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KEDVES RESZTVEVOK!

Budapest szeretettel kdszonti mindazokat, akik
a sportot és a mivarosunkat valasztottak erre az
oktoberi hétvégére. Buszke vagyok ra, hogy Bu-
dapest, a vilag egyik legszebb varosa immar 40.
alkalomrmmal adhat otthont és Osszetéveszthe-
tetlen hatteret Magyarorszag legnagyobb sza-
badiddsport-rendezvényének.

Megtiszteld, hogy févednoke lehetek Budapest
legnagyobb futofesztivaljanak.

Nem véletlen, hogy évrél évre a vilag egyre tobb
részebdl érkeznek a résztvevdk és orulok, hogy
a SPAR Budapest Maraton® nevezdinek szama
mar megkozeliti vagy el is éri a Covid eldttit. Hi-
szen épp a jarvany és a nyomaban jaro elszige-
KARACSONY GERGELY teltségunk hivta fel a figyelmunket a kdzdsségi
Budapest fépolgarmestere esemeények, az egyutt szerzett élmeények fontos-
sagara.

A SPAR Budapest Maraton®-t csupan annyiban
tekintem versenynek, hogy a nevezédknek itt leg-
feljebb a sajat korlataikat kell lekUzdeniuk, innen
minden egyes résztvevd gydzteskent tavozik. Ez
sokkal inkabb egy fesztival, ahol a mindennapi
Mozgast, a tbmegsportot €s az egészsegtuda-
tos eletmaodot Unnepeljuk kozdsen.
Meggydzddésem, hogy Budapest sok mas mel-
lett éppen attdl jo hely, hogy Utjait, kdztereit sok-
rétlen, valtozatosan hasznaljuk. Azok az utcak,
hidak, rakpartok, amelyek a hétkoznapok soran
a forgalmat vezetik el, ilyenkor emberkozelibbé
valnak, maskeépp telnek meg élettel.

Bizom benne, hogy a kétnapos rendezvényen a
klasszikus maratonistakon tul a rovidebb tavo-
kat vagy €pp a gyaloglast valasztok is megtalal-
Jjak a szamitasaikat, elérik az dGnmaguk szamara
kijelolt élt, hogy olyan felejthetetlen élményeket
gyUjtsenek, amelyek arra sarkalljak dket, hogy
jovore is visszalatogassanak. Budapest itt lesz,
visszavarunk mindenkit!
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KEDVES FUTOK, SPORTBARATOK, OLVASOK!

Nagy orommel és buszkeséggel koszontjuk Onodket
a 40. Budapest Maraton® Fesztival jubileumi esemé-
nyén! Ez a negyven év egyedulallo torténet nemcsak
a futas Unnepe, hanem a magyar szabadiddsport fej-
|6désenek szimbdluma is. A maraton a Kitartas, a ko-
ZOSSEQ és az egészsegtudatossag jelképe —szamunk-
ra pedig kulon megtiszteltetés, hogy immar tizenhat
éve a SPAR nevét viseli a futdfesztival, és ilyen hosszu
ideje allhatunk mellette f6 tamogatoként.

A futas hazank legnépszerlibb tomegsportja, amely-
nek évrél évre hatalmas rajongotabora van. A SPAR
Budapest Maraton® Fesztival kulonlegessege, hogy
generaciokat mozdit meg egyszerre: itt egyutt fut-
hatnak csaladok, baratok, gyerekek és nagyszuldk,
mindenki megtalalja a maga tavjat.

Vallalatunk alapértékei koze tartozik az egészségtu-
datos életmod népszerUsitése. A futofesztivalon kivul
a mindennapokban is szeretnénk minél tobb ember
szamara elérhetdvé tenni az egészségtudatos valasz-
tasokat. Ezért évek ota kinalunk széles korben sajat
markas, egészsegtudatos termékeket, amelyek a tu-
datos taplalkozas részekent seqgitik vasarloinkat. Hisz-
szUk ugyanis, hogy a sport és a helyes étrend kéz a
kézben jar.

Vallalatunk nemcsak tamogatja a versenyzoket és a
szervezOket, hanem sajat munkatarsait is motivalja:
a SPAR-csalad minden tagjanak ingyenes nevezést
biztositunk, igy kollégaink is aktiv részesel lehetnek
ennek a felejthetetlen élIménynek. Sokan kozulUk év-
rél évre rajthoz allnak, és példajukkal masokat is ins-
piralnak a mozgasra.

Koszonet illeti a Budapest Sportirodat, amely 40 éve
szivvel-lélekkel szervezi a futdfesztivalt. A BSI a profi
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szervezeésen tul valodi kdzdssegepitést is vegez: hidat
képez a sport, a tarsadalom és a gazdasag szerepldi
kozott. Ez a partnerség szamunkra is példaértékd, hi-
szen kozos célunk, hogy egyre tobben fedezzek fel a
futas oromeét, és az egészségtudatos életmaodot min-
dennapi dontéseik részeve tegyek.

A 40 éves jubileum meérfoldks, amely egyszerre ad
lehetdséget a visszatekintésre és a jovObe tekintésre.
Buszkék vagyunk arra az Utra, amelyet egyutt tettunk
meg, és biztosak vagyunk abban, hogy a kovetkezd

évtizedekben is egyutt fogjuk népszerdsiteni a moz-
gast és a tudatos életmodot.

Kivanunk minden résztvevének felejthetetlen él-
menyt, sikeres versenyzeést és jO egészseget! Legyen
a 40. SPAR Budapest Maraton® Fesztival igazi unnep:
a sporté, a kdzossége es az egéeszsegtudatos jovoe.

Udvozlettel:

Heiszler Gabriella Vonier Eduard
elnok-ugyvezetd igazgato, ugyvezetd igazgato,
SPAR Magyarorszag SPAR Magyarorszag
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BUDAPEST MARATON® TORTENELEM

ELSO IBUSZ MARATON

* 650 futo * 2*211 km-es kor
Gydztesek: Kiss Zoltan (2:15:04),
Ladanyiné Schaffner Antdnia (2:40:10)

U) UTVONAL:

Népstadion » belvaros » Arpad
hid > Buda » Népstadion

A kelet-eurdpai maratonok kdzul az esemény

ELSOKENT LESZ TAGJA AZ AIMS-NEK

(Maratonok és Utcai Versenyek Nemzetkdzi
Szbvetsége). Verseny eldtti nap: gombocparti

El6szor kap mindenki

BEFUTOERMET

A maratoni tdvon 1234 nevezd

Az UJ UTVUNAL Kivezetett Fotig
Yves Pol (FRA) hatrafelé futva

teljesitette a maratonit 3 6ra 57
perc alatt

Osszesen 1884 NEVEZG

a kulonbozé tavokra

SZPONZORVALTAS .

Mars Budapest Maraton

A New York Marathon fészervezdje,

Fred Lebow is lefutotta a felmaratoni tavot
Osszesen 11.500 indulo

n SPAR BUDAPEST MARATON®




BUDAPEST MARATON® TORTENELEM

Pénzugyi hattér hianya miatti
két év szUnet kdovetkezett

UJ SZPONZOR -

Kaiser's-Plus Budapest Maraton
Uj helyszin » Margitsziget

Uj idépont - tavaszrol dszre kerUlt
az esemeény

UJ HELYSZIN -
Hajogyari-sziget
El6szor kaptak a futdok oklevelet

HELYSZINVALTAS -

Varosliget, H6sok tere

Az esemény elészér ad otthont a
maratoni magyar bajnoksagnak
Maratoni indulok szama > 1500 f6

BevezettUk a chipes idémérést

11000 nevezo, ebbdl

2900 maratonista

Majdnem minden 3. futd kulfoldi

a Maratoni Rendér Vilagbajnoksa-
got az esemény keretében
rendezték meg

A mezdny legiddsebb induldja, a

80 éves Otvos Ferenc 4 :40:46 alatt
ért célba, ezzel megjavitva a 80 éven
felettiek orszagos csucsat.

SPAR BUDAPEST MARATON®




BUDAPEST MARATON® TORTENELEM

SZPONZORVALTAS -

SPAR Budapest Nemzetkdzi Maraton

UJ NOI PALYACSUCS -

Staicu Simona 2:37:47

El6szor hirdettuk meg

a FUT A SZiNHI-’\Z nevy

maratonstaféta versenyt
a szinhazi vilag képviselbinek

A maraton fesztival a Forma-1 utan
a masodik legnagyobb hazai
sporteseménnyé valt

21930 nevezovel.

42 f6s, 42 orszagot képvisel nem-
zetkdzi gyerekvaltod tagjaként egy
izraeli és egy palesztin fiu kéz a
kézben futott at a Lanchidon.

A folyamatosan ndvekvd esemény
elészor kétnapos
A klasszikus maratoni tavon

AZ EDDIGI LEGTOBB,
7180 FU vett részt.
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BUDAPEST MARATON® TORTENELEM
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UJ HELYSZIN -

Pazmany Péter sétany
Létszamcsucs: 33.495 6
96 orszaghbol 5200 kulfoldi futo érkezett

2018

Az esemeény a
koronavirus-jarvany miatt
kuléonleges biztonsagi
intézkedések mellett zajlott.

UJ VERSENYSZAM:

harmadmaraton
(14 km)

NEMZETK0ZI cSUCS:

10 orszagbdl 6400
kulfoldi futd érkezett
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SZAMOK, ERDEKESSEGEK

VERSENYCSUCSOK = O

1984 ]
KISS ZOLTAN
2:15:04

LEGEREDMENYESEBB RESZTVEVGK
O O

REZESSY GERGELY
4X-ES GYOZTES
(1998, 1999, 2002, 2008)

J6ZSA GABOR
4X-ES GYOZTES

Ha a 40 év dsszes, kozel 100.000 maratoni
résztvevéje egymas mellé dlina (kb. 60 cm
helyet elfoglalva fejenként), 60 km-es sort
alkotndnak. Ez hosszabb, mintha atfutnank
Budapestrol Szlovakiaba.

(2012, 2013, 2016, 2017)

E 4

Ha minden tavot figyelembe veszunk,
a Budapest Maraton® Fesztival kozel
560.000 résztvevét
szamlalt az evek
soran osszesen.

Ez tobb mint Izland teljes lakossaga.

n SPAR BUDAPEST MARATON®
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2010
STAICU SIMONA
2:37:47

FOLDINGNE NAGY JUDIT
7X-ES GYOZTES

(1998, 2001, 2003, 2006,
2007, 2008, 2011)

Budapest Szlovakia
€ >

A 42,2 km-es tavon a ma-
ratonistak altal megtett
tavolsag korulbeldl
4,8 millié km.

Ez hat oda-vissza ut a
Holdra.

§)-©®
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A RUNNERS WORLD UK 2025 szeptemberi

~ kulénszamaban
A VILAG 50 LEGJOBB FUTOVERSENYE koze

sorolta a Budapest Maratont®.

£4 1

1984 ES 2025 KOZOTT 27 esemény résztve-
vészama 3.000-ROL 30.000 FELETTIRE nott,
ez 10-SZERES NOVEKEDEST JELENT 40 EV ALATT.

1984-ben mindossze 25 holgy ért célba a maratoni
tavon - ez akkoriban a résztvevok alig 4%-at jelen-
tette. Ma mar a maratonistdk NEGYEDE a szebbik nem
képvisel6ibdl all, és ha az 6sszes tavot nézzuk, az
arany szinte kiegyenlitédott: az utdbbi években a
célba érkez6k 43-53%-a né.

A grafikon szerint a budapesti maratonistak
a '80-AS EVEKBEN GYORSABBAN FUTOTTAK, mint ma. Ez azonban
nem visszaesés, hanem annak jele, hogy

A FUTAS 16AZI TOMEGMOZGALOMMA VALT: mindenkinek ott a helye
a mezdnyben, tempotdl fuggetlenul.

MEZONY IDOELOSZLASA 5 EVES BLOKKOKBAN - 1984 -2024
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forras: Chicken Legs YouTube csatorna
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MILYEN VOLT AZ ELS0?

1984. aprilis 14-én rajtolt az els¢ IBUSZ Maraton. Archiv
felvételek repitenek vissza a rajtvonalhoz, mikozben a
gyoOztes és versenycsucstarto Kiss Zoltan, valamint a fo-
gadasbol nevezd, késébb a futas, a triatlon és a kerékpar-
sport felé forduld Nedelka Jozsef idézik fel az elsd futas
izgalmat.

n SPAR BUDAPEST MARATON®



https://www.sparbudapestmaraton.hu/jubileumi-futok-klubja/

BUDAPEST
MARATON®

ARl
A LEGTOBBSZOR

V 4

ERT CELBA

Lengyel Laszl6 Otté idéen 37. alkalommal
teljesiti a Budapest Maraton® 42,2 km-es
tavjat. Eddigi 36 teljesitésével a Jubileumi
Futok Klubjanak legeredmeényesebb tag-
ja. Ott volt az elsd, 1984-es IBUSZ Marato-
non is, és allando rajtszama, az 1004-es
évek ota Kiséri a palyan.

A Jubileumi Futéok Klubjaba azok ke-
rUlhetnek, akik legalabb tizszer teljesi- /
tették a Budapest Maratont®. A jelenleg |
709 6t szamlalo tarsasag idén varhatoan
69 futoéval bovul. A dicséség mellett a ta-
gok szamos kedvezmeényben és ajandék-
ban részesulnek.

Lengyel Laszlo Otto példaja emlékeztet
arra, hogy a futasban a kitartas a legfon-
tosabb. A Jubileumi Futok Klubja pedig
pontosan az ilyen teljesitményeket Un-
nepli.

Tovabbi részletekért kattints: Jubileumi Futék Klubja

SPAR BUDAPEST MARATON® ﬂ


https://www.sparbudapestmaraton.hu/jubileumi-futok-klubja/

NEZD MEG, HOGYAN VALTOZOTT AZ EVEK SORAN A MARATONI RAJTSZAM!

Tudtad, hogy az els6 években -vizallé papir hijan- textil rajtszamokat
tliztek magukra az indulék?
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Foldingné Nagy Judi

FOLDINGNE NAGY JUDIT A MAGYAR HOSSZUTAVFUTAS EGYIK LEGNAGYOBB
ALAKJA: 14-SZERES MAGYAR BAJNOK, EUROPA-BAJNOKI BRONZERMES 100
KM-EN, OLIMPIAI 17. HELYEZETT ES 26 EVEN AT A MAGYAR MARATONI CSUCS
BIRTOKOSA. AZ 1995-0S PARIZS MARATON GYOZTESE 11 ALKALOMMAL ALLT
RAJTHOZ A BUDAPEST MARATONON®, AMELYET HETSZER MEG IS NYERT, EZZEL
0 AZ ESEMENY LEGEREDMENYESEBB NOI VERSENYZOJE. AZ IDEI, JUBILEUMI
VERSENYEN JUDIT ISMET RAJTHOZ ALL, EBBOL AZ ALKALOMBOL BESZELGET-
TUNK VELE A BUDAPESTI FUTAS KULONLEGESSEGEROL ES A PALYAN SZERZETT
TAPASZTALATAIROL.

A SPAR Budapest Maraton® idén 40. alkalommmal rajtol el, Te
pedig tobbszoros gydztesként és rendszeres résztvevéként
szinte ,hazajarsz” erre a versenyre. Mit jelent szamodra a
Budapest Maraton®, miért térsz vissza mindig szivesen?

A maraton torténetén ativelt a futdkarrierem. Az elsé alkalom-
mal megrendezett eseményen 1984-ben meég kozépiskolas-
ként a ,Méta Staféta” iskolai valtd tagjaként lehettem jelen.
Mar akkor csodaltam a maratoni tavon induldkat. A nyolcva-
nas években a rovidebb tavokon, 10 km-en, illetve 20 km-en
alltam rajthoz. Akkor a mezdény nagy részét az atlétak tették
ki. Magyarorszagon akkor indultak be az utcai versenyek, min-
denki ott volt keresve a versenyalkalmat.

A Kilencvenes években futottam elészér a maratoni tavon, ami
magyar bajnoksag is volt egyben.

Az élsport utani levezetd idészakomban szinte mindig itt vol-
tam. 2014-ben egy sajnalatos sportsérulés miatt nem tudtam
befejezni a versenyt, muteni kellett a labamat. Akkor mar 49
éves voltam - egy jelzésnek vettuk —azota nem futottam ilyen
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hosszUu tavot, csak egészségmegdrzési céllal sportolunk.

Az idén 40. alkalommmal rendezik az eseményt, jomagam 60
éves leszek. Tavaly elhataroztuk felkészulunk, még egyszer
lefutom ezt a tavot, befejezem, amit 11 éve nem tudtam a
sérulés miatt. Futdklubos futétarsaimmal egyutt érkezunk.
Egy versenyen futunk a férjemmel, Ottéval, az idén 20 éves
Peti fiunkkal és a 40 éves vonkkel. Kerek évfordulok egy ke-
rek evfordulos maraton évében.

Van-e egy konkrét budapesti futas, amelyre kulénésen
szivesen emlékszel? Mesélnél egy emlékezetes pillanatrél
(taktika, hangulat, k6zénség, id6jaras, vagy egy kuldnle-
ges talalkozas)?

Szivesen emlékszem az dsszes részvetelemre. Szinte minden
alkalommal a dobogdn alltam, hét alkalommal néi gydztes-
kéent. Hatalmas boldogsag befutni a célba, atszakitani elsd-
ként a célszalagot. A legemlékezetesebb versenyem, ami-
kor 2006-ban a kisfiam szUletése utan egy évvel érkeztem.
Egy picivel gyorsabban futottam, mint amit akkor elbirtam.
32 km-nél megalltam, teljesen elfogytam energetikailag.
A futotarsam biztatasa kozepette Ujra és Ujra megprobal-
tam elindulni. Hihetetlen milyen hosszud tud lenni igy akar
eqgy kilométer is. Végul 3 6ran belul célba ,vergddtem”. Akkor
egyszer igénybe vettem az elsésegélyt a célban. Csodakra
képes az oxigén és az infuzio.

Hogyan lattad valtozni a Budapest Maratont® (palya, szer-
vezés, résztvevok, kozosség) az évek soran? Mi volt az, ami
szerinted a leginkabb formalta a futéeseményt?

A Budapest Maratonra mindig szivesen jovok. Itthon van, a
mi versenyunk. Jo érzés latni, részese lenni egy ilyen szin-
vonalu hazai eseménynek. Végig éltuk a fejlédését, a futas
népszerlségenek ndvekedését, a ,futd turizmus” Kialakula-
sat. Evrél évre né az indulo [étszam, a kulfoldi indulok aranya.
A szervez&k, a BSI a kulfoldi tapasztalataikat felhasznalva
épitették, fejlesztettek az eseményt. Minden apro részletre
odafigyelve probaljak kielégiteni az indulok minden igenyét.
A régi versenykdzpont, amikor a Varosligetbd! indultunk

IMEX TIMEX TIMEX

Végig éltuk a fejlodését, a futas népszeriiségének
novekedését, a ,,futd turizmus” kialakulasat

SPAR BUDAPEST MARATON®



Foldingné Nagy Judi

jobban tetszett. Hangulatos volt végigfutni az Andrassy uton,
tobbet haladt az Utvonal a hazak kozott a hangulatos utca-
kon. Az évek folyaman tobb valtozata volt a palya vonalve-
zetéséenek. A szervezdk probaljak a lehetdségek szerinti leg-
praktikusabb, legjobb megoldasokat valasztani. Most tobb a
rakpart a palyaban, de nézzuk a jo oldalat. A Duna, a hidak, a
Margitsziget csodalatos. A palya javarészt sik. Tobbszor lesz
olyan szakasz, ahol elfutunk egymas mellett, latjuk egymast
a kozelben futo tarsainkkal. A szurkolok konnyen megkdzelit-
hetik a helyeket, ahol tobbszor is latjak a mezdnyt.

Az idén 25 éves Spuri Futébolt-halézat gyéri Uzletvezet6-
jeként, a Futébaratok Egyestulet vezetSjeként és verseny-
szervezdi minéségedben is naponta talalkozol amatér és
versenyszerlen sportolé futdkkal. A sajat és masoktdl hal-
lott tapasztalatok alapjan vannak tipikus taktikai elemei a
budapesti futasnak? Kell-e mas versenystratégiat kovetni,
mint a nagyobb nemzetko6zi versenyeken?

Mindenki szamara elérhetd a palyarajz, €s én mindig at szok-
tam nézni elére, hogy tudjam, merre halad a verseny. igy tu-
datosan fel tudok készulni a kulonbdzd szakaszokra: hol lesz
hid, hol egy hajtikanyar, hol lehet hosszabb, kicsit monoton
rész, ami lelkileg is kihivast jelenthet. Kulon figyelem a frissi-
tépontokat, mert fontos, hogy tudjam, hol érdemes frissiteni,
és mikor jonnek kisebb emelkeddk.

A budapesti palya, kulonosen a rakparti szakasz, mar jol beha-
tarolt, és ez is elényt jelenthet: ha az ember ismeri a helyszint,
tudatosabban készulhet ra. Motivalo, amikor latom, hogy a
tav egynegyedét, a felet mar teljesitettem, vagy tudom, hol
varom a harmincadik kilométernél a barataimat. Ez a tuda-
tossag és a palya ismerete sokat segit, hogy az ember fejben
is jOl birja a versenyt.
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Mit Gzennél a 40. SPAR Budapest Maratonon®
induléknak — azoknak, akik most el6szor all-
nak rajthoz, és azoknak, akik évrél évre vissza-
térnek?

Boldog vagyok, hogy 60 évesen meég itt lehetek a
rajtnal. Szeretnék célba érni 4 ¢ran belul. Szurko-
lok a csaladomnak és a futdtarsaimnak.
Tanacsolom minden induldnak, ne vigye el a
hangulat az elejen! A maratonhoz turelem és jo
erébeosztds kell. Redlis célok, okosan beosztott
energia. Figyeljunk egymasra, de a sajat Ute-
munkben, a felkészulésnek megfeleld iramban
fussunk. Mas egy ,elit futd” és mas egy hobbi futo
célja és motivacioja. A kozos a boldog célba érés.
Talalkozunk a rajtnal és utana a célban!

Tanacsolom minden
indulénak, ne vigye el
a hangulat az elején!
A maratonhoz turelem
és jo er6beosztas kell.

'. i .\ﬁ

SPAR BUDAPEST MARATON®] 19







M A zm@&a

o ———— —— == ]

ln J nnr\

WL L“«_

(MARATON 2006

o m——










SPAR BUDAPEST MARATON®




BUBAPEs'r
\ MAP.ATON-&

SPAR BUDAPEST MARATON® H




E SPAR BUDAPEST MARATON®




g ity

I -

SPAR BUDAPEST MARATON® H




T TR T W

NERNN: GRNANL BO

1§ if_iif'f_ AN

- PES I 4
'iBUSZ  B00 oL F

N 7 OMPA
L2 et

SPAR BUDAPEST MARATON®
= ) e -



1987
[.«msz:

"Maratong

-

I -—.___'_a_'j[m\l-!m f_f‘ mﬂ o ey @
e e R e k.




30 SPAR BUDAPEST MARATON®

-




SPAR BUDAPEST MARATON® 31

=




ltﬂ* yyY vi o

& i
|

I-i ';l.l:ll.l;l.' -.1

n i SR m'd-‘ml"h‘
=N -,,"."{ "!l!!n R S
I 4 [ VLRI
: .'.:1_.- i ’Q!-II’.':!,_,_ i

e




" | SPAR BUDAPEST MARATON®| 33 |



[} Spurtbol hy

SPURI

FUTOROLY
Afumf:;pnks mlgemﬂ

95 EV A FUTASERT,
A FUTGKERT - EGYUTT VELETEK

|
2000. augusztus 21-én, egy nyari napon nyitotta meg kapuit
az elsé Spuri Futdbolt. Szics Csaba maratoni futd és Kocsis
Arpad — a Budapest Sportiroda vezetdje — egy olyan helyet
almodtak meg, ahol minden a futasrol szol. Egy bolt, ahol
versenyre készuldk és lelkes amatérok egyarant megtalaljak,
amit keresnek; ahol szakérték segitenek, hogy minden lépés
orém legyen.

A bolt kezdetben a Budapest Sportiroda szomszedsagaban
volt — ott, ahol a nevezdk, a futdok rendszeresen megfordul—
tak —igy adott volt az inspiracio és a kozosseg energidja. Az
évek soran a Spuri nemcsak egy bolt lett: kdozdsséggé szer-
vez&dott, majd orszagos haldzatta nétt. Ma mar 10 Uzlet var-
ja orszégszerte a futas szerelmeseit — legyen az, aki az elsé
kilométereit futja, vagy profi, aki élete versenyére készul —, és
a webaruhaz révén barhol, barmikor hozzaférhet a legujabb
futocipdkhoz és felszerelésekhez.

Nem csak az Uzletekben vagyunk jelen: a legjelentdsebb ha-
zai futoversenyeken is mindig ott vagyunk. Ha barmit ott-
hon felejtettél, ha szeretnéd megnézni kindlatunkat, vagy ha
éppen csak egy batoritd sz6 hianyzik a rajtvonal elétt — sza-
mithatsz rank a 40. SPAR Budapest Maraton® Fesztivalon is.
Munkatarsaink maguk is futok — amatoérok és profik, koztuk
olimpikonok — igy pontosan értjuk, mit jelent atlépni a rajt-
vonalat, megkuzdeni a holtponttal, majd atszakitani a cél-
szalagot. Ezek azok az élmények, amelyekre épitunk, ame-
lyekre épultunk az elmult 25 évben.

Kdszonjuk, hogy velunk futottatok 25 éven at — és reméljuk,
a kovetkezo6 években is egyutt unnepeljuk minden egyes lé-
pést, versenyt, mosolyt és célba érkezeést.
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SZOMBATI IDOREND
SPAR VAROSI TURA S, M, L, XL

SZOMBAT, OKTOBER T11. SZOMBAT, OKTOBER T1.
Rajt: Rajt:
@ Pazmany Péter sétany, ELTE @ Pazmany Péter sétany, ELTE
Lagymanyosi Campus Lagymanyosi Campus ? !
XL (21,5 km) 8:00-9:00 9:00
L (13,5 km) 9:00-10:00
M (10,5 km) 9:30-10:30

S (6,5 km) 10:30-12:30

SPAR MARATONKA SULIFUTAM 2,3 KM

SZOMBAT, OKTOBER 11.

GONDOSORA GYALOGLAS 2,3 KM | Rajt:

Pazmany Péter sétany, ELTE
SZOMBAT, OKTOBER 11. Lag el SR
5. Rajt: q
Pazmany Péter sétany, ELTE
" Lagymanyosi Campus
12:10

NESTLE CSALADI FUTAS 1000 M

.4 SZOMBAT, OKTOBER 11.
Rajt:
Pazmany Péter sétany, ELTE
Lagymanyosi Campus
15:40
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HERVIS VALT[] 4X2 KM

SZOMBAT, OKTOBER 11.
Rajt:
Pazmany Péter sétany, ELTE
Lagymanyosi Campus

16:15




RISKA MINIMARATON 5 KM

SZOMBAT, OKTOBER 11.

Rajt:
@ Pazmany Péter sétany, ELTE

Lagymanyosi Campus
10:45

o
SPAR SULIVALTO 3X1,5 KM

SZOMBAT, OKTOBER T1.
Rajt:
Pazmany Péter setany, ELTE
Lagymanyosi Campus

14:15

—
b

B

SZOMBAT, OKTOBER 11.
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Rajt:
Pazmany Péter setany, ELTE
Lagymanyosi Campus

12:00

l
FODISZ ESELYEGYENLOSEGI FU

SZOMBAT, OKTOBER 11.
Rajt:
Pazmany Péter setany, ELTE
Lagymanyosi Campus
15:15

°. SPAR MARATONKA 2,3 KM

)




VASARNAP IDOREND

40. SPAR BUDAPEST MARATON®,

SPAR BUDAPEST MARATON® PARBAN,
TOLLE MINI TRAPPISTA MARATONSTAFETA,
SPAR 14 KM (14+5 KM, 14+10 KM)

VASARNAP, OKTOBER 12.

Rajt
@ Pazmany Péter sétany, ELTE Lagymanyosi Campus
9:00

ELTE Lagymanyosi Campus északi tdmbje melletti
fUves terulet

. & ELTE Lagymanyosi Campus déli tdmbje, bejarat a
O Dunatol tavolabbi ajtokon

és a BME épulete kozotti fuves teruleten

iladEima §
INTERSPAR 30 KM

’ ﬁ& ELTE Lagymanyosi Campus déli tombje,

VASARNAP, OKTOBER 12.

L3
‘ Rajt:
@ Févam tér
9:40-10:23
Rajtban: teherauto, amely a célba szallitja a csoma-
P gokat, indulas: 10:10
¢ é.

Célban: ELTE Lagymanyosi Campus, befutécsomag
atvétel utani parkoldsavban felallitott sator
Rajtban: oltézésator

bejarat a Dunatdl tavolabbi ajtokon

& Célban: ELTE Lagymanyosi Campus déli tombje,
és a BME épulete kozotti fuves teruleten

D
O Célban: ELTE Lagymanyosi Campus deli tombje,
ﬁ
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SPAR FELMARATON

‘ VASARNAP, OKTOBER 12.

Rajt:
@ Margit hid — Budai hidf6, als¢ rakpart

10:25-11:30

g Rajtban: teherauto, amely a célba szallitja a csoma-
gokat, indulas: 10:30, 11:00, 11:20

Célban: ELTE Lagymanyosi Campus, befutdécsomag
atvétel utani parkoldsavban felallitott sator

bejarat a Dunatol tavolabbi ajtokon

Célban: ELTE Lagymanyosi Campus déli tdmbje,
és a BME épulete kozotti fuves teruleten

0O 3 Célban: ELTE Lagymanyosi Campus déli tdmbje,
ﬁ
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MI VAR RAD AZ ESEMENY NAPJAN?

VERSENYKOZPONT OLTOZOK

ELTE Lagymanyosi Campus, ELTE Lagymanyosi Campus,
északi tomb deéli tomb

10.10. 10:00-18:00 a Bejarat:
1011, 7:00-18:00 -
- QO

1012. 7:00-9:10 O& az épulet Dunatdl tavolabbi oldalan

levo ajtokon keresztul

Ui " _ ©) & ELTE LAgymanyosi Campus déli -.'
A g : 1Al e e tdmbije, és a BME épulete kozotti """"
i " i ' e : g & S P } ,'._f

fUves terlleten

| .y | e ¥ |
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ELTE Lagymanyosi Campus, északi tombje melletti
fUves terulet

30 és 21 km: ELTE Lagymanyosi Campus,
befutdcsomag atvétel utani parkoldsavon felallitott

sator

Nnoi és férfi oltozéknél, az
alagsorban

mobil WC-k és pissoire-ok a
rajt/cél kozelében,

a frissitéallomasokon és a
valtohelyeken

~ J

ELTE Lagymanyosi Campus,
déli tomb Duna feldli oldalan

foMEm T
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HAJOGYARI
SZIGET

Trappista Maratonstaféta
hely

Tolle Mini Trappista Relay for 4

3relay exchange station

31,6 km

2025.10.12.

RAJT / START: 09:00
TAV/DISTANCE: 42,195 km,

valté/relay

s

MARGITSZIGET

HasoK
TeRe.

Kookt
SPAR Budapest Maraton®parban "
valtéhely

SPAR Budapest Marathon Relay for 2

relay exchange station

19,8 km

Tolle Mini Trappista Maratonstaféta
2-es valtohely

Tolle Mini Trappista Relay for 4

2" relay exchange station

19,8 km

Tolle Mini Trappista Maratonstaféta M|

1-es valtéhely i
Tolle Mini Trappista Relay for 4

1 relay exchange station

10,8 km
KM
KM m

1L JANOS PAL PAPATER

UTVONAL — 1. KOR
COURSE — 1*ROUND

UTVONAL — 2. KOR
COURSE — 2™ ROUND

FRISSITOPONT
REFRESHMENT STATION

0

A

n VIZTORONY
l HOSOK TERE

TERROR HAZA

=B LANCHID

HALASZBASTYA

M|
M|
M|

SZABADSAG-SZOBOR

4,1km

FRISSITES/REFRESHMENT

viz / water

7,8 km

viz / water

izoital / isotonic drink
banan / banana
sz8l6cukor / glucose
citrom / lemon

1,3 km

viz_/ water

izoital / isotonic drink

an / banana

i:am sétabletta/ mineral tab
sz8lécukor / glucose
citrom / lemon

14,5 km

viz / water

izoital / isotonic drink
banan / banana
sz8lécukor / glucose
citrom / lemon

18,6 km

viz_/ water

izoital / isotonic drink
banan / banana
sz8l8cukor / glucose
citrom / lemon

22,7 km

viz_/ water

izoital / isotonic drink

i:am sétabletta/ mineral tab
banan / banana

sz6lécukor / glucose

citrom / lemon

24,1km

viz / water

28,7 km

viz / water

izoital / isotonic drink
banén / banana
szélécukor / glucose
citrom / lemon

31,8 km

viz / water

izoital / isotonic drink
banan / banana

sz8lécukor / glucose

izam sétabletta/ mineral tab
citrom / lemon
magnézium/ magnesium
kalcium / calcium

Cola

34,9 km

viz / water

izoital / isotonic drink
banan / banana
sz8l6cukor / glucose
citrom / lemon
magnézium/ magnesium
Kalcium / calcium

Cola

n

39,3 km

viz / water

izoital / isotonic drink
banan / banana
sz8l6cukor / glucose
citrom / lemon
magnézium/ magnesium
Kalcium / calcium

Cola

BuDAPEST:
KELETIPALYAUDVAR

KunAx

40,9 km

viz / water

KeRepesi UT



SZURKOLOI PONTOK

SZUKSEG VAN A SZURKOLOKRA - BUZDITSD RIGMUSOKKAL, TAPSSAL,
KEREPLOVEL, TABLAKKAL BARATAIDAT, ROKONAIDAT!

Ha nem csak a rajt és a cél helyszinén szeretnél szurkolni az alabbi

tablazat segithet, hogy hol érdemes még a mezényt biztatni.

Hol? Mettél-meddig
szurkolhatsz itt?
Szabadsag hid budai hidfé 9:.05 14:50
Lanchid budai hidfé kornyéke | 9:15 11:50
Lanchid pesti hidfé kornyeke |[9:20 10:30
Szabadsag hid pesti hidfé 9:40 14:30
Margitsziget tobb pontjan 10:25 1310
Margit hid pesti hidfé 10:55 14:05

, THTNEA

——
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FUSS ES SEGITS! - JOTEKONYSAG A 40.

SPAR BUDAPEST MARATON® FESZTIVALON

FUTOCIPO, FUTORUHA GYUJTES

Ha megvaltal a régi futocipddtdl vagy futoruhadtol,
adj nekik Uj életet! A 40. SPAR Budapest Maraton®
Fesztivalon két helyszinen — a versenykoézpontban |
és a BSI informacids satornal - is leadhatod tiszta,
j6 allapotban lévé adomanyaidat. A cipdket kérjuk, |
parositsd ossze: kdsd ossze a fuzdjuket, igy kdnnyebb
lesz a szallitas. Az 6sszegyUjtott ruhazat és labbelik a
rajtban hagyott holmikkal egyutt a Magyar Voroske-
reszt kozvetitésevel jutnak el a raszoruldokhoz.

MAR NEVEZESKOR LEHETSZ JOTEKONY FUTO!

15 éve muUkodd SUHANI! Alapitvany munkajat
mar

- 2 millié forinttal tamogattdk a futdk. Az ado-
. many jelképes atadasara szombaton, a Regnum
10 km rajtja eldtt kerul sor.

Ha szeretnél Te is hozzajarulni az alapitvany
munkajahoz, itt megteheted:

TAMOGATOM!

A két nap soran tébb mint 2.500 résztvevé fut majd
jotékony céllal. Koztuk Pinke Attila, aki immar negye-
dik alkalommal all rajthoz a Budapest Maratonon®
a Bator Tabor Elménykulonitmény szineiben. Célja
5 millié forint 6sszegyUjtése, amelynek mar kdzel 40%-at
sikerult teljesitenie.

Ha szeretnél csatlakozni ehhez a nemes kezdemeényezés-
hez, tetszbleges dsszeggel Te is segithetsz.

SPAR BUDAPEST MARATON®

HOSOK A PALYAN ES AZON TOL

HOZZAJARULOK!



https://elmenykulonitmeny.hu/esemenyek/40-spar-budapest-maraton-fesztival/pinke-attila/
https://nevezes.futanet.hu/products/497
https://www.facebook.com/events/d41d8cd9/40spar-budapest-maraton-felk%C3%A9sz%C3%ADt%C5%91-fut%C3%A1s-hegyvid%C3%A9knormafa/
https://www.facebook.com/events/797297119461254/
https://www.facebook.com/events/1509675163393895/
https://www.facebook.com/events/2315820495505177/
https://www.facebook.com/events/781370824786056/
https://www.facebook.com/events/1327559482086667/
https://www.facebook.com/events/3942867905930262/
https://www.facebook.com/events/1079010650733605/
https://www.facebook.com/events/1530689134779009/
https://www.facebook.com/events/1798343787446408/
https://www.facebook.com/events/777801108127573/

FELKESZULESI FUTASOK

A BSI Futonagykdvetei orszagszerte szerveznek olyan kozdsségi futa-
sokat, amelyek tavjai jol illeszkednek akar egy ,elsd balozd” maratonis-
ta felkészUlésének utolsd szakaszahoz is. Ezek NEM VERSENYEK, tehat
mindenki nyugodtan futhat a sajat tempdjahoz leginkabb kozelallo tar-
sasaggal. Ezeken a futasokon ingyenesen vehetsz részt, sét hivhatod ba-
rataidat is!

A 40. SPAR Budapest Maraton® Fesztival eldtti utolso edzéseid egyikét a
kovetkezd esemeények valamelyikén is teljesitheted meég.

Tovabbi informacidért kattints a helyszinek neveire!

Gﬁ - Budapest (Normafa)

- Zalaegerszeg @'a

- Bicske
- Budapest (Soroksar) @O
- Martfu
- Ocsa @a
- Pécs (Malomvolgyi to)
- Pécs (Fittibike, Malomi tokor) &)
- Rostallo (BAZ Varmegye)
- Szeged (Erzsébet liget) @O
CP - Tiszaujvaros

SPAR BUDAPEST MARATON®] 45


https://elmenykulonitmeny.hu/esemenyek/40-spar-budapest-maraton-fesztival/pinke-attila/
https://nevezes.futanet.hu/products/497
https://www.facebook.com/events/d41d8cd9/40spar-budapest-maraton-felk%C3%A9sz%C3%ADt%C5%91-fut%C3%A1s-hegyvid%C3%A9knormafa/
https://www.facebook.com/events/797297119461254/
https://www.facebook.com/events/1509675163393895/
https://www.facebook.com/events/2315820495505177/
https://www.facebook.com/events/781370824786056/
https://www.facebook.com/events/1327559482086667/
https://www.facebook.com/events/3942867905930262/
https://www.facebook.com/events/1079010650733605/
https://www.facebook.com/events/1530689134779009/
https://www.facebook.com/events/1798343787446408/
https://www.facebook.com/events/777801108127573/
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TAPLALKOZASI TIPPEK - MIT :
A VERSENY HETEBEN ES A RAJT REGGELEN?

A FUTOVERSENY ELOTTI NAPOKBAN A MEGFELELO TAPLALKOZAS KULCSFONTOSSAGU.
NEM ELEG CSAK EDZENI: A TEST UZEMANYAGTARTALYAT IS FEL KELL TOLTENI, HOGY A
RAJTVONALHOZ A LEGJOBB FORMABAN ALLJ ODA.

VERSENY HETE - SZENHIDRAT- GYAKORLATI TIPPEK
FELTOLTES, DE OKOSAN A VERSENY HETERE:

A verseny elbtti 5-7 napot érdemes tudatosan fel-
épiteni. A legtdbb szakértd egyetért abban, hogy
ilyenkor a szénhidratbevitel fokozasa segiti az iz-
mok glikogénraktarainak maximalis feltdltését,
ami a hosszabb tavoknal dontd jelentdségu.

Egyél tébbszor kisebb adagokat, ne egyszerre
nagy lakomakat.

- Vélassz konnyebben emészthetd koreteket: fehér
rizs, durumtészta, fétt burgonya.
Figyelj a folyadékbevitelre: naponta 2-3 liter viz,

Ez nem azt jelenti, hogy minden étkezésben csak
tésztat kell enni, hanem hogy az energia nagy ré-
sze gabonafélékbdl, rizsbdél, burgonyabol, zabpe-
helybdl és gyUmolcsdkbdl szarmazzon.
Ugyanakkor fontos a kiegyensulyozottsag: a fe-
hérjék (sovany hus, hal, tojas, huvelyesek) hozzaja-
rulnak az izmok regeneracidjdhoz, mig a zsirokat
és tul rostos ételeket célszerl csokkenteni, hogy
a gyomrot ne terheljuk a kelleténél jobban. A tdl-
sdgosan rostgazdag étrend (pl. sok nyers zoldség,
teljes kidrlést kenyér) puffadast és bélrendszeri
panaszokat okozhat az arra érzékenyeknél.

SPAR BUDAPEST MARATON®

izotdnias ital csak edzés utan vagy hdéségben
szUkséges.

Probalj a hét folyaman olyan ételeket fogyasztani,
amelyeket a gyomrod mar ismer — ilyenkor nem
célszerU Uj kisérletekbe fogni.

A hét kozepétodl fokozatosan érdemes visszavenni az
edzések intenzitdsabdl is, igy a szervezet energiatar-
talékai ténylegesen feltoéltédhetnek.



VERSENYNAP REGGELE - A JOL
BEVALT REGGELI

A rajt napjan az étkezés célja, hogy az elézé napok-
ban feltoltott raktarak stabilan rendelkezésre allja-
nak, és a szervezet kbnnyen emészthetd energiat
kapjon.
A reggelidet 2-4 ¢raval a rajt elétt érdemes elfo-
gyasztani. Ez legyen szénhidratdus, alacsony zsirtar-
talmu és mérsékelt fehérjetartalmu, példaul:
Zabkasa vizzel vagy tejjel, banannal és egy kis
mézzel
Kenyér lekvarral vagy mézzel, kevés vajjal
Rizskasa parolt almaval vagy kortével, fahéjjal ize-
sitve
KénnyU palacsinta (zabbdl vagy fehérlisztbdl), ke-
vés gyumolccsel

A cél, hogy az étel kbnnyen emészthetd legyen, ne
tartalmazzon tul sok zsirt vagy rostot, és gyorsan
hasznosithatd szénhidratot biztositson az izmoknak.

Kozvetlenul a rajt elétt (kb. 30-60 perccel) egy kis
kiegészités még beleférhet, ha éhesnek érzed ma-
gad: egy banan, egy kisebb energiaszelet, par keksz
vagy egy fél muzliszelet. Ezek gyorsan adnak ener-
giat anélkul, hogy megterhelnék a gyomrot.

A hidratalasra is Ugyelj: a reggeli mellé 2-3 dlI vizet
igyal, majd a rajtig maradj a kisebb kortyoknal.
Fontos szabaly: csak olyan reggelit valassz, amit mar
kiprobaltal edzésnapon —a verseny napjan nem sza-
bad kisérletezni.

ésnapon -
bad
Kisérletezni.

pé

e

baltal edz

pé

iproé

k
a verseny napjan nem sza

Ve

mar

csak olyan reggelit valassz, amit

SPAR BUDAPEST MARATON®




MENTALISTIPPEK
A, MARATONI FAL” ATVESZELESEHEZ

A MARATON 30-35. KILOMETERE KORNYEKEN SOK FUTO TA-
LALKOZIK A HIRHEDT ,,MARATONI FALLAL". ILYENKOR KIME-
RULNEK A MAJ ES AZ IZMOK GLIKOGENRAKTARAI, ES HIR-
TELEN UGY EREZHETJUK, MINTHA ELFOGYOTT VOLNA AZ
OSSZES ENERGIANK A TUDATOS FELKESZULES - HOSSZU FU-
TASOK, SZENHIDRATFELTOLTES, VERSENY KOZBENI FRISSITES
- SOKAT SEGIT A MEGELOZESBEN, DE MEG A LEGFELKESZUL-
TEBB FUTOKKAL IS MEGTORTENHET. INNEN MAR NEMCSAK A
FIZIKUM, HANEM A MENTALIS ERO IS DONT.

MIT TEHETSZ, HA MAR ELERT A ,FAL"?

« Frissits okosan: dranként 30-60 g szénhidrat (gél, izo, banan)
segithet Uj lendulethez jutni.
Figyelj a légzésedre: mély, ritmusos levegdvétel stabilizalja
a mozgast és csokkenti a feszultséget.
Tord kisebb szakaszokra a tavot: mindig csak a kovetkezd
frissitéig vagy kilométerig gondolkod,.
Mantrazz és vizualizalj: egy erét add mondat vagy a befutas
képe segit atlendulni a holtponton.
Fogadd el a falat: része lehet a maratonnak — a tulélés kulcsa a
rugalmassag és a kitartas.

Afal legy6zése hatalmas fizikai és mentalis gydzelem: innen mar minden
lépés kdzelebb visz az igazi célhoz — a sajat erdd és kitartdsod megtapasz-
taldsahoz.
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MARATONTOL MARATONIG E-EDZES

MEG LE SEM FUTOTTAD A BUDAPEST MARATONT®,
DE MAR A KOVETKEZO CELOKON GONDOLKOZOL?

Akkor neked szdl edzésterv-Ujdonsagunk: egy egyéves, eseményeken
ativeld online program, amely a 2025-6s SPAR Budapest Maraton® utan
indul, és egészen a 2026-o0s rajtig kisér végig a felkészulésben. Mar most
feliratkozhatsz, hogy a célba érés 6réomeét Uj lendulet kovesse!

MARATONTOL MARATONIG - 52 HET KOZ0S FUTAS

A felkészUlés alapja természetesen a maraton, de az edzésterv felépité-
se lehetédveé teszi, hogy 3 félmaraton — a Zdzmara Félmaraton, a Telekom
Vivicitta Félmaraton és a KIPRUN Futoéest félmaratoni tavja — célverseny-
ként, a Wizz Air Budapest Félmaraton pedig felkészitd versenyként jelen-
jen meg benne. Igy a Félmaraton Mania is szerves részévé valik az éves
programnak.

Futamidd: 52 hét — 2025. oktober 12-t6l 2026. oktober 11-ig

(els6 kikuldés: oktdber 10))

MIERT MAS, MINT EGY SZOKASOS E-EDZESPROGRAM?

Nem egyetlen célversenyre flzi fel a felkészulést, hanem valtozatos, 3
hetes ciklusokbdl épitkezd edzést kinal. Az év soran klasszikus alapozas,
gyorsitd edzések, formaba hozd idészakok és pihend hetek valtjak egy-
mast — igy mindig lesz Uj lendUlet a futasban.

A program olyan maratonistaknak szol, akik mar legalabb 4:30-as ered-
meénnyel teljesitették a klasszikus tavot.

FUSS HATEKONYAN, HOZD KI MAGADBOL A MAXIMUMOT!
CSATLAKOZZ A PROGRAMHOZ - EDDZ VELUNK, FUSS VELUNK!

FELIRATKOZOM

SPAR BUDAPEST MARATON®



https://nevezes.futanet.hu/e-edzes/edzesterv/ingyenes-edzesterv-maraton-2025-26

22. Ralaton — —  —— — —
Mcrctones = — — —
Felmaraton 05z1BALATON FUTOCIPOBEN
2025. NOVEMBER 22-23.

Téged is varunk Siofokra és Fonyddra, az sz utolsd nagy futéesemeényére, ahol elblcsuz-
tatjuk a futdoszezont. A Balaton partjan megtapasztalhatod a sport és a természet harmao-
niajat, sét a gyorsasagod és teljesitbképességed is tesztelheted a rendkivul gyors palya-

kon. Garantaljuk, hogy feltdltédsz, igy legyen ez a futdééved zaro kalandja, mit szolsz?

SPAR BUDAPEST MARATON®
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Csatlakozz idén is a Balaton Szupermaratonhoz, fusd korbe egyéniben, parban vagy csa-
patban a magyar tengert, vagy valassz a rovidebb tavjaink kozul. Idei Ujdonsagként mar
5-8 f6s csapatban is teljesitheted a négy- vagy a kétnapos versenyszamot is.

Elményekkel, lenyligozé panordmaval és felejthetetlen kozosségi élménnyel varunk
mindenkit! Probald ki magad, lépj ki a komfortzonadbdl, és éld at a Balaton-part varazsat!

4 napos (egyeni, paros, 3-4 és 5-8 fés csapat) - 196 km - 02.26-03.01.
2 napos (egyéni, paros, 3-4 és 5-8 fés csapat) - 94,8 km — 02.28-03.01.
Obodl Félmaraton - 21,1 km - 02.27.

MaratonfUred - 42,2 km — 02.28.

Magaspart Félmaraton - 21,1 km - 03.01.
Maraton+ - 48,2 km- 51,3 km - 02.26; 27, 28; 03.01.

SPAR BUDAPEST MARATON® ﬂ
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10 Zuzmara Felmaraton és Futofesztlval
k 2026. januar 18. J * ¥

Csatlakozz a Zuzmara Feélmaratonhoz, * *
Magyarorszag  legizgalmasabb  téli
futoversenyéhez! Varunk januarban a ,

Budakalaszi Sportcsarnok teriiletén, ahol * Felmaraton (21,1 km)
félmaratoni illetve 10 km-es tavokkal e 10km
késziiliink. Tapasztald meg a havas taj e 21+10 km
varazsat és a hidegben valo futas izgalmas e 34km
kihivasat! Nevezz most, és éld at a tel

futoélményét!

-/ www.zuzmarafelmaraton.hu ‘
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JO FUTAST KIVANUNK!
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