EROEDZES FONTOSSAGA FUTOKNAK

Avagy kezdd el az alapozast mar most, a kdvetkez6 szezonra

Erésiteni marpedig kotelez6, még a futdknak is!

Kezdjiuk az alapoknal: Van 6t kiilénb6z6 kondicionalis képességunk:
- Er6
- Allképesség
- Haijlékonysag
- Koordinacié
- Gyorsasag

Ha te futd vagy, akkor nyilvan egybél ravagod, hogy szamodra az ALLOKEPESSEGED
fejlesztése a legfontosabb. Az elsd és legfontosabb...Hisz tulajdonképpen a keringési
kondiciod allapota hatarozza meg azt, hogy milyen hatékonyan vagy képes teljesiteni a
valasztott aerob mozgasformat. (Ez olykor anaerob, tav és intenzitas fliggvényében, de
egyenlére maradjunk az alapoknal.) Es ez tény. Ugyanakkor érdemes nem megfeledkezni
arrol a masik evidenciardl sem, hogy ezen kondicionalis képességeink egymast kiegészitve
tudnak csak - Gnmagukban véve is- maximalizalodni.

Es akkor maradjunk nalad futé sportolénal, akinek ugye a magas szintli alléképesség
elérése a legfébb cél..

Ahhoz, hogy az leadott teljesitményed gazdasagos legyen, szikségszer(i, hogy a
mozgaskivitelezésed is az legyen. Nem engedhetsz meg magadnak rossz futétechnikat,
felesleges és egyben, energiapazarl6 mozgasokat. Ez pedig csak jol koordinalt
mozgasmegvaldsulas esetén lehetséges! J6 KOORDINALT...(Maris elcsiptiink még egy
fontos pillért.) A koordinacié nem csupan a j0 egyensulyérzéket jelenti, de az ligyesség, a
pontos mozgaskivitelezés, a finommotoros mozgasok szintén ezen képesség figgvényei.

Aztdn az sem mindegy, hogy mondjuk mekkora a |épéshosszod. Mert ha valasztani lehet,
hogy —csak az egyszerliség kedvéért- 100 Iépéssel teljesitesz-e 100 métert, vagy ugyan
ezen tav leklizdésére elég 90 Iépést megtenned, mert a lIépéshosszad nem 1, hanem 1,1
méter, akkor —legaldbbis én biztosan-, ez utdbbit valasztanam. Az pedig, hogy milyen
mértékben vagy képes elbrelépni kilépni és az ellépés fazisaban nyujtani, az izom-izileti
hajlékonysagodon mulik . Igen, ugy értem a HAJLEKONYSAG fiiggvénye. Te futd vagy,
tehat ne egy balett tancmiivész hajlékonysagara gondolj, hanem a futdbmozgashoz
sziikséges FUNCIONALIS HAJLEKONYSAGRA. Na még egy, haladunk...

Mar sejtheted, hogy az er6héz is csak kilyukadunk valahogy! Szoéval az er§ kapcsan egy
dolgot tegyunk tisztaba. Ha a sz6 hallatan nem jelenik meg lelki szemeid elétt egy testépitd
alkatu, csupa izom, sportold képe, akkor mar nyert Ugylnk van. Ugyanis a szamodra
sziikséges FUNKCIONALIS ERO, nem kell, hogy hatalmas izomtémegekkel parosuljon. Hisz
cipelni nem szeretnénk extra sulyt. A hangsuly a funkcionalitason van. Vitathatatlanul erés, a
sulyléké, az erbemeld (valdban ember feletti sulyokat képesek megmozgatni), de a
szertornasz is, aki Ugy és abban a helyzetben tartja meg a sajat testét, ahogy az mar szinte
fizikai torvényszerliségeket dont le. Szamukra az jelenti a funkcionalitast. De neked futdnak,
a valasztott sportodhoz kell nagyon erésnek lenned.



A funkcionalis eré témajanal nagyon fontos kiemelnlink a térzsizmok erejének mértékét. Ez a
core tréning. Néhany tény ezzel kapcsolatban, csak hogy érzékeltessem ennek fontossagat.

A core, mint izomcsoport, a torzsizmok 6sszessége. De ennél azért mégis dsszetettebb.

A tested k6zépsd részére lokalizalhaté (abdominalis régio), mely a témeg, a gravitacié és az
energia kdzpontja. Anatémiailag ide sorolanddk a hasizmok, a csip6 —és medencefenék
izmainak egy része valamint a fellletes —és mély hatizmok.

A core izmok tdbbsége eredés vagy tapadas lévén kapcsolatban van a gerinccel, a
medenceével, igy kontrakcio esetén stabilizaljak csipdt és a torzset, vagyis alapfontossaguak
a helyes testtartdas megszerzésében. Tovabba —idealis esetben- stabil alapot adnak a
végtagok altal kivitelezett mozgasoknak. Gondolj csak bele, ha futoként azt feltételezed,
hogy a labaid erejét kell maximalizélnod, csak azokat erésited, de az eréfejlesztés nincs
aranyban a tobbi izmod erejével, olyan, mint ha egy térzsizomnyi gumicukorba agyaznal két
acélos als6 végtagot. Ha az alap —mely a végtagok tamaszat, felfliggesztését adja- nem elég
erds, teliesen mindegy, hogy a végtag mekkora erével bir. Egy olyan 6sszetett mozgasnal,
mint a futas, Iényegében nincs olyan izmod, mely ne dolgozna. Tekintettel arra, hogy az
izmaid nem izolaltan, egymastdl , elkulonitve dolgoznak, hanem csapatmunkaban, egymast
kiegészitve, mozgaskivitelezésed, a leggyengébb izomcsoportod altal lesz limitalva.

Az izom - izlleti egyensuly nem mas, mint hogy az egyedfejlédés soran létrejott egy idealis
viszony az izomcsoportok ereje és nyulékonysaga kozott. Ez az egyensuly azonban a
mindennapi tevékenység soran megvaltozhat, un. diszbalancia alakulhat ki: egyes izmok
elgyengulhetnek, mas izmok lerévidilhetnek. Ebben az esetben a mély hatizmok, a csipd- és
térdiziletet hajlité izmok fokozatosan lerdvidulnek, illetve a has- és a farizmok elgyengulnek,
ami a medence elbrebillenését eredményezi. Gyakori probléma, hogy a rosszul végrehaijtott
hasizom erdsitését célzd6 gyakorlatok val6jaban a csip6iziletet hajlitd izmokat
foglalkoztatjak, igy a hasizmok minden igyekezet ellenére gyengék maradnak. Pedig a
hasprés sok életmikddésben szerepet kap: kilégzés, kdhdgés, vizelés meginditasakor,
valamint részt vesz a zsigerek rogzitésében és a belekre gyakorolt nyomasa kdvetkeztében
seqgiti annak féregszeri mozgasat. Tovabba a hasizmok elsatnyulasa un. 16gé has
kialakulasahoz vezetnek, mely kdvetkeztében fokozodik az agyeki lordozis, ami a gerincen
kivil még az als6 végtagok izlleteiben is porckopashoz és meszesedéshez vezethet.

A torzs izmainak egészsége, a gerinc szempontjabadl is kiléndsen fontos. A hatfajas és az
ebbdl adédoé problémak, az elsé helyet foglaljak el a civilizaciés betegségek rangsoran. A
helytelen testtartas, a tulzott fizikai terhelés, a tulhajszolt életink okozta pszichés
megterhelés, izomgyengeség, egyarant a gerincoszlop statikajanak és az azt korllvevd
izomzat egyensulyanak megbomlasahoz vezethet.

Az anatomiai egyensuly elvesztése kezdetben, nem biztos, hogy fajdalom formajaban
jelentkezik. Kisebb terhelés soran jelentkez6 izomfaradékonysag, rossz testtartas,
izomgoresok jelezhetik, hogy valami nem megfeleléen mikodik.

A core nem csupan egy izomcsoport. Szamos sport és tedria a test energiakézpontjanak
tekinti. A Pilates, a keleti harcm(ivészetek szerint, ez testunk ugynevezett Powerhouse-a,
ahonnan az dsszes mozgasunkat kivezetjik.

Torzsizmok jelentéségét ismertetve lathatod azt, hogy ez még akkor is nagyon fontos, ha
csupan a hétkdznapi élet szintjén jellemtd eréprobakkal kell szembenéznink. Jelentéséguk
hatvanyozott fontossaggal bir, ha magas szint(i sportteljesitményt szeretnénk leadni.



Osszegzés képpen elmondhatd, hogy a te futd (triatlon, tura, kerékpar...) eredményeid
szempontjabdl, nem csupan egy kondicionalis képességed edzettségének fliggvénye az,
hogy milyen szinti teljesitményt tudsz leadni.

A kulcs tehat, nem az egysiku tébblet edzésmennyiségen van, hanem komplexitason. Egy
egyensulyban lévé edzésterv és elvégzett edzésmunka eredményeként, teljesitményed
javul, terhelhetéséged né, a sérulések veszélye csokken.



