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AZ AMERIKAI SPORTORVOSI KOLLEGIUM (ACSM) éves iilésének konferenciatermét
bet6ltd taps épp kezdett eliilni, amikor a tdmegben meglattam Carlt kdzeledni. ,,Mi persze végig
tudtuk, hogy ez az egész igaz!” — szblalt meg, utalva az épp elhangzott beszédre. Ebben dr.
Daniel Lieberman, a Harvard Egyetem biolégiaprofesszora azon elméletét megalapoz6 kutatast
ismertette, mely szerint mezitlabas vadaszé 6seink mindennapjainak része volt a hosszitavfutas.

»lgen — valaszoltam —, a futas szinte spiritualis médon fonddik 6ssze az identitasunkkal, torté-
nelminkkel, életben maradasunkkal.”

Dr. Carl Foster elismert sportorvos, egyetemi professzor egyetért6en bélintott. ,,J6 volt hallani,
hogy amit eddig dsztondsen tudtunk a futasrél, azt most tényekkel is alatdmaszthatjuk. Es mi
ketten milyen régéta ragédunk ezen, ugye?” — tette hozza.

Na, igen. Carl és én a '90-es évek kozepe 6ta ismerjlik egymast, régi vitapartnerek vagyunk.
En a pulzusmérést talaltam a legalkalmasabbnak a teljesitmény mérésére, mig 6 a Borg-skalat.
En alapitottam a vilag egyik legnagyobb futdszakiizlet-hal6zatét, a Fleet Feetet, és masodik
helyen végeztem az 1981-es Hawaii Ironman Triatlonversenyen, mikézben & a vilag legelismer-
tebb atlétikai szaktekintélyeivel vitazott. Igazam volt. Az én pulzuselemzésem objektiv mérce,
az altala favorizalt médszer viszont szubjektiv.

Annak ellenére, hogy Carlnak nem volt igaza, el kell ismernem, hogy régi motoros a szakma-
Daniels mellett készitette, az atlétikai teljesitmény elemzésének és értékelésének vezetd szakérts-
jévé valt.

Kostolgattuk egymaést egy darabig, aztan egyszer nekiszegeztem a kérdést: ,,Carl, miért veszte-
geted minden id6det a tuddsokra, miért nem a témegekhez sz6lsz?” Megvilagosodasként hatott.
Ott és akkor megegyeztiink, hogy k6z6s munkaba fogunk. A szivritmus-zénakon alapulé médsze-
rem szamszer(isithet6 vizsgalataval kezdtik.

1993-ban meghivtam Carlt egy rangos szakmai rendezvényre. |tt megmutatta, hogyan alkal-
mazhaté az altalam kidolgozott HZT (pulzuszénakon alapulé edzésmddszer) az edzésterhelés
szamszer(sitésére. Az6ta vagyunk baratok és munkatarsak.

Huszonkét kdnyvet irtam mar a pulzuskontrollrél, a futasrél, illetve a triatlonrél, mégis leg-
alabb tiz éve nyaggatom Carlt, hogy irjunk kdzdsen egy futas és fitnesz konyvet. Nem akartam,
hogy a kényv csak a profi atlétdknak szdljon — az atlagos futdknak szantam kezddktél felfelé.

»Most kell megirnunk a kényvet — mondta Carl. — Tengernyi Uj tudasanyag latott napvilagot
az er6nléttel és az edzéselmélettel kapcsolatban, és ebben nekiink is komoly szereplink van.
Nyolcévnyi tapasztalattal rendelkeziink a futas tudoméanyos kutatdsaban, magas szintd ismerete-
ket tudunk atadni az embereknek a pulzuszénakrél, az alkati tényezékrdl, a helyes futéstilusrol,
a teljesitményr6l és a taplalkozasrol, melyek segitségével belekéstolhatnak a futas 6romébe.”



Oriilok, hogy kilenc hénappal kés6bb, akar egy jsziilttet, bemutathatom ezt a konyvet,
amely a futassal kapcsolatos legfontosabb és legmodernebb ismereteket nyljtja kezd6k és
haladék szamara.

A kénnyebb emészthetéség érdekében a kdnyv tele van latvanyos fotékkal és abrakkal,
amelyekre mindig emlékezni fogsz, tobb évtizednyi boldog, egészséges futas tavlatabol is.

Ne feledd, mi hossz( tavra terveziink!

Kedves Olvaso!

De ki is vagy te, Kedves Olvasd?
Valészindileg fut6, ha mar futdé kdényvet veszel a kezedbe. De milyen fut6? Kezdd, Gjrakezdd,
halad6, maratonista, megszallott, esetleg igazi futébolond?

Mi, futok remek kdzdsséget alkotunk, de kiilénbdzéek vagyunk. Ha visszagondolok, kozel
30 évvel ezel6tt én is kezd6 voltam. Az els6 edzésem 3 és fél kilométer, és a végére nagyon
elfogyott az oxigén. De lelkes voltam, és par hénap mulva mar 10 kilométert futottam, majd alig
fél év mulva j6tt az els6 verseny. Csodalatos volt a rajtnal latni, hogy milyen sokan szeretjik
és élvezzik ezt a sportot, amely oly sok 6romét ad.

Par évvel késGbb haladé futéként mar tanacsokat is mertem adni a kezdéknek. Es hamarosan
jott az els6 maraton! Ma sem merem bevallani, hogy milyen keveset készlltem ra, de siman — na,
j6, kicsit szenvedve — célba értem.

Voltam Gjrakezdd is — amikor a gyerekek sziilettek, a futasra nem maradt idém. Ujrakezdeni
nehéz, de az igazi futé tudja, hogy par hét, esetleg par hénap, és ismét visszatér a régi er6,
ismét igazan jolesik majd a futas.

Persze, voltam sérllt is, mert barmennyire vigydz magéara egy amatér futo, a sériilést nehéz
elkeriilni. En harom évig szenvedtem a visszatérd Achilles-in-gyulladastél.

Es voltam megszallott is, amikor elhataroztam, hogy minden hénapban futok egy félmaratont.
Lett beléle tizennyolc abban az évben, meg egy orszagos FélmaratonMania-sorozat, sokak éromére.

Azt nem gondolom, hogy igazi futébolond is vagyok, bar biztos sokan annak tartanak. Mi lehet-
ne mas egy meglett koru férfiember, aki képes felvenni nyaron a kisgatyat, télen a ,cica-futénad-
ragot”, és akar koran reggel, akar késé este, akar rekkené kanikulaban, akar zimankds minuszok-
ban és héesésben képes kimenni futni. Es mindig mosolyog, és latszik rajta, hogy élvezi. Es ez
a lényeg, Kedves Olvasé! A futast csak elkezdeni nehéz, de kdnnyl megszeretni. Utédna sok-sok
0romot, jé kdzdsséget és rengeteg élményt ad.



Mindenki ismeri a ,,hosszatavfuté maganyossaga”
kifejezést. Nem igaz, hogy a futék maganyosak.
Gyorsan befogadjék az Gjakat — a kdzos téma,
a futds mindig adott.

Es ott vannak a versenyek, amelyek értelmet adnak
a rendszeres edzéseknek. Kitlizni egy célt — kicsit vagy
nagyot, teljesen mindegy —, hénapokon at késziilni, majd
célba érni, és boldognak lenni. Ez is a futas! Sét elsd-
sorban ez: a hétk6znapok boldogsaga. Tobb szézezer
futét lattam mar célba érni révidebb
vagy hosszabb futéversenyen, de soha nem lattam elége-
detlent kozottik. A futas termeli a boldogsaghormonokat!

Ez a kdnyv ebben segit elsésorban: megtalalni egy
sajatos boldogsagot. Segit kezd6knek, haladoknak és
megszallottaknak egyarant. Segit mindenkinek, aki futé
vagy futé szeretne lenni.

J6 olvasast, és f6leg j6 és élvezetes futasokat kivanok
neked, Kedves Olvasé!

Kocsis Arpad

amatdr futé
versenyigazgaté
Budapest Sportiroda

RLWWW,
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