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Interji Vincze Zséfival, akinek a futds életforma

Nem a futasért élek,

hanem a o életért futok

»S0k helyen kerestem a boldogsagot az életben, mignem
a futas altal rajottem, hogy azt nem masoktol varni, hanem

megteremteni kell.” - Vincze Zs6fi

Vincze Zséfi az Ultrabalaton befutdja utan

Vincze Zséfi egy csinos, atlagos, fiatal buda-
pesti holgy. A 28 éves lany kereskedelem és
marketing szakon diplomazott, IT szakte-
riilleten dolgozik angol és német nyelven,
szokvanyos irodai munkakérben. Mi teszi
6t mégis kiilonlegessebbé sokunknal? Az,
hogy Zséfi megszallott futo, idén nyaron
parosban teljesitette az Ultrabalatont, ami
nem mast jelent, minthogy egyhuzamban
106 km-t futott. Zséfi magat ,wannabe ult-
rafutd”-nak tartja. Az Unlimited Magazinban
a futasrdl ir cikkeket, blogjan (runbabyrun.
blog.hu) személyes hangvételd, szokimondo,
Gszinte naplot ir, ahol kezdetektél fogva ve-
zeti végig a sajat futd életét.

»> Elészor is nem mindennapi teljesitmé-
nyed hatterére lennék kivancsi. Gyerek-
korodban a sziileid mennyire befolyasol-
tak, mennyire noszogattak, hogy sportolj?

Szerencsésnek mondhatom magam, mivel
egy testnevel6 tanar csaladban néttem fel.

A sziileim kezdetekt6l fogva odafigyeltek
arra, hogy mozogjak. Mindegy volt, hogy
mit, csak sportoljak. Ezért aztan kiprobal-
tam sok mindent a kosarlabdatol a ritmikus
sport gimnasztikan keresztil a jiu jitsun at
az Uszasig. De jartam atlétikara, mivészi
tornara, teniszezni, lovagolni, és mindemel-
lett kisgyermek korom éta sielek.

Ennek ellenére sokaig nem éreztem ra a
sport hasznara, sét, a tizenéves, lazadd kor-
szakomban ellentmondva a sziileimnek, fel-
hagytam a sportolassal, inkdbb zenélget-
tem, buliztam, és elhitettem magammal,
hogy a sport egyaltalan nem fontos, holott
ez id6 alatt szinte végig suly és egész-
ségproblémakkal kiizdottem tobb, mint tiz
éven at. A sajat utamat kerestem, és a sors
irénidja, hogy pont a futas mellett kotot-
tem ki, amellett a sport mellett, amit anyu-
kdm és apukédm is hobbi szinten, de szinte
napi rendszerességgel végeztek.

b Miért épp a futas?

A futas a legkézenfekvébb sport. Az ember
felvesz szinte barmit, és teszi az egyik labat
a masik utan. Barhol, barmikor, barmilyen
idében, egyediil vagy tarsasaggal, lassan,
vagy gyorsan, terepen vagy aszfalton. Ami-
lyen egyszertinek és unalmasnak tiinik ez a
sport, annyira varazslatos tud lenni.

Futas kozben sokszor egy olyan meditativ
allapotba keriilok, amit taldan méashogy nem
is tudnék elérni. Sokszor fontos dontéseket
hozok meg igy, valamint megoldasokat ta-
lalok a problémaimra. Nincs ebben semmi
hékuszpokusz, ez teljesen tudomanyosan
megmagyarazhato. Futas kozben kint va-
gyok a friss levegén, a pulzusom az aerob
tartomanyban van, ezaltal sokkal tobb leve-
g6hoz jut a szervezetem, az agyam, gyorsul
a vérkeringésem, jobban tudok gondol-
kodni, és mivel maga a mozgas monoton,
ezért sportolds kozben mindségi id6t sza-
nok az életem, problémaim, kérdéseim at-
gondolasara, megvalaszolasara.

Persze minden kezdet tobb odafigyelést
igényel. Sokan azért nem szeretik ezt a spor-
tot, mert tul gyorsan kezdik el. Kimennek a
palyara, és olyan tempdban kezdenek el
futni, amit 5 percig sem birnak tartani, ki-

Segitilink tisztan latni.

fogynak a leveg6bdl, vagy szur az oldaluk,
majd csalddottan kijelentik, hogy ez nem
nekik valo. Az egésznek a nyitja, hogy koco-
gassal kezdjiik. Futni is ugyanugy meg kell
tanulni, meg kell tanulni levegét venni, he-
lyesen épni, hogy egyszer majd azon kapjuk
magunkat, hogy élvezziik, érezziik, hogy iga-
zan éliink.

> Hogy néz ki egy atlagos napod?

Két része van a hétnek. Hétkozben haj-
nalban kelek, futassal kezdem a napot, ami
altal majdnem mindig frissen és mosolygo-
san indul a napom. Utana pedig dolgozom,
mint mindenki mas, talan annyiban kilon-
bozok, hogy nem megyek el este nagyon se-
hova, koran lefekszem. Odafigyelek arra,
hogy minimum 8 ¢rat tudjak aludni. Ez is
hozza tartozik a csomaghoz.

Hétvégén szoktam egy pihend napot tar-
tani, vagy felkapom All You Can Move Sport-
passomat, és elmegyek spinningelni, ami
nagyon jé kiegészité sport. De nem kelek
koran, lustalkodom, bulizok, f6z6cskézek, jo-
kat eszem, a barataimmal vagyok, ilyenkor
tobbet megengedek magamnak és bepo-
tolok mindent, amir6l hétkozben le kell
mondanom. Imadok bulizni, tancolni még
jobban. Nem akarok semmirél lemondani
azért, mert futok. A futds inkabb segiti a
méregtelenitést és regeneralddast egy-egy
buli utan. De ha épp ugy tartja kedvem,
egész nap pihenek.

> Az egészséges taplalkozasra mennyire
figyelsz oda?

Odafigyelek arra, hogy amit magamhoz ve-
szek, abban értékes tapanyagok, vitaminok,
asvanyi anyagok legyenek. Minél természe-
tesebb legyen, minél kevésbé feldolgozott.

Nagyon szeretek enni, és oda vagyok a
tésztafélékért, és midta rendszeresen moz-
gok, nem kell megvonnom magamtél a fi-
nom falatokat. Hal' Istennek nem vagyok
édesszaju, viszont az étvagyam mindig jo.

Miota odafigyelek arra, hogy mit eszek,
érzem, hogy a testem is halas azért, hogy
megadom neki a mindazt, amire sziiksége
van.

> A felkésziilésed egy-egy versenyre
mennyire tudatos?

Teljesen tudatos, de nem veszem magam
tul komolyan, hiszen masfél éve kezdtem el
a napi szinten futast, és én egy hobbi futd
vagyok. Nem a futdsért élek, hanem a jo
életért futok. A verseny pedig ezeknek a
megkoronazasa.

> Mit adott Neked a futas?

Egy jobb életet. Amikor elkezdtem, épp any-
nyira a mélyponton voltam lelkileg, hogy
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azt mondtam magamnak, adjunk a futasnak
egy probat. Eljarok minden nap egy keveset,
lehet nem leszek jobban, de rosszabbul sem.
Minden nap egy harc volt, hogy induljak el.
Ha akkor feladtam volna, most nem tar-
tanék itt. Mindig az els6 lépés a nehéz. Ma
mar nem gondolkodom azon reggelente,
hogy megyek-e futni, mert mire felébredek,
addigra mar azon kapom magam, hogy te-
szem az egyik ldbam a masik utan. Ez egy
napi rutin, egy reggeli szertartas, amire a
testemnek és a lelkemnek egyarant sziik-
sége van, és halas vagyok a sorsnak minden
egyes napért, amikor futhatok. Nem mindig
élvezem, hogy koran kell kelni, de a végére
mindig beigazolddik, hogy jol dontottem.

b Mit tartasz legnagyobb eredményed-
nek?

Az Ultrabalatonon parban indultam el nya-
ron, a fél balatonkoért, azaz 106 kilométert
futottam le egyben, megallas nélkil, mini-
malis gyaloglassal. Oriasi élmény volt, ben-
ne minden 6rommel, fajdalommal, de f6leg
gyonyorlséggel.

> Mi a legnagyobb célod a sportban?

Az, hogy minden nap fussak. Mindegy meny-
nyit, milyen gyorsan, csak menjek. Amig ezt
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tehetem, ugy érzem, az életben minden
problémaval meg tudok kiizdeni.

Persze van egy masik vagyam. Szeretném
egyéniben kérbefutni a Balatont, ami 212
kilométer. Ezt az életben egyszer, a nem is
olyan tévoli jov6ben tervezem megvaldsi-
tani.

Ne varjanak a csodat, az majd j6n magatol.
Az ember testének sziiksége van a moz-
gasra, ezt nem lehet helyettesiteni. Az em-
ber a testében lakik, nem tud beléle kikol-
tézni, meg kell adni mindazt, amire szliksége
van.

A futds mindenféle lelki gondra is jo.

Mindenre. Egy olyan csoda, ami majdnem
minden embernek megadatik, csak élnie kell
vele. Sosem késé elkezdeni jobba tenni az
életet!

p- Mit lizensz azoknak, akik az interjut
olvasva vonakodnak, hogy elkezdjék-e a
futast?

» K6szonjuk az interjut, és sok sikert a to-
vabbiakban is!

Ne gondoljak tul. Menjenek, kocogjanak.
Szépen lassan, keveset, de azt rendszeresen.

A cikket az ALL YOU CAN MOVE tamogatta
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m csendes, zoldovezeti kornyezetben, kerttel és jatszotérrel
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lIness szolgaltatasok

= WiFi internet-kapcsolat
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Sz6nyi Hotel™ Superior és Etterem 1142 Budapest, Szényi at 38-40.
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6-1222-0015 [ info@szonyihotel.hu
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m az M3-as aut6épalyatol 2 percre a Vérosliget kzelében

SZONYI ETTEREM

4j terasszal és kerti toval

csalddi és céges, illetve tzleti redezvények

kiilsé iinnepekre, rendezvényekre catering

targyaldsok maximalis diszkréciéval

hézias konyha

magyar és nemzetkozi inyencségek

igény esetén kimélé és specidlis étrendjét is kiszolgaljuk
gyermekeknek kiilonleges party jatékkal, jatszotérrel

Kovessen minket Facebook oldalunkon!
www.facebook.com/szonyihotel
www.facebook.com/szonyietterem



