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ha tovabb-
merészkedhetek

val egy 6budai kavézdban talalkoztunk. Par perc alatt harom-négy
falattal fogyasztja el a reggelijét, és ezzel mar kapok is egy kis izelit6t abbdl, miben is

TV

kiilonbozhet egy amatdr ultrafuté élete a profi sportoldétdl. Az is kideriil hamarosan,
miért érdemes az dlmainkhoz szabni a szabadid6nket. Mindenesetre a cikk a nyugalom
megzavarasara alkalmas: lehet, hogy utdana nem lesz maradasunk a kanapén.

- Amikor olvasgattam a futasért kapott dijaid és elis-
meréseid listajat, azon gondolkodtam, vajon milyen
érzéslehetegy olyan dijat atvenni,amelynek a neve:
Emberfeletti teljesitményért. Mennyire csabitez arra,
hogy elhidd, neked minden sikeriil?

- Az eredményeimet nem érzem emberfelettinek.
Masok egy bizonyos helyzetben legalabb annyit kiizde-
nek, mint én.

- Sokan mégis példaképnek tekintenek..

- Aztgondolom, hogy épp azért, mert ugyanolyan ember
vagyok, mint 6k. Nem vagyok olimpikon, akinek az egész
élete a sportrél szdl, ésakinél minden ahhoz van igazitva.
Vannak gyerekeim, dolgozom, ésa példam er6t adhat,
hogy merhetsz anyukaként és fogorvosként valami mast
is csinalni, megéri belevagni.

-Vajonaversenytarsaid is ugyanigy latjak ezt?
- Nem tudom, nem nagyon foglalkozom veliik, ahhoz til
strd az életem.

Valamilyen szinten burokban élek. Az otthoni életem
akerti tujakig tart. Beiilok az autoba, elmegyek arende-
16ig, de hogy Hahoton kétszaz méterre a rendel6t6] mi
torténik, fogalmam sincs. Ott megint egy burok: a bete-
geim meg én, majd hazamegyek a masik kis vilagomba
acsaladomhoz, és azon kiviil van az erdd, ahol futok
akutyakkal. Mindez nem azért van, mert nem érde-
kelnek az emberek, csak egyszertien nem fér bele mas.
Sokszor fogalmam sincs arrél, amirél az emberek beszél-
nek, legyen az valami félkapott hir, pletyka. A futds miatt
nagyon priorizalni kellett, hogy miaz, ami fontos.

- De azért nem mondhatjuk, hogy elvagy a magad vila-
gaban, hiszen konyvetirsz, motivacios el6adast tartasz.
- Az el6adasok arrdl szélnak, amit csinalok, ahogy gon-
dolkodom, ahhoz nem kell kilépnia burokbdl. Egy-egy
motivacids el6adas - nem is szeretem ezt a szot - nyilvan
elvisz energiat, de sokat kapok vissza. Most példaul volt
Erdélyben egy el6adas-sorozat, egy hétalatt négy eldadas.
Talalkoztam futokozosségekkel, kdzosen futottunkiis.
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Elégintenzivvolt-aférjem szervezte, szinte akkor tud-
tam meg, melyik varosba megyiink, amikor betiltem
azautdba -, de nagyon sok szeretetet kaptunk az ottani
emberektdl.

- Nehéz nemet mondani, ha extra figyelmet és szerete-
tetkapsz?

-Balanszban kelllenni ebben is. Sokat gondolkodtam
azon, hogy valamelyik szeletet ki tudnam-e szedni abbdl
asok mindenbdl, amit csinalok. Mertidénként nagyon
sok. Edz6skodom is, van egy kis csapatom, ésimadom,
hogy fogorvos lehetek. Mindig azt mondom - kis tlzas-
sal -, afogorvosnak konnyd, mertelég, hajol érzéstelenit,
van mondjuk napi htisz betege, az hlisz pozitiv visszajel-
zés. Esténként pedig haladok a futashoz sziikséges terve-
zéssel. Most példaul szombaton fogok nekiiilni. Persze,
ha dsszeadom, hogy ez heti szinten hany 6ra, akkor nem
kevés, de imadok Gjat tanulni, utdnaolvasni, hiszen ez
nem csak abbél 411, hogy edzést tervezek. En nem vagyok
meg tanulas nélkil, most éppen egy atlétikaedzé suliba
jarok, tavaly fejeztem be a sportmentaltréner-képzést.

- A futast akkor kezdted anyukaként,amikor mas mar
inkabb abbahagyja. Mindig tudtad, hogy merre és
milyen lépésekben akarsz haladni?

- Azthiszem, igen. Jaszapatin néttem f6l, egy olyan
gimibejartam,ahonnan nem sokan jutottak el jogivagy
orvosi egyetemre. Fogorvos akartam lenni, tudtam, hogy
ehhez nagyon sok plusz kell, tehat nem lesz elég a suli,
kell mellette sokat gyakorolni és olvasni. Tizennyolc
évesen Osztondsen alkalmaztam azokat a mddszereket,
amelyeket most megtanultam a mentaltréningen. Nem
vagyok kiilénésebben okos, éjjelente sokat tanultam, és
mindig arra gondoltam, milyen érzés lesz, amikor kikiil-
dikalevelet, hogy folvettek. Ez a vizualizacid -a spor-
toléis alkalmazza, elképzelialegaprobb részletekig,
hogy milyen lesz éreznialibabdrt, a hangokat, a szagokat,
milyen érzés lesz elérnia célt. Azokon az éjszakidkon ez
tartott ébren.

- Akkor is sportoltal?
-Semmit. A tornadrakat, halehetettellégtam, atsem
oltoztem.

Egészen az egyetem végéig értelmetlennek gondol-
tam, havalakisportol. Az elsé lefutott tavok inspiraltak,
hogy Uristen, mire vagyok képes! Ma is sokszor vissza-
nézek egy-egy versenyeredményre, és alighiszemel,
hogy ez én voltam.
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- Az eredmény motivalt?

- Sosem akartam sportoléi karriert, csak éppen a célok
egyre nagyobbak lettek, a munka egyre tobb, mertegyre
t6bb mindentbirtam. Nem gy sziilettem, hogy képes
vagyok megnyernia Spartathlont. Ugyanigy futot-

tam el8szor félmaratont, a gyerekek mell6l hajnaloztam.
Aztan elértem szinteket,ahonnan egy picikét nagyobbat
mertem gondolni. A mostani ultra utan, ami tényleg tok
jol sikeriilt, semmivel sem érzem jobban magam, mint
az elsé félmaratonom utan. Elégedett vagyok az életem
minden egyes részével, azért megyek tovabb, mertvala-
mibe bele tudok szeretni, és ha fizikalisan realis, akkor
csinalom. Folkértek egy el6adasra ezzel a cimjavaslattal:
Egy spartai hdsnd élete. Irtam, hogy oké, elvallalom az el6-
adast,deneezlegyenacim..

- Te milyen cimetadnal?

- Altalaban ilyesmi cimeket adok: Célok, utak, dllomdsok.
Igy tudok beszélniarrél, mi voltaz iton, amit be kellett
jarniahhoz, hogy célba érjek.

- Onnantél, hogy befészkeli magatafejedbe egy kovet-
kezé verseny terve egészen addig, hogy beérsza célba,
melyikalegboldogabb pillanat?

- Versenyenként valtoz6. Ami még mindig alegnagyobb
élmény,azatavalyi Moab240,anégyszazkilométeres
verseny extrém koriilmények kozott, az USA-beli Utah
allamban. Nappal plusz harmincét fok volt, éjjel fagypont
koriilislehetetta hémérséklet, és hatalmas szintkiilonb-
ségekvoltak. Az egész felkészililés —attdl kezdve, hogy
kitalaltam, egészen addig, hogy odaalltamarajthoz - fan-
tasztikus volt. Azt éreztem a cél el§tt harminc kilométer-
rel, hogy Uristen, ennek nem lehet vége. Abban az évben
egy csomot futottam baratokkal, par naprakimentiink
Szlovénidba.. Annyijé élmény és annyikaland volt!
Imadtam nézniavidedkat s, elképzelni, hogy majd ott
leszek, aztan az az érzés, amikor folvettem a rajtszamot,
hogy tényleg itt vagyok, és megcsindlhatom azt, ami kicsit
alehetetlen kategoéria volt szamomra. Mertamikor szaz
kilométeres edzéseket futottam eltte, annyira kivoltam.
Esebbél még négyszer ennyi? Hogyan? Rdad4sul terepen
asivatagban, a sziklak kozott. De gy gondoltam, hanem
is sikeriil, akkoris volt egy szuper évem.

- Akkor is ezt élted at, amikor elmaradta Kinaba terve-
zettverseny?

- Végsé soronazisarrél szélt,amirél az egész ultrafu-
tas, hogy az ember mit tanul meg a sajat tapasztalataibol.



Késziiltemraegy évet elégrendesen, és lefajtak el6tte
harom nappal. Igaz, akkor fél napot sajnaltam maga-

mat, de nem visz el6re, haazon kesergek, hogy elvették
az almomat, ésakukidba menta munkam. Az vezetvala-
hova, haaztamel6t, amit beleraktam, elviszem mashova.

- Eshovavitted a mel6t?

- A Cascade-hegységbe a Bigfootra, aholaz els6 kétszaz
mérfoldet futottam, ami pontaztadta, amit Kinatdl var-
tam - darabokra szedett. Azt gondoltam, igen, erre vol-
tam kivancsi, hogy milyen az alvismegvonas.

- Esmilyen?

-Rengeteg hibat elkdvettem, mert ez nagyon més mifaj,
mint mondjuk kétszaz kilométert futniaszfalton. Itt tere-
pen mész, tajékozddnikell, és ha nem pihensz, akkor gaz
van. En meg negyvennyolc 6raig csak haladtam, utdna
mar nehéz voltkijonniabbdl a faradtsagbdl, amit hallu-
cinaciok és téveszmékis kisértek.. De ez volta tanulas,

a Moab 240-en mar nem kovettem el ezeket a hiba-

kat. Azértis akartam masik kétszaz mérfoldre menni-
igaz240lett-, mertazt gondoltam, hogy abbdl, amit

a Bigfooton atéltem, tanultam annyit, hogy sokkal job-
banis meg tudjam csinalni.

- Es ezzel egy éve an6i mezény harmadik helyezettje
lettél. De hogylehetettjobban? Mitjelent pontosan
ultrafutas kozben a pihenés?

-Beddlsz akocsiba, és alszol harminc percet. De olyankor
hullavagy.

-Harminc perc elteltével felkelni? Sokaknak még egy
ataludt éjszaka utanis nehéz.
- A férjem ébresztett. Az ember ilyenkor mas allapot-
banvan, mintareggeli felkeléskor. Befekiidtem a kocsiba,
levettiik a cip6m, azoknim, a férjem gyorsan megitatott,
hogy szénhidratkeriiljon belém, miel§tt bezuhan-
tamazalvasba. Abbanaharminc percben § rendbe
tette a cuccaimat, foltoltotte a zsakot, folrakta
toltére az 6ramat. Az ébredéssel nincs is baj,
inkabbazzal, hogy éjszaka nagyon hideg
vanasivatagban. Alszol a halézsakban, és ki
kell mennidjraahidegbe..ahhoz kell némi
fegyelem. De ment. Ez néha eszembe jut,
amikoraz élet nehéz helyzetelé allit. Halat-
nad, hogy milyen vagyokaz elsé kritikus alla-
potomban egy versenyen, kétségbeesnél, ahogyan
aférjemisazelsd Spartathlonon.
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-Mindig 6 kisér?

-Legtobbszorigen, de sok versenyen nem is kisérhetnek.
Mikor még korozés versenyeket futottam, nem szeret-
tem, ha kilométerenként tutujgatnak. Akkorazajo segitg,
akinem allannyira kézel hozzam érzelmileg, igy nem
mondhatom, hogy ez borzalmas. Egyébként nem vagyok
picsogds, nem szoktam kiborulni.

-Haahidegvoltaz egyik nagy kihivas, mitkerestél

az Antarktiszon? Pont ezt?

-Igen! Azazizgalmas, hogy tovibbmerészkedhetek.
Példaul 2017-ben lefutottam a Badwater-ultramaratont,
amiazaszfaltos futas csticsa, utana még kimentem
aSpartathlonra, de igy éreztem, hogy ez mar nem moti-
val. Nem tudtam olyan célt talalni, ami miatt f6l tudok
kelni négykor. Evek 6ta szemeztem a sivataggal, csak hat
agyerekek még kicsik voltak. Az egy-két hetes tavollét
semmiképpen sem fért bele.

-Hogylehet felkésziilnia sivatagi futasra?

- Asivatagban az egyiklegnagyobb kihivasanagy zsak.
Salymellényben edzettem, 6t kildval, tiz kiléval, hénap-
rél hénapra emeltiik a stlyt. Egészen mashogy futsz egy
tizenotkilés zsakkal ahatadon, total megterhelialabat,
nem isahatat. Kimentiink a Bérzsonybe, és harom napot
mentiink folyamatosan, kinn aludtunk a szabad ég alatt.

- Esaz Antarktiszra hogyan késziiltél?

-Sehogy. A Moab 240-re késziiltem. Az Antarktiszon
aspecialis felszerelés alényeg, azt koriilbeliil fél év volt
Osszevadaszni. A Moabra jé dllapotban mentem ki, és
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utanaisjéallapotban maradtam, hétvégén mar marato-
non versenyeztem, és az Antarktisz ra 6t hétre volt. Ez
minden, csak nem j6 id6zités, de 2020-bdl, a pandémia
évébdlvoltegy nevezésem, nem akartam tovabb tolni.
De nem gorcsoltem rd, gy vettem, hogy ajandék az élet-
t6l. Az extrém hidegre Ggysem tudsz folkésziilni, majd
rajossz, amikor fekszel a hdban, hogy mirélis van szé.
Nagyon-nagyon kemény volt. Az iziileteimet megviselte
arengeteg esés-kelés, ahé folyton beszakadtalattam, ami
kicsinaljaatérdet megabokat, ésazért ottis mentem
kozel kétszaz kilométert.

-Esazfutasvolt?

- Hat probaltam, merta masodik nap én vezettem, és
akkormaraz elsé helyért mentem. De persze az els par
kor nem az, akkor csak tapossuk a havat, megyiink egy-
mas nyomaban, probalunk valamennyire szilard talajt
csinalni, de mihelyst el6zdl, a sorbdl kilépsz, és maris esel,
ésjo sokatkell el6zni, haaz elsé helyért mész.

- A fiaid hogyan néznek az anyukajukra? Nem tartasz
attol, hogy til magasra teszed alécet?

-Remélem, nem. Nem tgy éliink, hogy én vagyok a futo,
6k megacsaladom. Tegnap elmentiink kondiznia nagyfi-
ammal, 6k Ujpesten laknak, és régéta hiv, hogy menjek el
vele akéredzésre. Ugy szerveztem, hogy meglepinek oda-
érjek. Boldogvolt, énis. Nyilvan odajottek masok is, hogy
készitsenek velem kozds képet, de a gyerekeim ezt meg-
szoktak. Egyébként 6k annyira sikeresek abban, amit csi-
nalnak - 6k alegnagyobb biiszkeségeim. Es ezt tudjik.



- A férjeddel mindketten orvosként dolgoztok, a futas-
ban 6 ahattered. Miben tudod te 6t tamogatni?
—Ensokat dolgozom arendel&ben is, § kicsitlazabban
van ott, kabé feleannyit, de a szervezésben 6 alegjobb, és
imadjais, §a,Lubics Tours”. A csaladi nyaralason is total
feszesa program, mindent megnéziink, meneteliink, és
acsalad harom nap utan kifekszik. Most, hogy megyiink
aharomszazotven kilométeres Race Across Scotlandra,
szerintem a férjem mar honapokkal el6tte kész volt a tel-
jestervvel. O tolti fol a tartalmakat a blogomrais, én nem
istudom, mikorjartam az oldalon. Emellett 6 nem f&z,
nem kell neki takaritani, a virdgokat is én babralom, nem
érzem Ugy, hogy ne gondoskodnék réla.

-Mennyi id6t birsz ki futas nélkiil?

-Nem tudom, de volt két sarokmitétem, és baralegtobb
sportol6 tragédiaként éli meg a sériilés utanirehabilita-
ciét, én élveztem, hogy minden napban volt valami sike-
rélmény, hogy marle tudom vennia sintalabamrél, mar
tudok menni egy picit papucsban. Nem futottam, viszont
mozogtam végig, tiz-tizenhat 6rat hetente. A sinben teker-
tem napi egy-két orat, jotta gydgytornasz, és keményen
nyomtuk, a fels6testet tudtuk gyGrni, has, torzs mehetett,
ésakkor szépen fokozatosan er@sitettiik visszaalabaimat.

- Egyébként mikellahhoz a futéedzésen til, hogy jol
fuss?

-Ittjona profi, illetve az amatdr sportold kozott 1évE
nagy kiilonbség. Nekem a regeneracid az hét 6raallas
afogorvosi szék mellett. Nagyon j6 volna a délelStti futas
utan enniegy olyan ebédet, amely pontazt tamogatja,
amitkell, és utanaaludni fél 6rat, majd délutan kimenni
még egy futasra, vagy erdsiteni, de ez mar nem fér bele.
Igyekszem heti kettSt erdsiteni. Nagykanizsa elénye,
hogy kis varos, gyorsan ott tudok lenni mindenhol. Es
azis, hogyhakilépekakapun, 6tven méter utan mar tere-
penvagyok,az erd6ben. A mobilizalasokat vide6rdl csi-
nalom. Budapesten nem férne bele ennyi minden, mert
rengeteg az liresjarat akozlekedés miatt.

- Eleted kulcskérdése a hatarok meghizasa? Példaul
aprofiésazamat6r kozti hataré...

-Muszajaz embernek tudatositania magaban, hogy
mindeztazért csindlja, mert szeret futni. Voltolyan idé-
szak, amelyik a szamokrdl sz6lt, és ez borzasztdéan nyo-
masztott egy id6 utan. Aszfalton konnyebb a szimokra
koncentralni, mint terepen. Ma maraz esetek nagy részé-
ben 6romfutd vagyok. A tanitvanyaim néha talértékelik

afutastazéletiikben, ez nemjoé at. Egy-egy rosszabb
edzés utan -amiabboladodik, hogy nem vagyunk profik,
valtoznaka koriilmények, stressz van a munkahelyen
vagy otthon, nem tudunk pihenni - nem szabad, hogy
Osszeddljonavilag, hogy ez elvegye az 6romot. Haa tel-
jesitmény kényszerré valik, a futas tobbet vesz el, mint
amennyitad. Az életemben alegfontosabb a csaladom,
amunkam, amit szeretek, és amiért rengeteget tanultam.
A futas sohasemlesz alegfontosabb.

- Ugyanakkor teljesen kitolti a szabadidédet.
-Ponta gyerekekkel néztiik tegnap valamilyen alkalma-
zast, amely kiirja, mennyit toltesz a kozosségi oldalakon.
Valamelyikiik mondta, hogy aznap a TikTokon masfél
oératvoltfonn, azirdatlan sokidd! Van erre egy jo sztorim,
egy baratném mesélte, hogy egyik este bringazniindult,
ésapanelhaz elétt beszélgetett két szomszédasszony.
Elment tekerni, visszajott masfél 6ramualva, akét szom-
szédasszony még mindig ott volt, és odaszoéltak neki:
,Dejoneked, hogyvan erreiddd!” Mindenkinek van néhany
olyan 6raanapjaban, amikor éppen nem dolgozik és nem
hésies csaladanya, hanem csak1étezik. Ilyenkor én futok,
ésahogyana férjem fogalmaz, rajtam szamonkérhet6
aszabadidém is, merta futdsnak van eredménye. Erre azt
mondjak sokan: ,Te biztos nem f6zol, nem dolgozol, elhanyago-
lod a gyerekeidet.” Mindenkinek joga van azt csinalni, amit
szeret: filmet nézni, csetelni, tok mindegy... De az, aki
megnyeria Spartathlont, az biztosan nem torédik a csa-
ladjaval vagy az élete tobbi teriiletével.

-Egyébkéntismered aztatipust,akinem tud nem
hasznoslenniaszabadidejébenis...?

- Abszoltt.. ésirigylem, aki nem igy van ezzel, ez sze-
rintem neveltetés kérdése. Nagyon figyeltem, hogy
agyerekeimet ne nyomasszam ezzel, példaul abban is
tamogattam &ket, hogy ne legyenek kitin6k, mert nem
kell mindenkinek megfelelni. A maltkor, egy szombati
napon egy cikket forditottama tanitvanyaimnak, és
anagyfiam megkérdezte: ,Anya, van neked olyan perced, ami-
kor nemvagy produktv?” O pszicholégus, figyel ram, sz,
hogy akkor most elmegyiink moziba, szinhazba, kavézni,
siitizni. Kenyeres Andrdst, akit6l tanultam a sportmen-
taltréninget, néha fol szoktam hivni, amikor tgy érzem,
hogy 6sszecsapnak a fejem fol6tt a hullamok. Azt szokta
javasolni, torekedjek arra, hogy hét napbdl négyszer

htsz percig ne csinaljak semmit, és be is kell szamolnom
arrél, hogy hogy éreztem magam. Ezt most kicsit megint
elvesztettem, azt hiszem.. ¢
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