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Minden jog fenntartva!

Koszonetnyilvanitas

Ko6szonom barataimnak, turatarsaimnak, akik motivaltak és ezen konyv megirasara biztattak,
tobbek kozott Jeremcsuk Istvannak, Orban Baladzsnak, Pathy-Nagy Laszlonak, Rakk Gyulénak,
Stivoltds Lajosnak, Szekeres Timedanak, Toth Andrasnak, Zettisch Kornélnak. Valamint sziileimnek és
ocsémnek, akik gyermek- és kamaszkoromban megszerettették velem a természetjarast és a
teljesitménytirazast.

A szerzorol

A Kinizsi Szazassal csaknem egyidds vagyok, és eddig kilenc egymast kovetd évben gyalogoltam
végig a turat (kétszer oda-vissza is bejartam a tavot). E konyv megjelenésének évében a tizedik
teljesitésemre készillok. Emellett teljesitettem a Pozsony kornyéki Nagyszombati Szdzast, a K-100
"6sanyjat", valamint a Kinizsi Szazashoz kapcsoldodo teljesitményturakat: a "forditott Kinizsi Szazast",
azaz az Iszinik 100-at, tovabba a Szuperkatlan 30-at és az Iszkiri 100-at. Tiraélményemir6l mar évek
ota webnaplét vezetek, és gyljtom az informacidkat, érdekességeket, relikvidkat a Kinizsi Szazasrol.

Mottok

"A Kinizsi Szdzas az akaraterd kihivdsa, komolyabb mint bdrmi, amiben valaha is részem volt. 100
kilométert legyalogolni nem kell specko felszerelés, nem kell extra genetika, nem kell sokéves
élsportoldi rutin. Atlagos testalkattal, dtlagos felkésziiléssel is meg lehet csindlni, de csakis dtlagon
feliili akaraterdvel."

(Ejfél Kapitdny)

"Nem tudom, hogy pontosan mi térténik hosszu tdvu, intenziv gyaloglds kozben, de egyértelmiien
drogos élmény, 15 kilométer utdn mdr teljes sebességgel haladtam, a maratoni tdvot jelz6 Nagy-Gete
cstucsarol nevetve, kordl-kére szokellve jottem le, utdna a Wave of Mutilationt fiityérésztem a
Pixiestdél, majd a Havalindt, "Walking in the breeze / On the plains of old Sedona /
Aaaaarizoooooooooona", nem vagyok nagy hive a vulgdrfarmakolégidnak, de tudom, hogy van egy
pro-opiomelanokortin nevil fehérje, ami szdmos peptidnek, kéztiik a béta-endorfinnak is az



elémolekuldja, a béta-endorfin pedig ugyanahhoz a receptorhoz koét, mint a morfium, csak a hatdsa
sokkal erdsebb, és nem lennék meglepve, ha ezek a molekuldk meg-megjelentek volna a
vérdramban."

(Orosz Péter, Cink.hu)

"Olyan nekem, mintha a teljesitménytirazds iinnepnapja lenne, amit évente egyszer, akkor és ott
megunnepeltnk."
(Stivéltds Lajos)

"A jelvény egyik jelentése szdmomra - amiért a Kinizsit csinalom -: kitartdasbdl jeles."
(Forester)

"A francnak jottem ide! Soha tobbet nem csindlok ekkora baromsdgot!"
(ismeretlen tirazé a Kinizsi Szdzas elso komolyabb emelkeddjén, Oszkar gyiijtése)

Bevezeto

Gyermekkorom o6ta az egyik almom, hogy egyszer majd irok egy konyvet. Az utobbi években aztan
egyre egyértelmtbbé valt, hogy mivem témaja a Kinizsi Szazas teljesitménytira lesz, ugyanis a turat
évrol évre teljesitve és élményeimrdl webnaplot is vezetve nagyon sok személyes tapasztalatot és
informacidt gyljtottem ossze, rdadasul errdl a témardl eddig még nem sziiletett 6nallo kiadvany.

Konyvem cime: A Kinizsi Szazas utikalauza. El6szor A Kinizsi Szézas konyve cimre gondoltam, de
az utikalauz talalobb és talan kevésbé ontelt cim (a "konyve" sz6 mintha tilsdgosan utalna a mu
teljességére, amire torekszem ugyan, de nem hiszem, hogy e munka teljes lenne), ugyanakkor
jobban ki is fejezi irdsom 1ényegét.

Az olvasé ugyanis egy utikalauzt tart a kezében, tobb szempontbol is: a sz6 hagyomdanyos
értelmében vett utikonyvként végigvezeti az olvasot a Kinizsi Szazas utvonala altal érintett foldrajzi
és torténelmi helyszineken, érdekességeken. Végigvezet tovabba a tira tobb mint egyharmad
évszazados torténetén és a Kinizsi Szézasra vald testi-lelki felkésziilésen is, valamint a tura
teljesitésének kiizdelmein és szépségein.

A konyvet igyekeztem gy megirni és ugy felépiteni, hogy mindenki taldlhasson benne érdekes és
hasznos fejezeteket: az is, aki mar tapasztalt Kinizsi Szazas teljesitd, és az is, aki még csak most
ismerkedik ezen szaz kilométeres, monumentdlis séta vagy ugy altalaban a természetjaras,
teljesitménytirazas vilagaval.

A konyv irdsa kozben a Kinizsi Szazas turafiizetei, "itinerei" is mintaként szolgaltak, hiszen
funkcidjat tekintve ez is egyfajta itiner, mely azonban megprobal még szélesebb és id6allobb
kitekintést és b6vebb tartalmat nyujtani.

Az irds nem volt olyan konnyli, mint kezdetben tiint, de igy utélag visszatekintve a nehézségek
miatt is megérte. Ebbdl a szempontbdl hasonlitott a konyv sziiletésének folyamata a Kinizsi Szazas
teljesitéséhez: az ihlet- és motivaciészegényebb napok a tura holtpontjaihoz voltak hasonlatosak, a



kiizdelmes emelked6khoz és a bakancstol feltort 1ab sajgasahoz, de a billentytzet folott is ugyan ugy
hajtott a bizonyitdsi vagy, mint a tira 6svényein gyalogolva. Amikor konyvem még negyed- vagy
félkész allapotban volt, és inkabb kesze-kusza jegyzetekhez hasonlitott semmint kidolgozott miihoz,
hasonlé érzés keritett hatalmaba, mint amikor egy tiran megérint a feladéds gondolata. De aztan
igyekeztem osszeszedni az erémet, és tovabb haladni.

Kedves olvasd, koszonom, hogy most a kezedben tartod ezt a konyvet, hiszen neked irtam, jo
olvasast és (tovabbi) sikeres Kinizsi Szazas teljesités(eke)t kivanok!

1. Mi a Kinizsi Szazas?

Baro dr. Eotvos Lorand (1848 - 1919), fizikus és hegymdszo igy hatdrozta meg a természetjaras
lényegét, szépségének forrasat:

"Turista az, aki utrakél azért, mert foglalkozdsanak egyformasaga, gondjainak sokasdga kozepett
almaiban feltlinik el6tte egy olyan szebb vilag, melyben zoldebb a fii, kékebb az ég, magasabbak a
hegyek, szebbek vagy kiulonosebbek a hazak, baratsdgosabbak az emberek, s aki ez alomkép
eredetijét faradtsagtol vissza nem riadva keresi - s mert hiszen e foldon éliink, talan soha meg nem
talalja, de azért jo kedvét el nem vesziti, hiszen 6romét ez a keresés teszi."

A teljesitményturdk résztvevdi is atélhetik mindezt, kereshetik és akar meg is lathatjak a kékebb
eget és a zoldebb fiivet, és a grandiozus, akar egész napos séta kozben sok-sok ilyen "alomkép",
kilatas, erdérészlet, rét tarul a szemiik elé. A komoly fizikai probatétel révén pedig ritkan atélhetd
belsé utazasra, 6nmagunk jobb megismerésére is hivnak a turak. Ahogy Goethe fogalmazott: "Amit
nem megtanultam, azt vandorlasaim soran tapasztaltam meg."

Azonban nem mindenki hallott még a természetjaras ezen formajarol. Egy turatarsam, Stepanek
Sandor egyszer példaul elkapott egy beszélgetést a 6-os villamoson:

- Te, képzeld, az unokdm maéajusban valami kirdnduldsra megy, ahol egész nap, és egész éjjel
gyalogolnak. Aszonta, 100 kilométert kell menni.
- Es te ezt elhiszed neki? Nincs ilyen hiilye. Amikor katondk voltunk, akkor is csak 40-et mentiink. De
ott puskat fogtak rank. Biztos ki akar rigni a hambdl. Vagy valami lanyhoz megy.

Egy masik turatarsam, ugy hiszem, hogy Oszkar, a metrdn volt filltantja annak, ahogy egy lany
megjegyezte a mellette 16 baratnéjének, egy csapzott, saros fickot meglatva:
- Latod, mondtam, hogy ne menjiink szabadtéri diszkdba!

Nos, az elsé beszélgetésben emlegetett kirandulast nem csak az unoka talalta ki alibiként, hanem
valoban létezik, és Kinizsi Szazas (K-100) a neve, és a csapzott, saros ficko is a Kinizsi Szdzastol volt
csapzott és saros, nem pedig a szabadtéri diszkotol. Esos id6jaras esetén ugyanis konnyen eléfordul,
hogy a K-100 utédn ugy néznek ki az résztvevok, mintha belefekiidtek volna a sarba - mert olykor
valéban bele is csusznak egy-egy pocsolyaba.

A Kinizsi Szazas kirandulasként is felfoghato, de inkabb tira. Pontosabban hosszutavu tura, vagy
még inkabb: teljesitménytura. A K-100 egy fogalom, "markanév" a természetjarasban, melyr6l el6bb-
utébb minden tirdzo hall. Tulajdonképpen a teljesitményturazas "Balaton-atiszéasa" (sét, a Kinizsi
Szazas 1981-es létrejotte idében megel6zte a Balaton-atiszast, mely hivatalos rendezvénykényt csak
1983-ban sziiletett meg, igy inkdbb a Balaton-atuszas tekinthetd a nyiltvizi Gszas "Kinizsi
Szazasanak").



A feladat egyszeriinek hangzik, de valdjaban elég komoly kihivast jelent: 100 kilométert kell
gyalogolni 24 6ran beliil, egy meghatarozott Gtvonalon, a Pilis és a Gerecse hegységekben, lekiizdve
osszesen 2930 méter emelked6t, ami annyi, mintha valaki 10-szer felmaszna a parizsi Eiffel-torony
tetejére, vagy szazszor fellépcsézne egy panelhaz tizedik emeletére. A Kinizsi Szdzas évente egyszer
kerill megrendezésre, majus végén (a hdnap utolsé teljes hétvégéjén, kivéve ha az Punkdsdre esik,
mert akkor egy héttel elébbre keriil a K-100). Napjainkban évrél évre 1000-1500 indulé vag neki a
tavnak, és atlagosan kétharmaduk ér szintidon belill a célba, hogy ott atvegye jelvényét és névre
sz010 oklevelét, valamint felkeriiljon a teljesitoket a kezdetektol nyilvantartd névsorra, mely elérhet6
a Kinizsi Széazas hivatalos weboldalan (kinizsi.org), valamint megjelenik a kovetkezo évi
tarafiizetben.

Fontos megemliteni, hogy a Kinizsi Szazas nem verseny, hivatalosan nem is tartjak nyilvan a
leggyorsabb teljesitéket, és ugyan olyan jelvényt és oklevelet kap az is, aki az adott évben a
leghamarabb ér célba, és az is, aki utolséként (de még a 24 dras szintidén beliil).

Az 1980-as években elterjedt volt még a tura "nonstop" jelzdje is, arra utalva, hogy a tavot egy
nap alatt, egyben (persze egyéni tempoban, akar hosszabb-rovidebb pihendkkel) kell legy6zni.

Mi még ezenkiviil a Kinizsi Szazas?

A Kinizsi Széazas azon kiviil, hogy egy hosszatavu teljesitményttura, szamos mas dolog is. Példaul
kozosségi élmény és esemény, ahol régi turatarsak, baratok taldlkoznak és 1j baratsagok sziiletnek;
tovabba a Pilis és a Gerecse, a nappali és az éjszakai erd6 felfedezése; komoly testi és szellemi
kihivas, ahol megismerhetjiik a sajat hatarainkat, teljesitoképességiinket, és olyan tulajdonsagainkat,
melyeket csak az onmagunkkal vivott komoly kiizdelemben ismerhetiink igazan meg, gy mint
akaratero, kitartas, fajdalomtiirés, vagy akar bajtarsiassag.

A sikeres teljesités noveli az 6nbizalmat, és erét adhat az élet méas teriiletein is a nehézségek
lekiizdéséhez. Emellett a Kinizsi Szazas egy olyan dolog, amivel kés6bb az unokaknak is dicsekedni
lehet - igaz, tobbeknek erre nem kell éveket vagy évtizedeket varniuk, mert szamos jo erében 1évo
nagymama €s nagyapa is teljesitette mar a K-100-at, a legiddsebb teljesitok csaknem 80 évesek.
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Mi a jo még a Kinizsi Szazasban?

A fenti szempontokon kiviil az is, hogy a teljesitéseket, jelvényeket és okleveleket gyijteni lehet.
Ha az ember évrol évre teljesiti a Kinizsi Szdzast, az olyan, mintha egy egyre magasabb kartyavarat
épitene, hiszen egyre nagyobb az esély, hogy egyszer csak kozbejon valami, vagy egyszeriien mar
nem lesz elég ereje és motivacidja a 100 kilométer legyaloglasahoz. De alakulhat ugy is, hogy az
ember egyre jobb erében van az évek muldsaval, és nem csak egyszerlien arra torekszik, hogy
szintidén beliil a célba érjen, hanem korabbi 6nmagaval versenyezve megproébal gyorsabban beérni,
mint a régebbi teljesitései alkalméaval.

A Kinizsi Szadzas nem valik unalmassa akkor sem, ha valaki sokszor teljesiti: valtozik, alakul a taj,
mas és mas tarsasagban megy az ember, mashol jonnek el6 a holtpontok. Ahogy nem lehet kétszer
ugyanabba a folyoba lépni, ugyanigy nincs két egyforma Kinizsi Szazas sem.

Kinizsi Pal es a Kinizsi Szazas



A tlra a nevét nem kozvetlenil a torokveré hadvezérrdl, a csaknem egyediilallé médon minden
csatdjat megnyero Kinizsi Palrol (1431 - 1492) kapta - bar kaphatta volna réla is, hiszen egy ekkora
gyalogtira még a legenda szerint Matyas kirdlynak malomkoé-talcan vizet kinald Kinizsi Palnak is
becsiiletére valt volna - hanem a tirat rendezé Kinizsi Természetbarat Egyesiiletrdl, melynek 1976-
ban alapitott Encidn Szakosztélya szervezi a K-100-at.

Erdekesség egyébként, hogy az igy attételesen mégiscsak a torokverd Kinizsi nevét viseld tira
utvonala egy szakaszon (Pélifoldszentkereszt és Pusztamarot kozott) egybeesik a "Szultan tutja"
(Sultans Trail) nevli nemzetkozi turautvonallal, mely Bécstdl Isztambulig kanyarog 2200 kilométer
hosszan.

Kinizsi P&l és a Kinizsi Szazas utvonala kozotti kapcsolat még, hogy Matyas masodik felesége,
Aragoniai Beatrix kirdlyné 40 hajonyi "voros marvanyt" szallitatott a Banya-hegyi kéfejtokbdl Budéra,
a Var épitéséhez.

De mit is jelent az, hogy teljesitménytara?

A Kinizsi Szazas mibenlétének alaposabb megismeréséhez nézzik meg, hogy mit is jelent
pontosan az, hogy teljesitménytira. A teljesitménytirazas, ahogy a fentebbiekb6l mar kideriilt, a
természetjaras egyik 0j, a XX. szdzad végén sziiletett dgazata, melynek kozismertsége és
népszeriisége napjainkban is egyre névekszik. Es hazdnkba éppen a Kinizsi Sz4zassal "érkezett" ez
az egészséges és szép hobbi.

Népszertiségét annak is koszonheti, hogy ardanylag egyszeri és olcsé sportrol van szo, hiszen nem
kell hozza specialis felszerelés, és a legtobb tira nevezési dija nem haladja meg az egy-kétezer
forintot (a Kinizsi Szazas a jelenleg haromezer forintos nevezési dijaval a dragabb turdk kozé
tartozik, bar ha a tira hosszara vetitjiik ezt az arat, akkor mar kedvezdbb értéket kapunk).

Ami a felszerelést illeti, sokan még a komoly teljesitményturazok koziil is teljesen hétkéznapi, s6t
akar elnyttt ruhakban jarjak a teljesitményturak atvonalait (mely ruhadarabokért mar "nem kar"), és
egyszeru sportcipot viselnek. De azért ajanlottabb felszerelés a j6 mindségu és tartos turacipd vagy
bakancs, a praktikus hatizsdk és a kelléen szell6z6 és az iddjarasnak megfeleld 6ltozet, melyekbol
mar nagyon széles és divatos valaszték van a sportaruhdzakban és outdoor boltokban, a gazdasagos
aruaktol az exkluziv tura(divat)markak - Fjall Raven, Napapijri, Moncler - méregdraga darabjaiig, igy
mindenki megtaldlhatja az igényeinek és pénztarcajanak megfelelét. Ahogy a mondas tartja: "nincs
rossz ido, csak rosszul 6ltozott turazd", a "rosszul 0ltozottet" itt persze nem elsésorban az aktualis
divathoz, hanem az aznapi id6jarasi korilményekhez viszonyitva kell érteni.

A teljesitményturakbdl szintén nagyon széles a kinalat: minden hétvégén és innepnapon tobb
tara is varja a hosszabb-rovidebb kirdnduldsra vagyokat, akdr még télen is. A turdk hagyomanyosan
szombaton vannak, de sok jut vasarnapra is. Egy-egy teljesitményturanak &ltalaban tobb "résztavja"
van, azaz a leghosszabb tav mellett akar rovidebbekre is van lehetéség nevezni (igy példaul a Kinizsi
Szazasnak is megrendezik a "kistestvéreit", a Kinizsi 25-0t és a Kinizsi 40-et).

Utazni sem kell feltétleniil sokat, hiszen minden hegységnek, tajegységnek megvannak a maga
teljesitménytirdi, még az Alf6ldon is akad néhany. A legszerencsésebbek ebbdl a szempontbdl a



Budapesten vagy kornyékén lakok, mert a legtobbet a Budai-hegységben rendezik,
tomegkozlekedéssel is konnyen megkozelithet6 rajt- és célhelyszinnel, de a Matra, Biikk, Borzsony,
Bakony, Vértes és Gerecse kornyékén €16k is sok hétvégén taldlnak a lakhelyikhoz kozeli
teljesitményturat.

Tehat nem kell hozza feltétleniil draga felszerelés, mas sportrendezvényekhez képest nagyon
alacsony a nevezési dij (a futdversenyek, varosi vagy erdei maratonok dijanak példaul a toredéke), és
altalaban utazni sem kell hozza messzire. A természetjaras szépségein, Uj tdjegységek felfedezésén
kiviil élményt ad még a gyorsan kialakul6 barati tarsasag is, hiszen a tirakon mindenféle korosztaly
indul. Emellett a rendszeres séta javitja az allo- és ellenalloképességet és jo hatdssal a vérnyomasra,
testi-lelki egyensulyra.

A teljesitményturak mindezeken feliil a gytjtogetni, aprobb targyakat rendszerezni szeretéknek is
kivalo terepet jelentenek: a tirdk végén ugyanis a teljesitésért kitlizé vagy jelvény, valamint oklevél
vagy emléklap jar, de megoOrizheté az utvonal leirdsa, térképe is. Bizonyos turdk egyiittes
teljesitéséért pedig kupak is szerezhet6ek, valamint az évente megtett kilométerek és lekiizdott
emelkeddk fliiggvényében kiillonboz6 fokozatokat és jelvényeket kaphat, aki erre igényt tart.

Miben kiillonbozik a teljesitménytura a terepfuté versenytol, és milyen
sportrendezvények vannak még az erdokben?

A "Gyalogos teljesitményturak szervezési szabalyzata" igy definialja a teljesitményturat: "[...] az a
természetjard sportrendezvény, ahol a résztvevoknek meghatdrozott Gtvonalon, meghatarozott
szintidén belil gyalog kell végighaladniuk. A teljesitményturak célja: a természetjardk fizikai
teljesitéképességének, eronlétének, alloképességének novelése, a rendszeres tiratevékenységre valo
0sztonzése, és a szabadid6 hasznos eltoltése."



