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Chay Bay to (Sreaker Nim 2010

Ha thac Gidng

Nim nay 1a nam thir 99 t6 chuc chay “Bay
to Breaker”. M&i nam thanh phd San Francisco
t6 chic chay bo Bay to Breaker ( tir vinh dén
bd bién ) mot 1an vao ngdy Chu Nhat thi ba
cua thang Nam.

Riéng toi thi ¢d thé néi 1a 27 nam tham dy
lién tuc, chi trir nam 2009 t6i khong tham du
dugce vi t6i di du lich Au Chau, nhim ngay
chay Bay to Breaker.

Déi véi t6i, chay Bay to Breaker 1a ngay thé
thao thé duc dé do ludong stc khoé cua minh.
To6i ludn ludn cé gang hoan thanh viéc chay
hay di bo 12 cay sé hang nim nay.

Niam nay t61 74 tudi, da 1on tudi so véi tro
thé thao nay. Nam nay t6i lai bi dau chan vi
bénh phong thap. T6i vira bi di ding khé khan
trugc ngay chay bo khoang nira thang. T6i ¢
gang bao toan suc khoe dé co thé tham du cd
két qua lan chay bo cua nim nay.

Nguoc lai nhitng lan trude, luc nao ciing
tap chay bo trudce ca thang cho quen thugc vai
thé xac lic chay dudng truong. Nam nay, toi
phai dudng thé xac dé cd thé tham du duoc tran
chay dua cho ¢ két qua, nghia la giam bét thoi
gian tap duot. Két qua o day la: Co bat dau
chay va dén dwoc mirc dén dai 12 cay sé cua
cuoc dua.

DU khong bao dam vé suc khoe caa minh,
t6i nOi v6i Pan, con toi, 28 tudi, rang :

- Con chuan bi, chay bo véi Ba vong dua

Bay to Breaker nay vao ngay Chu nhat
16 thang 5 nam 2010.

- Con s€ cung chay vé6i Ba, Pan tra loi qua
quyét.

NG lai can than nhic toi:

- Ba phai lo tap dugt méi du sac chay

duoc.

Téap duot cua téi trong luc nay khac hoan
toan vai cach tap duogt ciia nod. N nghi dén tap
chay cho quen chan va co thé. T6i nghi dén bao
vé cho hai chan c6 thé du sirc chay duoc.

Ti noi:

- Con cu chay theo sirc va toc d6 cua con,
Ba chay theo téc d6 cua Ba. Khi dén
noi, goi cell phone dé gap nhau.
Dan dong y véi toi.

Thé 1a chung t6i ai ciing chuan bi tinh than,
suc khoe va thoi gio cho cudc chay dua.

Pém tht bay, trudc ngay chay, tdi sip sin
thire an nhu chudi chin, hot ga ludc, banh ngot,
khoai lang ludc, nuéc udng, nhitng thire an c6
da ning luong, tét cho da day, dé tranh doi
bung va dau bung khi an vao va ctng tranh
nhiéu nudc tao nén viée di tiéu, bat loi cho viéc
chay duong truong.

T6i chuan bj sin thudc Inhalator trir suyén,
néu mét, suyén c6 thé 1én con, gy kho tha.

Toi dd bi suyén hang nim thuong vao mia
xuan, dung la thoi ky chay Bay to Breaker, vao
thang nam, khi phan hoa cdy co bay khip troi
lam cho 6i bi di ing.

R o)

Bac si bao ti bi bénh suyén da hai muoi

nim nay. Bénh suyén nay t6i mai bi sau khi toi

dinh cu 6 My khoang mu¢i nam.

Vo t6i tiéu cuc ban ra:

- Anh ma chay céi gi nira, chan thi dau,
suyén thi 1én con luc nao khong biét, tot
hon la & nha cho khoe.
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T6i di khong dong quan diém chiu thua nay, va
nhét quyét tham du tran chay dua, néu stuc khoé
t6i tro nén tdt hon, nhét 1a ddi véi cai chan bi
thap khaop.

Vo tdi phan dbi thu dong bang cach khong
tham gia chay chung véi téi nhu moi nam, va
dé tdi chay mot minh.

Nim ndo ciing thé, toan thé gia dinh t6i ai
cling tham duy tran chay dua nay.

Pay 1a mot cudc vui, vira thé thao, thé duc,
vira vui tai, la mat, vira an udng theo kiéu cam
trai gitra troi.

That 13, ai tham du cudc chay dua nay, la
hudong dugc hoan toan mot ngay vui thé duc,
lanh manh.

Vao lac 6.00 gio sang chu nhat, 16 thang 5
nam 2010, toi cam thay khoe trong ngudi. Toi
thac day soém, goi Dan stra soan cung di.

Vé xe BART t6i da mua san ba cai: Mot

cho t6i, mét cho vo t6i va mot cho con toi.
Vo tdi nhit dinh tir chdi khong tham gia ngay
vui ndy. Ai ciing ¢6 quyén tu do caa minh, nhat
la & nwoéc My nay, khong ai ¢ quyén ép ai lam
viéc gi ma nguoi d6 khong muodn. Thé 1a ty y
vo t6i  khdng muén tu tao cho minh mét ngay
vui thé thao, lanh manh cho ca thé xac 1an tinh
than.

T6i va Pan cung tham gia.

Cha con t6i 14i xe hoi dén tram xe BART

Hayward thi vira tré chuyén xe cudi cling cua to
chuc Bay to Breaker.
Vi tré va phai dap chuyén xe BART chu nhat
thuong 18, dung lai ting tram lau dén 5 phit,
cho nén dén 7 gio 50 chang tdi moi dén tram
BART Montgomery, thanh phé San Francisco,
dé xudng xe di dén vi tri khoi diém chay dua.

Al HO’U CONG CHANH

Tai goc duong Market va Spear, nhitng

nguoi tham dy cudc dua dong dac, choan chat
ca long duong va 1& duong, budc timg budc
mot néi dudi nhau tién 1én dé dén vi tri khoi
diém: goc duong Beale va Howard.
T6i thdy da sb nhimg ngudi tham du déu tré,
tudi tir 20 dén 50 tudi. TOi khong thay ai co
tudi I6n nhu t6i, & chung quanh sip hang dé
bude dén vi tri khéi diém, vao gio phut do.

B2 . A& = o
Pa s, ai ciing dn ban quan 4o chay bg, gon
gang.

Trong ldc cho doi, dé tiéu khién thi gio, ho
liéng, cac banh trang M& kho mang theo dé an,
hoac liéng bong bong nhua vao nhau, phia sau
lieng dén phia trudc, phia trude lieng tro lai
phia sau, banh trang roi vao ai ndy chiu. Roi ai
cling cuoi vang, khi thiy banh trang roi vao
dau mot ngudi nao d6. Banh trang mong, khd
va nhe, chang giy thuong tich cho ai ca, cho
nén gay duoc nhiing nu cuoi tiéu khién, vo tu.
Mot sb nguoi chup hinh quang canh doi chd
gio Bit Pau Cudc Chay Pua d6 dé ky niém.

Khi ding 8.00 gid sang, 1énh khoi dau cugc
chay bo bat ¢au. Moi nguoi tham du vui ming
ho reo.

R6i ludng ngudi tiép tuc don téi phia trudc
vGi mot tbe o nhanh hon, vi phia trude da co
16i thodt ra.

Ctr tuan ty ndi dudi nhiing ngudi phia
trude, toi dén muac khoi diém o goc duong
Beale va Howard vao luc 8.30 sang. Luc nay
ngudi dan 6ng chay nhanh nhit di chay gan
dén mirc dén cua doan duong dai 12 cdy sb.
Tiép theo 1a nguoi dan ba chay nhanh nhét dén
muc khoang 4 phut sau do.

Ngudi dan 6ng chay dén mirc trugce nhat tén
la Sammy Kitwara, nguoi Keynia, da chay 12
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cay so trong 34:15 (34 pht 15 gidy ). Nguoi
dan ba clng la mot ngudi Phi Chau, nudc
Keynia c0 tén la Lineth Chepkurui, pha ky luc
chay nhanh nhét thé gisi cua phu nit, véi bé
dai 12 cay s6 trong 38:07 (38 pht, 7 gidy).

T6i khong hiéu riang ho di bay hay 1a chay
Vi toc do trung binh 5.07 phiit mot dam.

Lac mai khoi dau, chan t6i hoi dau, nhung
t6i c6 gang. Tdi chi ciu mong cho chan, khéng
bi tré ngai dén néi dau khong di duoc, 12 toi ¢o
thé dat duoc muc tiéu cua toi ngay hém nay.
Téi n6i v6i Dan:

- Con ctr chay theo ho, Ba di cham sau,

minh gap nhau & san van dong thanh phd.
Sén van dong la noi nghi chan sau khi moi
ngudi hoan thanh cudc dua. O day c6 nhac
séng, co d6 an giai khat va rat nhiéu tro choi
giai tri duoc trinh bay, xem tu do, khéng can
phai mua vé.

Pan mang theo ba-16 vdi thirc an, may chup
hinhv.. v...

Pan da tir chdi chay riéng ré va no theo séat
t6i, dé cho khoi lac nhau giita rimg ngudi.

Tinh trang chan t6i cang di cang bdt dau va
cang di nhanh hon. Tdi nghi rang minh c6 thé
hoan thanh cudc dua duoc.

Khoéng miy chéc, khoang 15 phit sau toi
vuot khoi dam tha nhat. Dam duong dau tién
nay rat khé chay nhanh vi phai vuot qua su
chen chic giita dam dong luc khoi dau.

Vira di, toi vira nghi dén mot cudc chay dua
duong truong thé van hoi nao do, c6 mot tay
dua dan ba, khi con vai ba dim nira thi dén
dich, vi 1y do nao d6, ba 4y di va chay rat kho
khan, nguoi ay da cb gang chay dén muc cudi
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cuing. Truyén hinh thé gidi da ca tung tinh than
thé thao cua ba do.
Chiing t0i vurgt dam s hai, dam so ba, rdi chay
lén doc duong Hayes. Déc duong nay dai
khoang mot dam va c6 diém cao nhét cua 16
trinh chay dua. Lén dén dinh dc duong Hayes
thi cam thdy ngon gié mat tir bién Thai Binh
Duong thdi dén va bat diu chay xubng déc
khoang bbn dam nira 1a téi Mac Dén.

bac biét, nam nay t6i da khong bi 1é€n con
suyén vi mét. C6 I& do 1a két qua cua vic tap
khi cong hang ngay va ciing la két qua cua viéc
toi chu tam danh ra mdi tuan vai gio ra tho gio
blen o V1nh gan thanh phé Hayward, thanh phé

Niam nay, con suyén khong dén véi tdi mdi
khi to6i mét, dé gay nén khé thg, cho nén toi da
vuot qua mot dam doc dudong Hayes twong doi
khong kho khan chat vat.

Khi chay Ién déc, Pan thiy toi mét, dé
nghi:

- Bamét thi nghi mét Itc rdi tiép tuc.

Toi tra loi:

- Khéng dugc, néu nghi bay gio 12 bo cudc
chay dua.

Kinh nghiém chay b6 cling nhu di bg, la
phai chay hay di cho dén Mac Dén rdi méi
nghi. Néu nghi nira chimng thi co thé mét moi rd
roi, khéng thé nao tiép tuc chay lai dugc nira.

Kinh nghiém nay ciing nhu kinh nghiém vé
viéc hoc hanh. Phai hoc cho t&i noi toi chon,
rdi méi nghi. Nghi hoc nira chung, rdi hoc lai
rat it nguoi dat két qua.

Trong chuyén chay bo nay ciing nhu moi
nam khac, qua cac nga tu c6 nhac sdng tréi 1&n
va tiéng hat giat gan cua cac ca si thiic budc.
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C6 nhing ngudi, trai cling nhu gai, chay |8a thé
dé khoe tam than dep d& caa minh.

MJi 1an thiy cd ba nao 18a thé dep, tdi chay
sat dén va nho Pan, chyp hinh chung véi nguoi
do.

Nh¢ vay ma téi chay nhanh hon.

CO6 nhitng doan quang céo, nhitng doan ton
gido, trang suc hoa hoé dic biét dé thu hat su
chd y cua moi nguoi. Co doan ngudi hod trang
c& hoi va réi ca chay 1én xudng nguoc chiéu.
Ho 14 nhiing thanh nién manh khoe, chay rat
nhanh, véi ¥ nghia, c4 hdi chay nguoc giong
nudc va hai cu dudi bat ca hoi. Ho da dat mac
dén va dang chay nguoc tré vé dé khoe tai cua
minh véi hang van nguoi chua dén muc cudi
cua cudc dua.

Doc ha1 ben duong cO nhicu ngu’orl khong
tham du cudc dua, nhung thich xem canh dep
mét cta nhitng ngudi tham du cudc dua, da
ngdi, dimg kin mit hai bén dudng, dé xem canh
dic biét dep mat, dé tiéu khién, chung vui cing
nhitng nguoi dang chay trén duong.

Tai cac ngd tu duong doc theo 16 trinh chay
dua, ddu ciing c6 hang rao can, cim xe ¢ qua
lai, ndm bay canh sét sic phuc mau den bao vé
an ninh, va xe ctru thuong chd doi dé cip ctu
ngudi bi tai nan bat ngo.

Qua dén dam sb 5, lGc nay biét ring nguoi
chay bo cd thé bat dau khat nuéc, thinh thoang,
doc theo bén duong phia bén phai, cé thanh
nién thién chi, tay cam ly gidy nho ¢ 100 phan
khdi rét sin day nuéc loc, giao tan tay cho
ngudi chay bo. Ho dua tay ra vira nhan ly nudc
vira chay vira uéng cho nhanh, réi liéng ly gidy
xudng duong.

Al HO’U CONG CHANH

Doc dudng, tai noi thuan tién, ké ca noi gan
vuing bt dau 16 trinh, gitta 16 trinh, cudi 16 trinh
va nhat 14 tai san van dong. noi to chuc giai tri
sau cudc chay dua, dau ciing c6 nhitng day cau
tiéu da chién bang plastic mau xanh dat san sat
nhau, cho nguoi tham du str dung khi can hiét.

Khi qua khoi doc dudng Hayes va xuéng
khoi dbc, qua khoi bang chi doan dudong dén
dam sb 6, vai khong khi mat tir bién thoi vao,
véi duong truong cudc chay dua vugt qué mot
nira, v6i kho khan tré ngai trudc mat khong con
nira, va nhat dinh s& dén duoc diém cudi 16
trinh nhu wéc muédn, 1ong moi nguoi déu khoan
khoai va ai cling c6 mot bd mat hoan toan vui
tuoi, hén ho.

Tu day, thinh thoang, doc theo duong,
nhitng thg chup hinh chuyén nghiép, dung trén
cac buc cao khoi tim xe chay, sin sang ra dau
dé chup hinh nhing nguoi tham du cudc dua
lam ky niém.

Thong thuong, mdi ngudi tham du cudc
dua, da ghi tén tham du va da dong mat sb tién,
nam nay 1 $39.00, dwogc ban T6 Chuc goi dén
nha mot bang sé tham du cudc dua dé deo
trudc nguc, va mot may ghi gio dién tir deo &
dau giady dé do thoi gian khi chay dén Muc
Pén.

Danh sach khoang 20,000 ngudi dén trudc
véi tén nguoi va sé gio chay duoc ding trén
mit nhat bao Examiner thanh phd San
Francisco, vao ngay hém sau.

Ngudi tho chup hinh ciing theo bang sd, tim
dia chi va géi nhitng tam hinh mau khac nhau
dén dia chi cua nguoi chay dua. Nguoi chay
dua thich thi ghi sé hinh, c& hinh va gai tién chi
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phi cho nguoi thg chup hinh. Hinh s& dugc goi
dén nha mot tuan 18 sau khi tra tién.

Trong ching duong cudi cung ndy, thinh
thoang, cac co, cau thanh nién tu dong tu hop
v6i nhau trugc cac dan nhac song _nhay mua
cung nhau. Sau d¢, ai theo duong nay, tiép tuc
chay nhanh hon dé rat bu lai s6 thoi gian da
mat Vi ham mé nhay mia.

T dim s6 6 tro di 1a vao Cong Vién
Golden Gate Park, céng vién rong I6n va danh
tiéng cua thanh phd San Francisco, noi day
phong canh dep dé, cac cd cau con tré hen ho
cung nhau sau khi chay xong, tap trung tai mot
dia diém trong cong vién dé an trua theo kiéu
picnic.

Pan di gip mot s6 ban be, dang to chirc
picnic, moi Pan tham dy, nhung Pan da tu
chéi:

- R4t cam on, t6i dang chay cung véi Ba

t0i.

Subt cudc chay dua toi khong gip mot
ngudi ban nao quen ca.

Ly do chinh la ban bé t6i, ai cling da 16n
tudi ca, chay dua khong con 1a mot mon thé
thao thich hop vai ho nira.

Tuy nhién t6i c6 gap mot nguoi My trang
85 tudi, strc khoe trang kién, dang chay qua mat
toi.

Doc dudng ¢ nhimg nguoi loa thé ciing
tham du cudc dua. Cac nir sinh tré xin chup
hinh chung véi cic ngudi dan ong loa thé.
Nguoc lai, cac ngudi dan 6ng, xin chup hinh
chung vai céc co loa thé.

T6i c6 gap mot cd chay loa thé rat hap dan.
Toi da chup hinh c6 ta canh bén téi.
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NGUOI PEP DANG CHAY BO

Nam nay, tai mot nga tu duong, toi thay
mot toan khoang 10 nguoi gia, tat nguyén, ngoi
xe lang, yén lang va vui vé ngam nhin quang
canh vui tuoi cua nhirng nguoi chay dua.

Canh nay, goi cho t0i y nghi, con ngudi, du
trong hoan canh tat nguyen hay kho khén nao,
khi da chap nhan va bang long véi sé phan cua
minh, thl cugc Song van con y nghia, hanh
phlc, niém vui. Niém vui 4y, phai do tu minh
tao ra va tu tim lay, ty cam nhan lay. Niém vui
va hanh phuc la do ta cam nhéan trong cuoc
50ng ngay giira cugc sdng, chir khong ai dem
nguon vui va hanh phiic dén cho minh, niém
VUi va hanh phtc cling khong ¢ dau xa voi ca,
nd & trong 1ong ta, va trudéc mat ta. Ta chi can
cam nhan no, 1a ta c6 ngay niém vui va hanh
phuc.

T6i da chup mot tim hinh véi nhitng nguoi

do lam ky ni¢m.
Gan cudi dam s 6, bén tay phai 1a nhitng doi
nli cao, v&i mot thac nude nhan tao cao trén 50
thuéc va rong trén 5 thude, trong nhu canh
that.

Cubi cung, t6i dén dam s6 7, tdi chup hinh
ky ni¢m o day.

T6i dén Muac Pén & trén duong Great
Highway, con duong chay doc theo bd bién,
sau hon hai gid chay bo trong 12 cay sd.
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Ciing vi muc khoi dau 1a gan bo vinh cho
nén goi 1a Bay, va muc dén 1a canh bo bién
Thai Binh Duong véi s6ng bién dap don danh
dao dat vao bo cho nén goi la Breaker. Lo trinh
bing ngang qua subt gira thanh phd San
Francisco.

T mic dén, ai cing di bd tu nhién va
cham réi theo bang huéng dan cua Ban To
Chtic khoang mot cay sb thi dén san van dong
trong cong vién Golden Gate Park. Cong vién
nay duoc tao ra dung dé choi tro choi Polo cudi
ngua cua thanh phé véi tén : Golden Gate Park
Stadium ( Polo Field ). Chung téi t&i day vao
lac 12.00 trua. Nguoi da tham du chay bo dang
rai rac nam nghi hoic di bo dao quanh, va cac
quan choi, va san khau da trai khap noi trong
san van dong. Ching toi tim mot noi tréng trai
vira nam hay ngdi nghi chan vira an trua do
thuc pham minh mang theo vira nghe nhac va
ngam nhin nguoi di qua ké di lai.

Chung t6i ciing lgi dung ldc nay lay 4o thun
vé cudc dua dé ky niém.

Troi ndm nay khi hau tét, khong mua ciing
khong nang.

Sau khi khoe nguoi va nghe nhac du, chung
t6i rii nhau ra ve.

Muén di vé phai di bo mot khoang duong
d6 mot cay sd, doc theo con duong sb 45 dé
dén duong Judah don xe bayt hodc xe muni bus
chay dén cac tram xe BART ¢ thanh phé San
Francisco dé tro vé Hayward bang xe BART.

Vé dén nha thi di 4.00 gio chiéu.

Cugc chay dua Bay to Breaker nam nay c6
khoang 60,000 nguoi tham duy.

Hom nay nguoi tham dy cudc dua, ai cling
c6 mot ngay vui.

Cudc chay bo nay la mot thir thach cua toi
vé suc khoe. Mdi nam, dau trén 70 tudi ma toi
con chay bo duoc 12 cay sd, ching to rang toi
con stc khoé.

N6 ciing nhic nho toi 1a di bd hay chay bo
la mot mon thé duc c6 anh hudng tét cho moi
thir vé co thé, nhu tim mach, ap huyét, Chong
tiéu duong, chéng ap huyet cao, ha m& xau
trong mau, 1am cho co thé bot béo map.

Vi vay ma toi da xem chay bo hay di bo la
mon thé duc hang ngay cua toi.

Al HO’U CONG CHANH

Mdi nam mot 1an, nén chuén bi dé tham du
va tham du cugc chay dua Bay to Breaker.

N6 dem lai cho ta niém vui va sirc khoé.

“ Pi mot ngay dang, hoc mdt trang khon*.

Chéc chin cudc chay bo Bay to Breaker
niam nay ciing cho t6i hoc thém duoc nhiéu
diéu vé doi séng tu do caa xa hoi My, vé loi ich
cho tinh than con nguoi khi ¢ canh vui, va loi
ich cua thé duc thé thao cho stcc khoe con
nguoi.

Ha thac Giang ( May 31, 2010)

Wang To Thi (Lang Son)

“Thach da, nhdn da, bi ha nhdén.
Déc lip son diu thién bach xudn
Nhdt trinh lw dic cé kim than”
Van kiép diéu vé vin vii mong

Nguyén Du

Phong dick (Nang To TAI)
Thach da nang T6, chang méi mon,
Tram nam Cuin Cai dink dau non,
Nghin muén the hé sau thicn gicp,
Chiung thuy tink S0n van $6ng con.
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