileg nem ismeretlen azok szdmdra, akik szintén futkosnak. A tavaszi
allomasokat az idén (,sajnos”) elpasszoltam, egyiket a maraton, masikat egy kirandulds miatt, de a
nyaritdl haladunk szépen tovabb, max nem novemberben lesz a negyedik.

Revans, hatdrok, élmény:

A tavalyi K&H félmaratonon nagyon nem voltak a futdknak kedvezéek a koriilmények: tiz6 nap, 39-40°C,
viszonylag sok drnyékmentes rész, széval nagyon-nagyon nehéz volt. Eletem legrosszabb félmaratonjéra
pont elég. ©

Most azonban csodas futdidé volt: az el6z6 napi esé is kell6képpen felfrissitette a Varosligetet, a felh6k
sem engedték, hogy kdzvetlenil megsiisson minket a nap, nem volt fullasztéan paras a levegd, kellemes
volt a h6mérséklet és a fujdogald szél igencsak jol esett.

Az Uj futétarsammal, Tomival futottunk. Nagy tanulsag: inkabb ellendérizd le el6tte, hogy valdban Ugy van-
e beallitva az 6rad, mint ahogy hiszed, minthogy kézben kelljen elkezdeni allitgatni... Széval miutan
sikeriilt az elkezdett mérés ledllitdsaval bedllitani a kivant tdrsasdgot, igyekeztem az el6irdnyzott, és
folyamatosan a csuklomra rezgett tempét tartani 5:15 és 5:45 kozott (ha mar a fllest otthon hagytam,
de nem is volt baj). Prébaltam tartani ezt a sdvot, de nem volt gond, ha kicsit kilogtam bel6le, akarmelyik
irdnyba. S6t, egy id6 utan meg is allapitottam, hogy még tan jobban is esik némi vdltakozé tempd
beiktatasa, megyek, ha birok (és megyek a lejtén lefelé is, de ha lehet, felfelé is), és ha picit befaradtam,
akkor kapok egy szusszanatnyi lazdbbat, de nem tul lazat.

Figyeltem magamra, figyeltem a ldbamra, a térdemre, a talajfogasra, a tartdsomra, figyeltem a légzésre,
figyeltem a tempdra. Figyeltem arra, hogy hogy birom, és csoddlkoztam, hogy megyek, mint a gép,
szaladok, mint egy nyuszi! Figyeltem a frissitésre, probaltam agyban megszervezni és felmérni, hogy
mikor mire van sziikség. Aztan nem is esett jél, amikor egyszer az ahitott viz helyett iso keriilt a kezembe,
de bennmaradt és tuléltem. J6l voltak elhelyezve a frissit6k, a sajat frissitém is fix pont volt, igy ezzel nem
volt gond. Viszont tovabbra is képtelen vagyok poharbdl inni Utkozben, ugyhogy ilyenkor par lépés
nagyon laza kocogas vagy séta volt, amig megtortént az 6blités utdni egy-két korty bekebelezése.

Sokat segitett az is, hogy tudtam tartani a helyem. Tudtam, ki mikor jon majd szembe egy forditonal, vagy
azért, mert el6ttem van, vagy azért, mert én vagyok el6tte, és mivel sok forditd volt, igy kellemesen s(iri
volt a,,szembeszurkolds”. Mentem, mint a gép, de azért ligyeltem arra, hogy lehetbleg végig birjam, hogy
csak annyival Iépjem tul a kényelmes szintet, hogy lassak esélyt annak a végéig valé megtartasara. Es egy
kor utdn még mindig birtam, és még mindig mentem a masodikban is! Els§ kor 40 perces, Ugy, hogy nem
0-nal léptem at a rajtkaput. Nagyon szuper!
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A masodik korben még mindig tartottam, sé6t, taldn kicsit fokoztam is a tempét, vagy a sav aljan tartottam
legaldbb, érzésre és az id6 alapjan is. Mdasodik kor vége 1:18-ndl, széval 38 perces kor, szuper! Valahol itt
mar elkezdtem érezni, hogy jovok is felfele.

Pontosan nem emlékszem, hol, de megel6ztem addig elSttem |év6 futdbardatokat, és ez adott még egy
Ioketet (persze a forditoknal tovabbra is lehetett szurkolni, bar itt mar néha elvesztettem a fonalat, hogy
kik vannak el6ttem és kik utdnam ©), igy a harmadik kér is ment végig, még ha kicsit el is kezdtem
zsibbadni, de ez inkabb csak érzésben volt rosszabb, id6 alapjan tartottam a szintet, befutdskor az éra
1:56-ot mutatott, vagyis szinte biztos volt az egyéni csiicsos futam! © Mar csak a pontos id6t nem tudtam
a kezdeti incidens miatt, az 6ram szerint folyamatos kb. 1,2 km-es hatranyban voltam.
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10 5:28 10,97 173

1 5:11 1158 176

12 5:10 1159 177

12 5:24 1,11 178

14 5:31 10,85 177

15 5:07 17 179

16 5:45 10,43 176

17 5:19 1126 178

18 5:25 11,05 179

19 521 11,2 179

92 5:09 11,65 182
Revans: a tavalyi legrosszabb félmaraton utdn most itt dontéttem csucsot!

Hatdrok: ha nem is nagyon durvan, de prébalgattam, hogy meddig tartok, hol is van az a képzeletbeli
vonal, és igyekeztem inkabb a tuloldaldn tartézkodni.

Elmény: nagyon j6 volt igy szaguldani! Voltam mar gyorsabb is ennél, de tudom, hogy ahhoz most megint
nagyon és okosan kell dolgoznom, viszont élveztem, hogy nem vagyok téle fényévekre, tudtam tartani a
tempot és nem is haltam bele! Es kiildn nagyon szuper volt a sok dicséret, mert ezek szerint nem csak én
éreztem, hanem kivulrél is latszott, és tetszetGsnek latszott ez a tempds élvezet. © Koszilll

Osszegzés, mint olyan: nagyon jé volt, taldn még nem is az egyéni cstcs esik az egészbdl a legjobban,
szuper volt a szurkolégdarda ismét — ezuton is kdszonet nekik!, 6riilok, hogy van remény megtanulni a
jobbat mind mozgdsban, mind frissitésben, és oriulok, hogy a tudatossag meghozza az eredményét! Ha
pedig mindez nem lenne elég, akkor az eredmények megjelenésével még tovabb porgetheti magat az
ember: 1797 egyéni félmaratonista kdzt nagydsszesitésben 642. hely, a 682 ndi induldbdl 88.!11, és a
kategdrian (W1 — 180 fG) belil pedig 20. lettem!!!

A hivatalos eredmény pedig: 1:55:08 (39:10; 37:52; 38:05) — U] egyéni félmaratoni csucs!

Megérdemeltem egy jo kis aszalt paradicsomos-mozarellds
csirkemellet, friss rukkola agyon, tékmagolajjal bolonditva.
Na meg az eperlekvaros fehérjepalacsintat (ami nem érte
meg a fotdzkodast).
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