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Kilépsz az ajton, szoritasz még egyet a cipéfliz6don, magad mégott hagyod a gondjaidat.
Szaladsz, a gondolataid repitnek és hiaba faradsz, egyre boldogabb leszel. Ugy érzed, tiéd a
vilag és barmire képes vagy. lgen, ez a szaladas.

Egyesduletrdl, mozgalomrdl és k6zbs szaladasokrol beszélgettiink a Feel Good Sportegyesiilet
és a Fuss Udvarhely

mozgalom ket

képviselbjevel,

llyés Léranddal és Lukacsi Lehellel

Honnan a k6z0s szaladas gondolata vagy egyaltalan annak, hogy
ebbél egyesiilet illetve mozgalom legyen?

Lérand: A mi esetlinkben ez egy barati tarsasag, akik amatér szinten szeretnek szaladni.
Igazabdl a sport hozott 6ssze minket, négy-6t éve kezdtink egyltt szaladni, edzeni,
versenyekre készllIni. De nem csak szaladok vannak kdztlink, van, aki triatlonozok vagy éppen
hegyikerékparos, mint llyés Ferenc (Fecd), aki orszagos versenyeken is igen komoly
eredményeket ér el. Egyre tdbb versenyre kezdtlink jarni, igy tavaly agy gondoltuk, bejegyezzik
az egyesiletet, hogy valami jog keretet adjunk neki. igy kdnnyebb palyazni, tamogatékat kapni.

Lehel: En is amat6r szaladé vagyok. Nem olyan rég hobbiként indult, de egyik pillanatrél a
masikra megszerettem. Rendszeresen olvastam egy magyarorszagi futébogot (link:
futo.blog.hu), ahol k6z6s szaladasokat szerveztek, edzéstervekkel, éiménybeszamoldkkal
Osszekovacsoltak egy jo kis futétarsasagot. Arra gondoltam, ennek mintajara elinditok egyet én
is, ahol k6z6s szaladasokat szervezlink, edzésterveket és minden, a szaladassal kapcsolatos
hasznos dolgot lehet megosztani. A Facebook-on |étrehoztam egy csoportot, igy
kezd6détt, majd megsziletett



https://www.facebook.com/groups/futoklub/
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a blog

Az volt a lényeg, hogy legyen egy felllet, ahol a hobbi, amatdr vagy akar alkalmi futok
kapcsolatba Iéphetnek egymassal, megoszthatjak tapasztalataikat. Mostanra mar tébb ilyen
k6z6s szaladason is tul vagyunk, és néhanyan még bekapcsolédtak a szervezésébe.

Az egyesiilet tagjai is rendszeresen részt vesznek a
szaladasokon, s6t a szervezésében is. Most akkor hogy is van ez?

Lehel: En ismertem a Feel Good-os sracokat, igy mar az elején t6lik kértem tanacsot néhany
dologban. Amikor szaladast szerveztlink, akkor mindig sz6ltam nekik is, menet kézben ebbdl
egy szerencseés "hazassag" lett.

Lérand: Nekink nem volt célunk, hogy népszer(sitsik magunkat vagy tagokat toborozzunk. Az
egyestlettel vannak ugyan terveink, de lassan haladunk el6re, inkabb arra
koncentralunk, hogy megmaradjon a lelkesedés.

Versenyeket nem szervezlink, mert azt tapasztaltuk,hogy az emberek megijednek ha mar
nagyobb a tav. Ha tiz kilométert kell szaladni, sokan visszalépnek, pedig erre a tavra rengetek
hobbiszaladd képes. Szeretjik mi is a k6z6sségi szaladasokat, ezért, amikor tehetjik, aktivan
részt veszink.

Mennyit szaladtok hetente?

Lérand: Ahhoz, hogy normalisan formaba tartsam magam, hetente 60-70 kilométer szaladok.
Ezt leginkabb terepen, példaul a Szarkakdre vagy a Budvarra. Versenyre készllésnél mar
tébbet edzek, ilyenkor a heti 80-100 kilométert is leszaladom. A csapattal heti 3-4 alkalommal
szaladunk kézdsen, ha esik, ha sit.

Lehel: En heti 3-4 alkalommal hiizok szaladé cip6t és megyek edzeni. Hétkdzben kilenc
kilométer korlli tavokat szaladok, hétvégente pedig hosszufutast tartok. Ez 15 km koérli tav
szokott lenni alkalmanként, igy nagyjabol 40-50 kilométer j6n ki egy hétre.

Majus 11-én varosi tomegfutas. Részt vesztek,l esetleg készlltok
valamivel az alkalomra?

Lérand: Neklink azon a hétvégén terepszalado versenyliink lesz a Bucegi-be, igy a csapat egy
része ott lesz, de akik itthon maradnak, azok ott lesznek a tomegszaladason.
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Lehel: Természetesen ott leszlink, és a Fuss Udvarhely mozgalom is megprébal minél tébb
embert mozgdsitani, hogy részt vegyen. Az egyre béviildé csoportunkon belll az informacié sok
mindenkihez elér, igy lehet6ségeinkhez mérten minél tdbb szalad6t megprébalunk arra biztatni,
hogy j6jjon el.

Mit javasoltok annak, aki nem rendszeres szalad6, de mégis részt
szeretne venni a tomegfutason?

A lényeg az, hogy végigcsinalja a tavot és élvezze. Erdlétliinknek megfelel6en tartalékoljunk,
és ne akarjunk az elsé kilométereken mindent kiadni magunkbol. Azt javasoljuk, aki nem
rendszeres szaladd az inkabb egy kényelmest tempdba kocogja le a tavot. Ez amugy sem
verseny, €s nem az szamit, hogy
hanyadik , csak az, hogy
élvezettel végigcsinald. Ha valaki most kezd el szaladni, annak is azt ajanljuk,

ne a kilométereket szamolgassa.

Inkébb hatédrozzon meg egy id6tartamot, amig szaladni akar, és azt kényelmesen a szaladja le,
flggetlendl, hogy mennyi kilométer jon ki a végére.
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