3 tipp IRONMAN-eknek — Maratoni futashoz.

J6 néhdny Gszi maratonit ,bevéllaltam” mar a nagyatddi IROMAN utan. Ezek hol jobban-hol rosszabbul
sikertiltek, de mindegyikbdl tanultam egy kicsit. Ezeket a tapasztalatokat szeretném megosztani Veletek.

1. Készilj agy a maratonra mint egy triatlonos!

Nagy hiba lenne, ha csak kizarélag futdssal késziilnél a ,NAGY FUTAS”-ra. lzomzatod, keringésed
hozzaszokott az Uszds és a kerékpdrozds nyujtotta terhelésekhez. Természetesen az Usz6- és kerékparos
edzések szamat csokkentsed, de semmiképpen ne hagyd el Gket! Az Uszéedzéseket - ha mddodban all —
igyekezzél a futdedzések utan elvégezni. Ez tovabbi terhelést biztosit a szivnek a keringésnek és a
légzésnek, de kiméli az iziileteidet és lazitja az izmokat. Ez érvényes a kerékpdarozasra is! Egy hétvégi
hosszU bringdzds (4-5 6ra) aerob tartomdnyban, kivdléan edzi az anyagcserét, vagyis folyamatosan
,tanitja” a sejteket a zsirbdl vald energia-nyerésre, ami a maratoni futasnal is aranyat ér, vagyis jobb
esélyed van az ,eléhezés” elkeriilésére.

2. Ugyelj a testtdmegedre!

Az IRONMAN 9 — 16 0ras terhelése extrém mddon veszi igénybe a szervezet energia-szolgdltatd
rendszereit. Az anyagcsere-folyamatok normdlis egyensulya nem ritkan, csak hetek mulva all helyre.

Ismert jelenség, hogy az IRONMAN-en ,kiéheztetett” szervezet a verseny utani napokban-hetekben,
hajlamos a ,raktarozasra”, ami természetesen zsirszovet formajaban jelenik meg. A verseny utani pihend
és lazitas — kivaltképp 40 év felett — nagyon hamar plusz kilogrammok formajaban jelentkezik.

Rossz hir, hogy a maratoni futé egyik legnagyobb ellensége a f6losleges testtomeg. Gondoljunk bele: a 42
km alatt kb. 30-35 ezer |épést tesziink meg. Ez azt jelenti, hogy ennyiszer kell elrugaszkodnunk a talajtél,
majd a replilési fazis utan talajt kell fognunk. Ha csupan csak 1 kg pluszt cipeliink, az is minimum 30 tonna
megmozgatdsdval jar ! Tehat érdemes odafigyelni a taplalkozds mennyiségi és mindségi paramétereire...

3. Készits fel a ,futémiivet” a nagyobb sebességre!
Az IRONMAN befejez6 42 km-e, nagyban kiilonbozik egy hagyomanyos maratoni futastél.

A maratonra pihenten allsz oda, teli energidval, ami természetesen egy l|ényegesen nagyobb
futdsebességet feltételez. A tapasztalatok szerint az IRONMAN maratonhoz képest minimum 30-40"-cel
gyorsabb ezer métereket lehet ,bevallalni” a klasszikus maratoni futason. Ez komoly sebesség-kiilénbség,
ami extra megterhelést ré a futé-iziiletekre és izmokra. Erre fel lehet és fel is kell késziilni, lassuk, hogy
hogyan:

- Minden futdedzésiink végén végezziik ,frekvencia” futdsokat, ami annyit jelent, hogy 4-5 db 100
m futunk lendiiletesen, a |épésfrekvencia fokozasaval, de nem erélkodve.

- Hetente 2 x futdiskolazzunk 25-30’-et(magas-téremelés, sarokemelés, dzsoggolas, lengyel-szkip,
futdszokdelés stb.) Az egyik legfontosabb futdiskolai gyakorlatra kiilon is felhivnam a figyelmet: a
fokozo futasra. Sik terepen - lehet6leg nem betonon- fussunk 4-6 db 100 m-t, Ugy hogy nagyon
lassan kezdiink és fokozatosan gyorsulva érjiik el a maximalis sebességilink kb. 90 %-3at. Figyeljik
mozgasunkat: a 100 méteren beliil biztosan lesz olyan szakasz, ahol szépen, ellazulva,
energiatakarékosan és mégis jo6 tempdban haladunk. Erre az érzésre kell koncentrdlni a hosszu
futasok kdzben és a maratoni versenyen is !

- Epitsiik be edzéseinkbe a dombra futdsokat és szokdeléseket minimum heti 1x. Valasszunk egy
nem tul meredek emelked6t (4-5%) . Fussunk 120-150 métert lendiiletesen, de nem erélkédve 6-
8 sorozatban. A sorozatok kozott lazan dzsoggoljunk vissza a kiindulé pontra.

- Ha komolyabb iramra (4’-en belili) készillnk, és nem kiizdiink Achilles problémakkal, nagyon
hatasosan fejleszti futéizmainkat a valtott Iabui dombra-szokdelés. 30-40 —méteres etapokat
szOokdeljunk, erételjes térdlenditéssel, 6-8 ismétléssel.

J6 felkészilést mindenkinek, talalkozunk oktéber 2.-an a Hsok-terén!



