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Negyven év, 257.814 induld, megszamlalhatatlan élmény és
torténet - a Budapest Félmaraton a hazai futokdzdsség egyik
legnagyobb (innepévé nétte ki magat. 2025-ben kiilénleges
mérfoldkéhoz érkeziink: a verseny immar negyvenedik
alkalommal rajtol el.

Ez a jubileum nem csupan egy szam, hanem egy k6z6sségi
torténet, amelyben helyet kapnak a kezdék elsé |épései, a
tapasztalt futok kitartasa, a barati csapatok dsszetartasa és a
szurkoldk lelkesedése is. Budapest ikonikus helyszinei, a varos
liiktetése és a sport 6rome minden évben Ujrairjak ezt a kdzds
mesét.

A kiadvany célja, hogy méltéképpen iinnepeljiik a 40. Wizz
Air Budapest Félmaratont: visszatekintsiink a kezdetekre,
bemutassuk a jelen pillanatait, és inspiraciét adjunk a jovo
futéinak.
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A félmaraton
az IBUSZ és

a Mars Maraton
keretében ker(ilt
megrendezésre

b

Az esemény eldszor ad
otthont a félmaratoni
magyar bajnoksagnak.

2 Uj versenyszam:
félmaraton
parban, Ligetkor

Az 1600 fés

mez6nyben célba ért

a New York Marathon
magyar szarmazasu
alapitéja, Fred Lebow
is

Az athéni olimpia

évében kozel

6000 induld all

rajthoz.
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1. 6néllo Nike
Budapest

Félmaraton
- els6 chipes
idémérési
futéesemény
hazéankban

Egyéni indulék
szama el6szor
haladja meg a

2000 f6t, a

nevezok szama
megkdzeliti a

4000-et.

Atlépte a célvonalat

az 50.000. ,Nike

félmaratonista”
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Staféta-atadas:

Uj versenyszam: Nike + Wizz Air

E trig félmaraton
Eleszor 10.000 f6

folott a résztvevGszam

Uj versenyszam: Minden korabbi
. : 10 km nemzetkozi
' ‘ A COVID-19 jarvany rekord megddl:
. Uj helyszin: arnyékaban ez volt 95 orszagbol
‘o Pazmany Péter sétany a vilagon elsdk tébb mint 3200
s 79 orszagbsl Kozt megrendezett | i furg
15.000 f6 2600 kiilfsldi biztonsagos, nagyobb srkezik
folott a ) Kutroldi tomeget megmozgatd '
nevezészam, NEVEZO futéverseny.
11.000 egyéni
nevezével
Nézd meg 40 év
torténetét 2 perc
34 masodpercbe
s(ritve:
WIZZ AIR BUDAPEST FELMARATON 7
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Palyacsucsok j KLegjobb magyar eredményeQ

Seiji Hamada Mihaela Botezan
1:02:44 (1998) 1:10:17 (2020)

Kaldy Zoltan Kalovics Aniké
1:02:54 (1996) 01:10:46 (2006)
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18000
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1.1000 I | | I

1996 1998 2000 2002 2004 2006 2008 2010 2012 2014 2015 2016 2018 2020 2021 2022 2023 2024 2025

2-t61 16 ezerig - 1996-ban 2000 résztvevdvel indult

utjara az ,ujkori” Budapest Félmaraton, mig 2015-ben
elértiik az eddigi [étszamcsucsot, 16.199 nevezét.
Idén, 10 évvel kés6bb még ezt is tulszarnyaljuk.
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2016 6ta dsszesen 257.814 résztvevo futott at a célkapu
alatt. Ha 6k mind egymas mellé allnanak, agy, hogy kb. 0,5
méter helyet foglalnak fejenként, egy 129 km-es emberi
lancot alkotnanak, amely olyan hosszd, hogy dsszekdthetné
Budapestet és Pozsonyt (és még maradna hely azoknak is,
akik bemelegitenének eqgy kis kocogassal)

Szénhidrat matek: Ha minden futé
csak egy tal tésztat (~350 g) fogyasztott
a verseny el6tti nap, az az évek soran
kériilbeliil 90 tonna tésztit jelent. Igy
azt is mondhatjuk, hogy a Budapest

Félmaraton résztvevéi egy tésztagyar éves
termelését fedezték fogyasztasukkal.

Elhasznalt futocipok:
Ha feltételezziik, hogy a futdk

800 km-enként cserélik a cipdjliket,
akkor a Budapest Félmaraton évente
koriilbeliil 300 par sportlibbelit S -
emészt fel. Bk =

WIZZ AIR BUDAPEST FELMARATON 9
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NIKE BUDAPEST NEMZETKOZI FELMARATON

el TR

wizzaircom

2014

29. WIZZ AIR BUDAPEST FELMARATON

metrapol
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30 év, 30 célba érés

S00s Péter
és a Budapest
Felmaraton

Ha szeptember, akkor félmaraton.
Legalabbis So6s Péternek biztosan,
aki szinte 6sszenétt a Budapest
Félmaraton torténetével. Idén immar
30. alkalommal all majd rajthoz,

és ezzel egyike annak a mindossze
tizennégy futénak, akik az onallé
Budapest Félmaratonok mindegyikén
teljesitették a tavot.

Fiatal atlétabol lett lelkes amator
futé, aki az évek soran maratonokat,
ultriakat, s6t Ironmant is teljesitett.
De a Budapest Félmaraton mindig
kiilonleges helyet foglalt el az
életében.

Emlékszel még az elsé Budapest Félmaratonodra?
Részletekben nem, hiszen 30 év nagy idé. De arra
igen, hogy dridsi érzés volt célba érni. Mar korabban
is futottam hosszabb tavokat, példaul 16 évesen 28
kilométert az IBUSZ Maratonon. Sportmdltam is

volt - atletizaltam, futottam iskolai versenyeken. Az
els6 félmaraton célba érkezése igazi katarzis volt:
boldogsdg, elérzékenyiilés, napokig tartd jolesd
faradtsag.

Mi tartotta benned a lelkesedést ennyi éven at?

A futas masodik id6szaka akkor kezd6dott, amikor
mar csalad és munka mellett kerestem valamit, ami
kikapcsol. Esténként futottam a lakételep kérnyékén,
és egyre inkabb életformdva valt. Akkoriban még
furcsan néztek a futdkra, mara viszont természetes
lett: tizb6l hat-hét ember biztosan fut. Ez a valtozas,
és persze a kdzosség, mindig visszahuzott.

Hogyan valtozott a verseny és te magad 30 év
alatt?

Oriasit fejléddtt minden. A mezény néhany ezerrél ma
mar 14-16 ezer f6re nétt, sok a kiilfoldi induld.

221 WIZZ AIR BUDAPEST FELMARATON
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Fun Fact

Félmaratonok szama Budapesten:
29 (az idei lesza 30.)

e Legjobb félmaratoni idé: 1:34:29 (2003)

e Maratoni legjobb: 3:27:56 (2009)

e Kedvenc szokasa: célban mindig

megcsokolja a befutéérmet

A szervezés is egyre profibb lett:

A BSI rengeteget fejlédott.

En magam is: a félmaraton mellett
futottam 20 Budapest Maratont, jottek
az ultratavok, Ironman, Balaton-atuszas.
A futds mindig kozponti része maradt az
életemnek.

Van valami ritudléd a rajt el6tt?

Igen, mindig viszek magammal egy kézi
kulacsot. Benne viz, sétabletta, esetleg
fajdalomcsillapitd, és most mar a mobil
is. Ez a tarsam minden futasnal.

Régebben a Varosligetben a befut6 utan
mindig jart egy ss perec és egy korsé
soris.

zenészek bevonasa, szinvonalas frissités.

A célban mindig megcsékolom az érmet.

Mi volt a legemlékezetesebb pillanatod?
A legjobb félmaratonom 1:34 volt, 2003-
ban. Budapest Maratonon is futottam
3:27-et egy kiilénleges helyzetnek
készonhetéen. De hatalmas élmény

volt az is, amikor 2018-ban a fiam is
teljesitette a Budapest Félmaratont.
Biiszke vagyok rd, hogy egyiitt lehettiink
a mezényben.

Van kedvenc torténeted a mezénybél?
Nagyon sok. Példaul Monspart Sarolta
szurkoldsa a nyugati téri feliiljaronal

- mindig odamentem lepacsizni

vele. Rengeteg futdtars inspirdl: a
jelmezesek, a SUHANJ! Alapitvany futoi,
a latassériiltek, kerekesszékesek. Ok
mind erét adnak. Es persze j6 érzés volt
masoknak segiteni, tandcsot adni, ahogy
nekem is segitettek a kezdetekben.
Hogyan iinnepled meg a célba érést?
Az elején nagyobb katarzis volt,

ma inkdbb rutin. Van, hogy csak
edzésszerlinek éreztem, mert el6z6 nap
ultrat futottam. Ma mar inkabb fotdval,
poszttal 6rokitem meg, utana frissités,
pihenés. De a 30. biztosan mas lesz -
beliil tinnepibb.

Ha egyetlen széban kellene
jellemezned a Budapest Félmaratont?
A szlogen taldld: ,Legyézhetd tavolsag”.
De nekem még a ,k6z0sség ereje” és a
,futds szeretete” is eszembe jut réla. Es
persze Budapest maga: a Margitsziget, a
rakpart, a hidak, a Duna.

Mit iizennél azoknak, akik most futjak
az els6 félmaratonjukat?

Bdtran vagjanak bele, dridsi élmény lesz.
De késziiljenek fel tudatosan, lépcséze-
tesen, kérjenek tandcsot rutinosabbaktdl.
Akkor sikeriil, ha edzésen mar le tudjak
futni a tdv haromnegyedét. Hasznos a
terepfutas, és fontos a frissités, meg az
is, hogy melegben is gyakoroljanak.

Mit kivansz magadnak a jubileumi

30. futasra?

Egészségesen célba émni. Par év 6ta a
parommal, Edindval futok, most is vele
egyitt fogok befutni. Nem az id6 szamit,
hanem az élmény. A szurkol6k, a hangu-
lat, a Margitsziget szépsége - mindent
at akarok élni, és mosollyal atfutni a

WIZZ AIR BUDAPEST FELMARATON
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Mi var Rad az esemény napjan?

IDOREND: RAJTSZAM ATVETEL

Wizz Air Budapest Félmaraton ELTE LAgymanyosi Campus,
északi tomb
egyéni, paros, trié
Rajt: 8:00 ima  09.05.10:00-18:30
09.06. 9:00-18:30
Szimpatika 10 km 09.07. 21,1 km 6:00-7:30
Rajt: 12:00 10 km 9:30-11:30

28 ' 7 WIZZ AIR BUDAPEST FELMARATON
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OLTOZOK RUHATAR

_ 49
;_,fqg @ ELTE Lagymanyosi
J Campus déli tombje és a
ELTE Lagymanyosi BME épiilete kozotti
Campus, déli tomb fiives teriileten
Bejarat:
az épiilet Dunatél o 21,1km
tavolabbi oldalan lévé Csomagleadas: 6:00-7:30
ajtékon keresztiil Csomagatvétel: 9:15-11:30
;:f%i 10 km
SSS
Csomagleadas: 9:30-11:30
@ ELTE Lagymanyosi : Csomagatvétel: 12:30-13:45
Campus déli tombjeésa | " P
BME épiilete kozotti T ————

fiives teriileten 1 wcC &
BIRE >
W ¢ nodi oltozéknél, az alagsorban 4
SEEE o mobil WC-k és pissoireok -
arajt/cél kozelében, a
frissitéallomasokon és a
valtohelyeken

- - T i T e,
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Félmaraton atvonalanimacié és 10 km Gtvonalanimacio

Trio Félmaraton

Half Marathon
Relay for 3
st
i ?‘x - 1t relay exchange
“i J

8,3km
L
WIZZ AIR
BUDAPEST
® FELMARATON

2025

2025. szeptember 7.
Rajt/Start: 8:00
Tav/Distance: 21,097 km

ZENEI PONTOK . p
Péros Félmaraton

2km  DjDominique valtéhely /
3km Marching Jazz Band
5 km Pénziigyor Zenekar
6,5 km _Taiko (japan dob) -
7,5 km__DOK 19 WESTERN tanciskola 12,7 km

83 km _ Trié FM 1. valtohely/Dj
95km  DJ AmTi

10,5 km _Hubay fiivés zenekar
12,7 km_Paros FM valtohely/Dj
13,3 km_ Kishoros

14,3 km _Bloco de Samba Girassol (Brazil karneval)

15,3 km _Tri6 FM 2. valtohely/Dj

16,9 km _(Gnkeént és Dalolva

179km DjD
18,9 km Gustavito Band (konga show)
20 km  Dj Dominique

Half Marathon Relay for 2
relay exchange

Trio Félmaraton
2. valtohely /

" Half Marathon
A FRISSITOALLOMASOK KINALATA/REFRESHMENTS: Relay for 3

1. 42km viz, i:am s6 /water, i:am salt 2" relay exchange station

2. 86km viz, Powerade, banan,
i:am sotabletta, szélécukor / 15,3 km
water, Powerade, banana,
i:am salt, glucose
. 11,6 km viz, Powerade, banan,
szoldcukor / water
Powerade, banana, glucose

. 14,7km viz, Powerade, banan,
szolocukor, i:am sotabletta
water, Powerade, banana, i:am salt ME N
glucose
. 17,6 km viz, Powerade, banan,
szoldcukor / water
Powerade, banana, glucose

. 19,1 km viz, magnézium, szélocukor
water, magnesium, glucose

FRISSi TOPONT

UTVONAL

ViZTORONY
LANCHID

HALASZBASTYA

SZABADSAG- SZOBOR 2 Rajt / Start
Cél/Finish




SZECHENYI
ISTVAN TER Mes
ﬁILIHSZKV

40.WIZZ AIR

BUDAPEST N ZENEI PONTOK
FELMARATON e e

2025 ™ 12 km Dj Dominique

SZIMPATIKA 10 KM 3km Hossziilépés duo
2025. szeptember 7. 42 km Hangészok
Rajt/Start: 12:00 e 5,8 km  Onként és Dalolva
Tav/Distance: 10 km "7km  DJ Demarco
79km DJ AmTi
Dj Dominique

m m #R LVIN

é VILLAMOS
TRAM

1-ES METRO
> @ T wETROLINE 1
2-ES METRO
m ) @ METRO LINE 2
3-ES METRO
Eﬂ > @ METRO LINE 3
4-ES METRO
m ) @ METRO LINE 4 MORICZ
[17) zsicaonn
‘ KORTER

BORAROS
TER

KM
KM

UTVONAL
COURSE

:‘éﬁzﬂggmﬂ STATION FRISSITES/RERESHMENT: RAJT/START
1. 3,1 km viz/water CEL /FINISH
2. 6,7 km viz, szblocukor,

izoital, banan /
i SZABADSAG-SZOBOR water, glucose,

STATUE OF LIBERTY isotonic drink, banana
= 2 LANCHID -
afk 4 GHa BRIDGE . viz / water 8 n

WIZZ AIR BUDAPEST FELMARATON wmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmimmmmimmmiimimiioss,. - 31w,




Taplalkozasi tippek

mit egyunk
a verseny

hetében és §
a rajt reggeleny

A futéverseny elétti napokban

a megfelelé taplalkozas
kulcsfontossagu. Nem elég csak
edzeni: a test iizemanyagtartalyat is
fel kell télteni, hogy a rajtvonalhoz a
legjobb formaban aillj oda.

Taplalkozasi tippek - mit egyiink a verseny
hetében és a rajt reggelén?

futéverseny elétti napokban a megfelelé
taplalkozas kulcsfontossagu. Nem elég csak
edzeni: a test (izemanyagtartalyat is fel kell télteni,
hogy a rajtvonalhoz a legjobb formaban llj oda.
Verseny hete - szénhidratfeltoltés, de okosan

A verseny elétti 5-7 napot érdemes tudatosan
felépiteni. A legtobb szakért6 egyetért abban, hogy
ilyenkor a szénhidratbevitel fokozasa segiti az
izmok glikogénraktarainak maximalis feltdltését,

ami a hosszabb tavoknal dénté jelentéségui. Gyakorlati tippek a verseny hetére:

Ez nem azt jelenti, hogy minden étkezésben csak » Egyél tobbszor kisebb adagokat, ne egyszerre

tésztat kell enni, hanem hogy az energia nagy nagy lakomakat.

része gabonafélékbél, rizsbél, burgonyabal, « Valassz konnyebben emészthetd koreteket:

zabpehelybél és gyiimélesokbsl szarmazzon. fehérrizs, durumtészta, f6tt burgonya.

Ugyanakkor fontos a kiegyenstlyozottsag: a « Figyelj a folyadékbevitelre: naponta 2-3

fehérjék (sovany hus, hal, tojds, hiivelyesek) liter viz, izotonids ital csak edzés utdn vagy

hozzajarulnak az izmok regeneraciéjahoz, mig a hdségben sziikséges.

zsirokat és tul rostos ételeket célszeri csékkenteni, » Probalj a hét folyaman olyan ételeket fogya-

hogy a gyomrot ne terheljiik a kelleténél jobban. sztani, amelyeket a gyomrod mar ismer -

A talsagosan rostgazdag étrend (pl. sok nyers ilyenkor nem célszerd 4j kisérletekbe fogni.

z6ldség, teljes kidrlést kenyér) puffadast A hét kdzepétdl fokozatosan érdemes visszavenni

és bélrendszeri panaszokat okozhat az arra az edzések intenzitasabol is, igy a szervezet

érzékenyeknél. energiatartalékai ténylegesen feltolt6ddhetnek.
w32 WI1ZZ AIR BUDAPEST FELMARATON
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Versenynap reggele - a jol bevalt reggeli
A rajt napjan az étkezés célja, hogy az
el6z6 napokban felt6ltott raktdrak stabilan
rendelkezésre alljanak, és a szervezet kénnyen
emészthetd energiat kapjon.
A reggelidet 2-4 6rdval a rajt el6tt érdemes
elfogyasztani. Ez legyen szénhidratdus, alacsony
zsirtartalmu és mérsékelt fehérjetartalmd,
példaul:
« Zabkasa vizzel vagy tejjel, banannal és
egy kis mézzel
 Kenyér lekvérral vagy mézzel, kevés vajjal
« Rizskdsa parolt almdval vagy kortével,
fahéjjal izesitve
« Konnyi palacsinta (zabbdl vagy
fehérlisztbdl), kevés gyiimolecsel

WIZZ AIR BUDAPEST FELMARATON

A cél, hogy az étel kénnyen emészthetd legyen,
ne tartalmazzon tul sok zsirt vagy rostot, és
gyorsan hasznosithat6 szénhidratot biztositson az
izmoknak.

Kozvetleniil a rajt el6tt (kb. 30-60 perccel) egy

kis kiegészités még beleférhet, ha éhesnek érzed
magad: egy bandn, egy kisebb energiaszelet, par
keksz vagy egy fél miizliszelet. Ezek gyorsan adnak
energiat anélkiil, hogy megterhelnék a gyomrot.

A hidratdldsra is ligyelj: a reggeli mellé 2-3 dl vizet
igyal, majd a rajtig maradj a kisebb kortyoknal.
Fontos szabaly: csak olyan reggelit valassz, amit
mar kiprébaltal edzésnapon - a verseny napjan
nem szabad kisérletezni.

33 iz
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