
Lefutom a 
féLmaratont!

felkészülési és 
egyéb tanácsok

Készülj a legyőzhető távolságra!

edzéstervek

www.felmaraton.hu
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A Félmaraton nem fél siker!
Még 1996-ban találtuk ki a Nike Budapest 
Félmaraton szlogenjét: „Félmaraton –  
a legyôzhetô távolság!” Ez olyan találó és 
olyan közkedvelt lett, hogy azóta se ke-
restünk újat. 

A félmaraton 21,1 kilométere már elég hos�-
s�ú ahho�, hogy teljesítése ne legyen hét-
kö�napi feladat és különleges elégedettsé-
get, örömöt is nyújtson a teljesítôknek. De a 
félmaraton 21,1 kilométere nem olyan hos�-
s�ú, hogy a�t – s�inte bár-
ki – ne tudná teljesíteni, a�a� 
tényleg legyô�hetô. Pers�e, 
erre sokan mondják a�on-
nal, hogy képtelenek lefutni 
21,1 kilométert, néha még a� 
5-6 se könnyû. A statis�tikák 
a�onban a�t mutatják, hogy 
aki akarja, aki elhis�i magá-
ról, a� meg is tudja csinál-
ni. Magyarors�ágon évente 
több, mint 10 000 ember tel-
jesíti e�t a távot. 

A félmaraton a� én kedvenc távom is. 
Gyakorlott, amatôr hoss�útávfutóként a�t 
s�oktam mondani, hogy a� elsô 10 km 
elrepül, 16-17-ig eljutok, onnan pedig 
már ére�hetô a cél kö�elsége. Egy ke�dô 
félmaratonistának e� nem ennyire egys�erû, 
de s�is�tematikus ed�ésekkel elérhetô, 
hogy ne oko��on gondot – vagy legalábbis 
ne nagyot – a teljesítése. A félmaratonho� 
– egyéni ed�ettségtôl és futó/sportmúlt-
tól függôen – néhány hónapos felkés�ülés 
elég, de a heti 1-2 alkalommal kocogók is 
fél év alatt eljutnak a megfelelô s�intre. Nem 
kell óriási ed�ésekre gondolni. Heti 3 ed�és-
sel, öss�esen 23-25 kilométerrel már garan-
tálható a célba érke�és. Ehhe� heti 3-4 óra 

s�ükséges, amit talán nem is olyan nehé� 
megtalálni a� idôrendünkben. A� ed�ésre 
s�ánt idôt – oda és viss�ajutás, átöltö�és, 
bemelegítés/leve�etés – alig hoss�abbítja 
meg, ha alkalmanként néhány kilométerrel 
többet futunk, mint addig.  

Fontos tudni, hogy nincs jelentôsége, ki 
mennyi idô alatt teljesíti a távot. A� amatôr 
futók nem egymással versenye�nek, min-
denki csak a távot és saját magát „gyô�i le”, 
csak saját maga lehet elégedett vagy épp 

elégedetlen a� idejével. A ver-
senyeinken én nem látok kü-
lönbséget a félmaratont 1:30 
vagy 2:30 alatt teljesítôk ar-
cán. Mindenki ugyanúgy örül!  
A rends�eres és magasabb 
kilométers�ámú ed�éseknek 
a félmaraton lefutása mel-
lett egyéb elônyei is vannak. 
Akinek van súlyfeleslege, ga-
rantáltan lead pár kilót, de 
mindenki erôsebb, energi-
kusabb és bármilyen furcsa, 

magabi�tosabb is les�. Ebben a kiadvány-
ban és a www.felmaraton.hu új honlapun-
kon nagyon sok tanács és érdekes olvasni 
való található a „legyô�hetô távolságról”. 

Ôs�intén bí�tatok minden olvasót, egy-
s�er játss�on el a félmaraton teljesítésé-
nek a gondolatával. Én 1989 óta rende�ek 
félmaratoni futóversenyeket, de még nem 
találko�tam olyan célba érke�ôvel, aki meg-
bánta volna. 

S�erintem, e�után sem fogok. 

Kocsis Árpád
amatôr futó

BSI versenyiga�gató

Megjelenések:
• sz (2011. szeptember) 
• Tél (2011. november)
• Tavasz (2012. március) 
• Nyár (2012. június)

Fizess elô Magyarország egyetlen 
futással foglalkozó szaklapjára,
így biztos, hogy egy lapszámról sem 
maradsz le!

Elôfizetés és további információ a www.futanet.hu oldalon!

Megjelenik 1995 óta!

Elôfizetési díj:
Egy lapszám ára elôfizetôknek 

850 Ft helyett 750 Ft
Elôfizetés 3 számra (2011. augusztus 16. és 

november 1. között): 2250 Ft

100  oldal 
futás!

felmaraton.hu
Minden, amit a félmaratonfutásról tudni szeretnél!

Ha már futottál, ha most készülsz az elsőre, 
ha csak érdekel a félmaratoni táv, jó helyen jársz. 

edzéstervek, jótanácsok, történetek, 
képek, filmek, táplálkozás, öltözködés….

Első félmaratonistáknak minden tudnivaló egy helyre összegyűjtve!
Ha félmaratont szeretnél futni, itt mindent megtalálsz: 

www.felmaraton.hu
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A legyôzhetô távolság, a félmaraton 
21097 méterének lefutása nem álom!

A félmaraton filozófiája 

Mit érdemes a félmaratonra készülô 
futónak tudnia?

1. Célt, célidôt kitûzni
„Csak úgy” nem futunk félmaratont. Nem 
állunk a rajtvonalra a „majd csak les� va-
lahogy” ér�éssel. A felkés�ülés során le-
futott 5 és/vagy 10 km-es versenyek, illet-
ve ed�ôversenyek, tes�tek futásidejébôl 
követke�tethetô a várható célidô. Kis�ámít-
ható a km-átlag, mely ellenôri�hetô a� út-
vonalon és így javítható például a túl gyors 
ke�dés már a� elsô e�erméter után.

•  5 km ideje kb. 6-4 héttel a Félmaraton  
 elôtt x 4,667 = a várható félmaraton ideje
•  10 km ideje kb. 4-3 héttel a Félmaraton  
 elôtt x 2,223 = a várható félmaraton ideje
•  pl. 25 perces 5 km = 25 x 4,667 = 117  
 perc, ami 117 : 21 = 5,6 vagyis
 5 perc 36 másodperc/km
•  pl. 60 perces 10 km = 60 x 2,223 =  
 133 perc, ami 113 : 21 = 6,35 vagyis  
 6 perc 20 másodperc/km
Termés�etesen a� elsô félmaratont futók 
elsôdleges célja a célba érés, de ôk is ter-
ve�hetik a� elô�etes idôeredményeik alap-
ján a célba érés idejét. 

2. Az edzésterv nagy segítség
A� ed�ésterv nem a bal-hármas fiók aljára 
való, melyet csak költö�éskor ürítünk ki. A� 
ed�éstervet érdemes követni úgy idô, mint 
távolság adataiban. Alakíthatóak egyénre 
(akár 15%-kal több/kevesebb), ha nem sé-
rülnek a� ed�éselvek. 

3. A félmaraton igazi idôpontja
Megfelelô felkés�ülés után talán bármi-
kor lehet a verseny. Javaslat: a� 1-3 éves 

rends�eres ed�ésekkel alkotott futómúlt, 
melybôl a� utolsó félév legyen a félmaraton 
speciális ed�ésterve s�erinti. Érdemes a pár 
éve futóknak a téli, ún. alapo�ás után ta-
vass�al futni a� elsô félmaratont.

4. Legyen változatos az edzés
Elsô félmaratont lehet heti 3 egyenletes 
tempójú, folyamatos futással is teljesíteni. 
Ekkor a heti 3 ed�és öss�ideje legyen több 
mint 2 óra, illetve a� öss� ed�éskilométer 
heti átlaga legyen min. 25 km. Sokkal ered-
ményesebb, ha a követke�ô 3 ed�ésféle vál-
tako�ik hetente:
• viszonylag jólesô és egyenletes tempójú, 
hoss�abb futás a� állóképességért (a� ún. 
aerob terhelés, mikor elegendô oxigén jut 
a� i�moknak);
• a gyorsasági állóképességért pár hosz-
s�abb és lendületesebb tempójú futás a be-
melegítés és a leve�etés kö�ött;
• a gyorsaság növeléséért a rövidebb és 
gyorsabb rés�távok váltogatása pihenôként 
lassabb tempójú távokkal, ami lassú futás, 
nem séta. A� ed�és öss�essége sem a leg-
hoss�abb táv a héten!
• kiegészítô edzés lehet gimnasztika, úszás, 
kerékpáro�ás, labdajáték stb.

5. Az oxigén-felvevôképesség javítható
Minél több oxigént tud s�állítani a vér a� 
i�mokho�, annál jobb les� a teljesítmény. 
Menôknél e�t a VO2 max., a�a� a maxi-
mális oxigénfelvevô képességgel mérik. 
Ke�dô futóknál eleinte javítható a VO2 
max. a� ed�ésmennyiség emelésével, te-
hát a ke�dô a� átlag heti 20 km-rôl eljuthat 
a heti 40 km-re. Késôbb a rés�távos ed�é-
sek hatásával (anaerob küs�öbnél a terhe-
lés) érhetô el a javulás.

6. Pihenni is tudni kell
A� ed�ésterv egyénre alakítása nem jelent-
heti a�t, hogy sokkal többet ed�ünk. A túl-
ed�ett futó hamar sérül. Nem érdemes a 
pihenônapon órákig kerékpáro�ni vagy 
mégis futni, menni. Egy jó nyújtó, la�ító 
gimnas�tika, egy s�auna vagy egy sport-
mass�á�s vis�ont megfelelô a� ed�ésmen-
tes napokon. Ne a verseny elôtt próbál-
junk ki új mass�ôrt, vagy egy új gimnas�ti-
ka-foglalko�ást.

7. Az étkezés, a frissítés 
és a félmaraton
A� ismert, maraton elôtti s�énhidrát kúra 
nem s�okásos a félmaraton esetén. Általá-
ban a s�énhidrát feltöltés 25 km-es táv meg-
tétele után segít a� i�om�at munkájában, de 
terepen és hegyen futáskor már 10 km-tôl is 
s�erepet kaphat.

A frissítés fontos még a menô fél-
maratonosoknak is: a folyadékhiány gá-
tolja a jó eredményt. Minél hoss�abban fut 
valaki – de már 60 perc után mindenkép-
pen –, annál többs�ör kell pótolnia a� el-
ves�tett folyadékot, ásványi elemeket és a 
vitaminokat. Minde� melegben, hôségben 
még foko�ottabban iga�.

Monspart Sarolta

• Gyôzd le önmagad és a távot! 
• A félmaraton lefutása önálló cél. 
• A félmaraton lényegesen több mint a maraton egyik fele.
• A félmaraton önálló egyéniség a 10 km és a maraton között. 
• A félmaraton divatos, és egyre gyakoribb táv az újabb és újabb futóversenyeken. 
• Az elsô félmaraton lefutásakor legyen 2-3 éves futómúltja a sportolónak.
• A félmaratonra készülni illik, és szükséges is. Kicsit félmaratonosan.
• A félmaratont nem szükségszerû, hogy kövesse egy maratoni lefutása pár hét múlva.
• Viszont minden maratont jó, ha 4 héttel megelôz egy félmaraton.



7

Miért félmaraton?
Erre a kérdésre ahány futó, annyi válasz. Van, akinek egyszerûen eddig tart a futóálma, 
és a 21 kilométerrel koronázza meg futópályafutását. Van, akinek rutin, másnak a visz-
szatérés. A legjobbaknak gyorsító edzés, és van, akinek kizárólag ez a futórendezvény.

Csak a Nike Budapest Félmaraton!
Ducz Annamária eddig ki�árólag a Nike Budapest Félmaratonra 
neve�ett. A Katedra Nyelviskola tanára tavalyelôtt párosban, a�  
elmúlt évben pedig egyéniben indult. – Kecelrôl érkeztem a ver-
senyre, és öt kollégámmal együtt vágtunk neki a félmaratoni táv-
nak. Miután elkél a segítség, három párra osztottuk magunkat, hogy 
egymást támogassuk a verseny folyamán. Próbáltam egyenletes, 
6-7 perc közötti ezrekre törekedni, sajnos sok hullámvölgy nehezí-
tette a dolgomat. Elsôsorban a rakparti szakasz volt nehéz, de ott legalább kárpótolt a látvány, 
nagyon gyönyörû volt a Duna, és a part melletti épületek is impozánsak. A hangulat fantasz-
tikus volt, a tömeg egyszerûen vitte magával az embert, szinte a táv egészében voltak szurko-
lók, akik sokat segítettek. 
27 kiló mínusz, 21 km plusz!
Három év alatt kö�el harminc kiló súlyfeleslegtôl s�abadult meg 
Csík János. A 43 éves egykori határôr élete elsô félmaratonját ta-
valy teljesítette a Nike Budapest Félmaratonon. – Két és fél órát 
tûztem ki magamnak szintidônek, az álomcél pedig 2:15 volt. Mind-
össze három percen múlott, hogy elérjem, így azt hiszem, maximá-
lisan elégedett lehetek életem elsô félmaratonjával. A félmaratonra 
6:30-as ezreket terveztem, ez többnyire sikerült is, a tömeg sok eset-
ben átsegített a mélypontokon. Az elsô edzéseket természetesen én is 
megszenvedtem, de fél év után úgy rákattantam, és abba sem bírtam hagyni!
Egy gyors lány
Rozsnyai Lilla hét évvel e�elôtt a Nike Budapest Félmaratonon debütált, a�óta e� a� egyik 
kedvenc rende�vénye, de a félmaratoni táv egyébként is feks�ik neki, his�en nemcsak utcai, 
hanem terep félmaratonokon is jól s�erepel.  – Életem elsô meg-
mérettetése volt a Nike Budapest Félmaraton, azóta egyszerûen 
elkapott a versenyláz. Nagy reményekkel indultam tavaly, ugyan-
is az utóbbi idôkben sokkal strukturáltabban és rendszeresebben 
edzettem, a kilométer számokat is erôsen megnöveltem, sôt több 
gyorsító edzést is beiktattam a programba. Miután éreztem, hogy 
jó erôben vagyok, végig komoly tempót diktáltam, és 15 kilométer-
nél még inkább rákapcsoltam. Volt ugyan két lassabb kilométerem 
is, de fejben összeszedtem magam, hiszen azért jöttem, hogy életem legjobbját teljesítsem. 
A változatos zenék és a bekiabáló közönség is sokat hozzáadott a teljesítményemhez, na-
gyon boldog voltam, hiszen 14 percet javítottam!

Fuss 

félmaratont 

a BSI-nél!
A BSI 2012-ES 

FÉLMARATON KÍNÁLATA
ÁPRILIS 1.

Vivicittá Félmaraton 
Teljesíts félmaratont a tavasz legnagyobb futóeseményén!

helyszín: Budapest, 56-osok tere

MÁJUS 1.
3. Samsung Olimpiai Zöld Fesztivál 

Fuss egy félmaratont terepen!
 helyszín: Budapest, Hármashatár-hegy

JÚNIUS 3.
19. Maraton és Félmaraton váltó

Fuss félmaratont Közép-Kelet-Európa legnagyobb 
váltófutó eseményén! 

helyszín: Budapest, Kossuth tér
teljesíthetô: félmaraton egyéni, 3 fôs félmaraton váltó

JÚLIUS 7. Vagy 13.
Délibáb Félmaraton 

Fuss egy félmaratont hortobágyi pusztában!
helyszín: Hortobágy, Mátai Ménes bemutató lovaspálya

SZEPTEMBER 9.
27. Budapest Nemzetközi Félmaraton 

A legyôzhetô távolság!
helyszín: Budapest, Városliget

teljesíthetô: félmaraton egyéni, félmaraton páros

NOVEMBER 17-18.
9. Balaton Maraton 

Zárd a szezont egy félmaratonnal a Balatonnál!
helyszín: Siófok

teljesíthetô: félmaraton egyéni, félmaraton 2 részletben

Segítünk célba érni! Készülj szakértôink segítségével!

Iratkozz fel  hírlevelünkre a www.futanet.hu oldalon!

Eseményinformáció és online nevezés a www.futanet.hu oldalon!
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Spuri Futóbolt online!
• futócipők • futóruházat • kiegészítők 

• könyvek • táplálék kiegészítők
A Spuri Futóbolt legújabb szolgáltatása az online shop, folyamatosan bővülő 
kínálattal, különleges akciókkal. Ha nem kell próbálni vagy tudod a méretet, 
esetleg csak valami kiegészítőre van szükséged, spórolj időt az online vásár-
lással, a megtakarított perceket töltsd inkább futással!

WWW.SPURIFUTOBOLT.HU

Minden ami a futáshoz 
kell, már az interneten is!

Aki nem csak tanítja!
Halóki Róbert ed�ô hitvallása, hogy ô nem a� atlétika alapja-
it oktatja, hanem a hoss�útávfutás örömét adja át a társainak.   
– A Kecskeméti Hírôs Futóklubból közel huszad magammal jöttem a 
Városligetbe, a Nike Budapest Félmaratonra. A társaság elég vegyes 
az életkort tekintve, úgy lehetne leírni, mint ahogy a társasjátékok 
dobozán olvasható: 0-99 éves korig. Jómagam hatodik alkalommal 
álltam rajthoz, és négy évvel ezelôtti csúcsomat sikerült két perccel 
tovább javítanom. A közönség nélkül nem lett volna ilyen jó az eredményem, például ami-
kor megláttam egy kecskeméti zászlót, akkor mindjárt 10 másodperccel jobb ezreseim lettek. 
Jubileum a jubileumon
Szomor Zsolt tavaly éppen ti�edik alkalommal vágott neki a 25. 
jubileumát ünneplô Nike Budapest Félmaratonnak. A Kókán élô 
51 éves villamos jármûs�erelô a�on kevesek kö�é tarto�ik, akik 
a hôségben s�eretnek futni.  – Nagyon kedvelem a Nike Budapest 
Félmaratont, még ennyi év után is hatással van rám a város és a 
Duna szépsége. Arról nem is beszélve, milyen húzó hatással bír a tö-
meg. Az elejét ennek fényében mindig meghúzom kicsit, a középsô 
kilométerek valamivel lassabban telnek, és a végére ismét felpörgetem a tempót. Nagyon 
örültem, hogy sütött a nap, a szél csak kis mértékben zavart, és ami a legnagyobb örömmel 
töltött el, hogy nem fájt a lábam!
Egy segítô férj
A Kés�enléti Rendôrséget képviselô Blaskovics Zsuzsát tavaly 
több kollégája és a férje kísérte el a Nike Budapest Nem�etkö�i 
Félmaratonra. Néhányuk a s�urkolótábort erôsítette, de a többség 
a távot teljesítette. 
– Tizedszer álltam rajthoz a Nike Félmaratonon, és még a verseny 
elôtti este is az iramtáblázatot bújtam, hogy mi lenne az ideális tem-
pó. A rajt kifejezetten jól sikerült, a tömeg sodort magával, és egé-
szen 12 kilométerig nem volt semmi gond, a rakpart szokás szerint 
kicsit belassított, de ennek ellenére elégedett lehetek az idômmel. Ebben nagy szerepet ját-
szott a férjem, aki a pálya négy pontján is várta az érkezésem. 
Együtt a család
Vecsera Imrét a tavalyi Nike Budapest Nem�etkö�i Félmaratonra 
felesége, Szántai Szerénke és két gyermeke, Orsolya és Bálint kí-
sérték el. – Rendkívül boldog voltam, ugyanis tavaly elôször neve-
zett a család minden tagja a versenyre. Négy éve még egyedül in-
dultam el ezen az ösvényen, ennyi idô kellett ahhoz, hogy felesé-
gem és két gyermekem is kedvet kapjon a futáshoz. Nejemmel pá-
rosban neveztünk, ennek megfelelôen az elsô 14 kilométert meg-
húztam, 65 perc után már váltottunk, ezt követôen pedig együtt, bô 
két órán belül teljesítettük a távot.

Egy új élet kezdete
Györgyi Katalin tavaly alaposan meglepôdött a jubileumi Nike Bu-
dapest Félmaratonon elér remek célidején.  – Egy kellemetlen ma-
gánéleti idôszakomat zártam le három éve, mikor elkezdtem futni. Ez 
volt számomra az újrakezdés. Mindig óra nélkül futok, így nem tud-
tam kontrollálni a tempóm, azt hittem 2:10 körül érek célba, mégis 
1:57-et mutatott az óra. Talán azért sikerült a várokozásomon felül 
a félmaraton, mert nagyon feldobott az Andrássy úton a zongora-
verseny, ahol a kihelyezett zongorákon mûvészek játszottak, no meg a frissítô állomásokat 
is igyekeztem maximálisan kihasználni, épp annyi szusszanást engedélyeztem magamnak, 
hogy ismét fel tudjam venni az iramot. 
Félmaratoni erôpróba
Gutter Csilla afféle állapotfelmérésnek szánta a tavalyi Nike Buda-
pest Félmaratont. – Egyfajta erôpróba volt számomra, kíváncsi az 
ember, hogy korához képest milyen edzettségi állapotban van. Ma-
gamhoz képest nem futottam rossz idôt, a 2:05-tel egészen elége-
dett lehetek. Pedig a túlélésre játszottam, mert a verseny elôtti na-
pokban megfázással kínlódtam, és nem vagyok annyira jó futó sem, 
hogy taktikázzak. Úgy futok, ahogy jólesik, ahogy bírom. Érdekesek voltak a zongoristák az 
Andrássy úton, elsôsorban akkor tudnak hatni rám a külsô ingerek, ha humorosak és lelkesek. 
Szerencsére sok ilyen szurkolóval találkoztam! Az idôjárásra sem lehetett egy szavunk sem, 
igazi futóidôben teljesíthettük a Nike Budapest Félmaratont. 
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A teljesen kezdôktôl a középhaladókig
Bármilyen távra készül, egy igazi futó 
éves edzéstervet készít magának. Eb-
ben szerepelnek a fontos versenyek 
– amelyeken szeretné megjavítani ed-
digi legjobb teljesítményét – és az ún. 
edzôversenyek is. 

Az edzésterv készítés receptje
1. A futó egés� s�emélyisége, életkora, 
ed�ésmúltja, egés�sége, esetleges túlsú-
lya, a sportban ható motivációi (s�abadidô, 
kitû�ött cél) és a� egyéni értékelmélete 
mind befolyásolják a� ed�éstervét.
2. A s�emélyes adatok mellé fel kell venni a 
kitû�ött és elérendô célt: milyen távon, mely 
idôvel terve�ett a célba érés.

Ke�dôknek e� a cél lehet 30 vagy 60 perc 
folyamatos futás megállás nélkül, példá-
ul egy 5 vagy 10 km-es versenyen. Kö�ép-
haladóknak lehet a félmaratonon célba érés 
idômegkötés nélkül.

Alapszabályok a tervezésnél
– Megfelelô edzésterhelés, ami a�t jelen-
ti, hogy a s�erve�etben e� váltja ki a kellô 
alkalma�kodási folyamatokat. A csekély 
erôsségû ingerek – ha valaki például rend-
s�eresen gyengébb futóval ed� – nem vál-
tanak ki kedve�ô hatást. A túl erôs inge-
rek – ha valaki minden ed�ésen maxi-
málisan teljesít, nálánál jobb futóval ed� 
– általában nem ho��ák létre a� optimá-
lis alkalma�kodást. E� a� alkalma�kodás  
akkor a leghatékonyabb, ha a terhelés mi-
nél jobban megkö�elíti a� egyén pillanatnyi 
teljesítôképességét, a�a� optimális. E�t el-
találni s�inte mûvés�et, a�a� jó ed�ôi mun-
ka.

– Elegendô pihenés, mivel a� állandóan 
növekvô, túl�ott terhelés elfáradásho�, ún. 
túled�ettséghe� ve�et. E�ért fontos a� ed�és 
(terhelés) és a pihenés helyes aránya. Le-
gyen a� ed�és s�abályosan s�abálytalan, 
váltako��anak a könnyû és a� erôs ed�é-
sek. Ne legyen két erôs ed�és egymás után! 
A túled�és tünetei elôs�ör a� ingerlékeny-
ség, a ross� hangulat, a túl�ott ér�ékeny-
ség, mint ps�ichológiai jel�ések, a�tán ál-
matlanság, étvágytalanság, megnövekedett 
pul�usmegnyugvási idô, mint mûködési tü-
netek, valamint teljesítménycsökkenés.
– Fokozatosan növekvô terhelés, ami a�t 
jelenti, hogy a ke�dô a� ed�és mennyiségét 
növeli foko�atosan, míg eljut a folyamatos 
félórás, illetve egyórás futásho�. A�tán kö-
vetke�ik a tempó gyorsítása, a� ed�ésin-
ten�itás növelése különbö�ô ed�ésmód-
s�erekkel.
– Egész éves terhelés, amely hoss�abb 
megs�akítás nélkül a� egés� éves ed�ést je-
lenti. Nincs nyári vagy téli s�ünet. Termés�e-
tesen a futóév végén (október-november) 
6-8 hét ún. aktív pihenô jár a s�erve�etnek, 
a� akaraterônek. Ekkor játékosan, s�órako-
�ásból más sportágakat céls�erû û�ni.
– Az éves felkészülés a makro-, illetve 
mikrociklusok egysége, a�a� a hoss�útávfu-
tó egy-egy felkés�ülési egységét, a�a� mak-
rociklusát – például télen a� alapo�ás vagy 
a� ôs�i versenyidôs�ak 1-2 hónapja – há-
rom vagy négy hetes mikrociklusok alkotják.   
A� amatôr futóknak a 3 hetes mikrociklus a� 
ajánlott, ami a�t jelenti, hogy a mikrociklus 
elsô két hete növekvô terhelésû, míg a har-
madik heti kisebb, a� a regenerálódás. 
A�a�, a� ed�ésterhelés nô két hétig (meny-

Edzéstervvel könnyebb! nyiségileg és/vagy minôségileg növekvô 
ed�ésadag), majd a harmadik hétre vis�-
s�aesik. A� újabb 3 hetes mikrociklus a� 
elô�ôre épül, mint egy csámpás lépcsôhá�, 
ahol fellépünk kettôt, s kb. egyet viss�a.

EDZÉSNAPLÓ
Minden futónak s�üksége van a� ed�ésnap-
ló ve�etésére. A� ed�ésnaplóba kerülnek a� 
ed�ések és a� esetleges versenyek a legfon-
tosabb jellem�ôkkel. A leírtakból követke�-
tetni lehet a� ed�ettségre, a várható telje-
sítményre és a fejlôdési „együtthatóra”. A� 
ed�ésnapló jó barát és segítôtárs. A� ed�és-
napló általában egy évre s�ól. Tartalma�hat-
ja a terve�ett és a lefutott ed�éseket, verse-
nyeket, a� ellenôr�ési adatokat (pul�us, 
testsúly stb.) és a� egyéni megjegy�ése-
ket. E� a� év nem s�ükségs�erûen egy 
naptári év, hanem egy ed�ésév, tehát a 
futás, a� alapo�ás ke�detétôl (pl. decem-
ber elsô hétfôje) tart a követke�ô év-
ben kb. ugyaneddig a� 
idôpontig.

A s�erve�et 
különbö�ô módon 
reagál a válto�ó 
sebességû futá-
sokra, e�ért a� 
ed�éseket nem-
csak a lefutott távol-

sággal (km), hanem a megtételükhö� s�ük-
séges idôvel (perc) is s�ükséges jelleme�-
ni. A ke�dôknél nem fontos a sebesség, a� 
elsô hónapokban elég a� ed�ésidôk jegy�é-
se. Késôbb a két adatból könnyû kis�ámol-
ni a� átlagos futósebességet is: például 10 
km lefutása 50 perc alatt 12 km/óra sebes-
séget jelent.

A követke�ô adatokat érdemes felje-
gye�ni:

Nap: milyen hoss�ú távot futott, hány 
percig tartott a futás, rés�lete��e idôben a 
bemelegítést, a gimnas�tikát és leve�etést 
külön is, milyen ed�ést futott (fartlek stb.), 
hol, milyen talajon és milyen idôjárási vis�o-

nyok kö�ött.  Reggeli nyugalmi pul�us 
(Ny.P.), terheléses pul�us a� ed�és 
befeje�ésének pillanatában (T.P.), 
megnyugvási pul�us, mindig 
ugyanannyi perccel a� ed�és befe-
je�ése után (M.P.). A hét öss�esítô 
adatai: öss�idô, öss�hoss�, ed�és-

s�ám, testsúlyt. A nem s�í-
vesen írók csak a� ed�és-
távot és a� ed�ésidôt je-
gye��ék be, akár egy 
határidônaplóba.  Végül 
a� ed�ésév végén érde-
kes öss�ege�ni a� 52 he-
tet a� ed�és s�áms�erû 
tényeivel.

Hét pulzus táv idô
Megjegyzés

(edzésfajta, idôjárás)

H

K
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HÉT 1. edzésnap 2. edzésnap 3. edzésnap

1. 5 km 6 km/3 10 km futókirándulás

2. 6 km B-2 km, hullám�ás – 2 km, L-2 km 12 km futókirándulás

3. 5 km -- 10 km futókirándulás

4. 6 km
6 km: kö�épsô 2 km-ben 3x200 m, majd 

4x100 m lendületes, kö�tük ugyanannyi 
könnyû tempó

13 km egyenletesen

5. 7 km 6 km/3 12 km termés�etben

6. 5 km 5 km + 6x80 repülô 8 km jólesôen

7. 6 km/3 5 km 10 km futókirándulás

8. 5 km B-2km, hullám�ás – 3,2 km, L-0,8 km 13 km

9. 6 km 5 km átmo�gatás 7 km

10.
5 km

6 km: kö�épsô 2 km-ben 3x200 m, majd 
4x100 m lendületes, kö�tük ugyanannyi  

a könnyû tempó
8-10 km

11. 6 km 5 km átmo�gatás 12 km

12. 5 km 5 km átmo�gatás 10 km

13. 6 km/3 Piramis rés�táv (100-200-300-200-100) 12 km jólesôen

14. 6 km Piramis rés�táv (100-200-300-200-100)2 14 km

15. 5 km 6 km/3 8-10 km

16. 6 km 5 km átmo�gatás 12 km

17. 5 km 5 km átmo�gatás 10 km

18. 6 km/3 Piramis rés�táv (100-200-300-200-100) 12 km jólesôen

19. 6 km/3 B-2 km, hullám�ás – 4 km, L-1 km 12 km

20. 6 km Piramis rés�táv (100-200-300-200-100)2 15 km

21. 5 km 6 km/3 10 km

22. 8 km 5 km átmo�gatás s�ombaton FÉLMARATON

A sikeres kezdés lépései
Elhatáro�ás, döntés, hogy még ma ke�dôdik 
a rends�eres tested�és, a futás. A�ért a futás 
les� a kiválas�tott, mert a futóed�és idejé-
vel lehet a legjobban ga�dálkodni (még kül-
földön vagy nyaraláskor is).

A� elsô 6-8 héten legyen heti 2 alka-
lommal a félórás ed�ésen annyi perc fu-
tás, amennyi még könnyedén megy. E� le-
het akár 1-1 perc futás és kö�tük 2-2 perc 
gyaloglás. Minde� a bemelegítés ráhango-
ló, 5-10 perces gyaloglása után. Essen jól a 
mo�gás, semmi kínlódás!

A� elsô 8-10 hét után legyen a hétvégén 
egy harmadik, egyórás ed�és más sport-
mo�gással, például ús�ás és s�auna, kerék-
páro�ás, kirándulás, as�talitenis�, gimnas�-
tika – amihe� lehetôség és kedv van. A�tán 
a� elsô 12 hét után legyen heti három futó-
ed�és. Kéts�er 30-45 perces futás és gya-
loglás váltogatva, egyre hoss�abb futós�a-
kas�okkal, míg a harmadik ed�és a hétvé-
gén legyen olyan egyórás futó-kirándulás 
féle. Ha lehet a termés�etben. E� a�t jelen-
ti, hogy jólesô futó és gyalogló s�akas�okat 
tets�ôlegesen váltogatva telik el a� egy óra. 
Lehet rövidebb (2-5 perc) vagy hoss�abb (5-
15 perc) idôtartam a két mo�gásféle.

A� elsô 5 hónap után érdemes a heti 3 
ed�ést lassú, folyamatos futással vége�ni, 
például legyen 45, 30 és 60 perc egy-egy hé-
ten. A hétvégi egyórás ed�és jólesô futása 
párs�or 2-2 perces gyaloglással könnyíthetô.

Félév elteltével, a 6. hónap végére, a 
ke�dô futó korától, nemétôl függetlenül, 
esetleges nehé�ségei ellenére a� elvég�ett 
ed�ései eredményeképpen le tud futni egy-
folytában, megállás nélkül bi�tosan fél órát 
és valós�ínûleg hoss�abbat is. Félév után 
– ha e� megy – a futó „felsôbb os�tályba” 
léphet. Termés�etesen sokan les�nek, akik 
6 hónapnál hamarabb eljutnak a heti 2-3 
ed�éssel a 30 perces folyamatos futásig.

Még több edzésterv: 
www.felmaraton.hu 

22 hetes FÉLMARATON edzésterv
Ez az edzésterv azoknak szól, akik már elérték az elôzô edzésterv szerint a minimum fél 
óra folyamatos futást, és felsôbb osztályba léphetnek, illetve az újrakezdôknek, akik 
már rendelkeznek 10 kilométeres tapasztalatokkal a korábbról. Az elsô félmaraton ideje 
nem döntô, s a következô 5 hónapos edzések teljesítése után biztos a – 2 óra 30 perces – 
szintidôn belüli célba érés. Jelmagyarázat: B=bemelegítés, L=levezetés



Használati utasítás
A heti 2-3 futóed�ésen kívül, ajánlott 
kiegés�ítô ed�ésként többek kö�ött 1-1 
erôsítôtermi gimnas�tika és/vagy ús�ó-
ed�és, a s�auná�ás és a táncolás. A kerékpá-
ro�ás, a hegymás�ás, a tájfutás, a labdajá-
tékok nagy válas�téka s�ínesíti a kiegés�ítô 
ed�ések lehetôségeit. Fontos, hogy minden 
harmadik héten – a mikrociklus utolsó he-
tén – lehetôleg egy ed�éssel legyen keve-
sebb, mint a� elôtte lévô két héten volt. Így 
a harmadik heteken egy futóed�és és/vagy 
egy kiegés�ítô ed�és elhagyható. E�eken a 
heteken lehet a� öss�kilométer akár keve-
sebb is, mint a versenytáv.
Futókirándulás: - futás és gyaloglás válto-
gatva elsôdlegesen a termés�etben, dim-
bes-dombos terepen.
Jólesô futótempó: - kicsit gyorsabb, mint a 
bemelegítés elsô párs�á� métere, bes�él-
getni lehet még futás kö�ben, a környe�et 
és válto�ásai jól és�lelhetôek, de nem to-
tyogás. Vis�ont vágtatás sem.
Harmadoló-edzés: - A� öss�táv elsô és 
utolsó harmada jólesôen egyenletes tem-
pó, míg a kö�épsô harmad kicsit lendülete-
sebb – várható versenytempó, amelyre ké-
s�ül a futó – sebesség. Például 6 km ese-
tén: 2 km jólesôen, 2 km lendületes, majd 
2 km újra jólesôen. Jelölése: 6 km/3.
Résztávos edzés: - (intervallumos ed�és) 
minden esetben elôtte 2 km bemelegítés 
és utána 1-2 km leve�etés egés� könnyû 
tempóban. A rés�távok kö�ött „pihenô” 
mindig lassú, nagyon lassú futás. Nem 
séta! Nem rohanás! Ha nincs más jel�és, 
akkor ugyanakkora táv a lassú futás is: 
6x200 m lendületes és kö�tük 200 m a 
könnyû futás is. Példa: 100-200-300-200-
100 piramis futásnál a lendületes távok 
után ugyanolyan hoss�ú a� egés� könnyû 
„futás-pihenô”.
Hullámzás: - atlétikai pályán érdemes futni, 
ahol a� 1-1 egyenes lendületes 100-100 m 
és a� 1-1 kanyar könnyû futás 100-100 m. 
Körben futva jól ére�hetô a tempóváltás.
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Tanácsok az elsô futóálom 
közeledtével 
A futni kezdôk elsô álma a félmaraton, ám 
ebbe az álomba is bele lehet izzadni. Hát 
még a felkészülés ezer métereibe! Aztán 
jön az „álom” valósággá változása izzadt-
ságcseppekkel és örömkönnyekkel. Cso-
dálatos: a küzdelem és a siker, az akarat 
és a kilométerek harca. Szép gyôzelem 
a célba érés a legyôzhetô távolságon, a 
félmaratonon.

A verseny elôtti hetek
•  Csak az fut, aki egészséges. Lázasan nem 

sportolunk, de még hôemelkedéssel sem.
•  Az ismeretlen „csodaszerek” még táplá-

lék formájában is kerülendôk (kivéve a� új 
barátnôt vagy barátot!).

•  Új cipôt, szerelést a verseny elôtti hetekben 
sem próbálunk ki, pláne nem a versenyen.

•  A korábban kihagyott edzéseket nem 
most kell pótolni.

•  Az utolsó hosszú futóedzés 3 héttel a ver-
seny elôtt legyen (max. 15-18 km) a ver-
senytempónál lassabban, minde� függ a� 
addig vég�ett ed�ésmunkától, a sportoló 
egyéni adottságaitól.

•  A kánikulai melegben reggel vagy este 
ed�ünk.

•  Nyáron már a reggeli edzés elôtt igyunk 
2-3 deciliter gyümölcslevet vagy gyü-
mölcsteát, de minimum csapvi�et.

•  Egy órán felüli futóedzés során is fogyasz-
s�unk frissítôt úgy, hogy: segítô, ed�ô 
táv kö�ben itat; ví�csap felé terve��ük a� 
ed�és útvonalát; mûanyag kulacsban öv-
pánton magunkkal viss�ük a folyadékot;  
pén�t vis�ünk magunkkal és vásárolunk 
buborékmentes italt; elôre eldugjuk a� út-
vonali rekettyésben a saját üvegünket.

•  Fussunk világos színû és szellôs sportöl-
tö�etben.

•  Tûzô napon viseljünk nedves futósapkát 
és kenjük be a napsugarakkal találko�ó 
bôrfelületet védôkrémmel.

•  A nagy kánikulában a fejre és a tarkóra 
öntsünk vi�et ed�és kö�ben is.

•  A nagy melegben sokat futók cipôje le-
gyen ,,ví�áteres�tô”, a�a� a lábfejen áll-
jon hálós anyagból is vagy akár vág-
junk kis lyukakat a �árt cipôbe, hogy 
a magunkra öntött ví� kifolyhasson a 
cipônkbôl.

•  Ha lehet, árnyékban fussunk az út szélén 
vagy a termés�etben.

•  Az edzés után az elvesztett folyadékot pó-
tolni kell, ami nemcsak vi�et, de a� ásvá-
nyi sókat is jelenti (gyümölcslé, gyümölcs, 
�öldséglé, �öldség).

•  Hosszú futóedzés idején a nagyon izzadó-
sak kenjék be a hajlatokat (hónalj, com-
bok kö�ött stb.) va�elinnal és a férfiak a 
mellbimbót ragass�ák le leukoplas�ttal, 
különben a megs�áradt i��adtság sókris-
tályai ,,smirgliként” mûködve véres sebe-
ket ejtenek.

•  Legyen megkülönböztethetôen lassúbb 
tempójú a bemelegítés és a leve�etés.

•  Edzés után rögtön vegyük le az izzadt, 
nedves sportruhá�atot, mielôbb �uha-
nyo��unk.

•  Melegben, rendszeres edzés mellett ke-
rüljük vagy csökkentsük a� alkohol fo-
gyas�tását, a kávé-litereket, a �síros és túl 
fûs�eres ételeket.

A verseny elôtti napokon
•  Az utolsó 3 napon lehet a megszokott-

nál több s�énhidrát a� étke�ések során. 
Többs�ör kevesebbet, mint ritkán és sokat  
érdemes enni.

•  Az alvási idôt ezekben a napokban ne 
has�náljuk fel más tevékenységekre.

•  2 nappal a verseny elôtt nincs edzés.
•  A verseny elôtti napon 4-6 km átmozga-

tás, könnyû tempóban futás. Nincs �síros, 
fûs�eres vagy s�okatlan új étel.

A verseny elôtti órákban
•  Legyen a megszokott reggeli – ez is egyé-

ni. Semmi újítás!
•  A versenyközpontba érkezzünk idôben, in-

kább korábban, mint késôn.
•  A rajtszámot helyezzük oda és úgy, aho-

vá és ahogy a rende�ôk kérik (elôre a mell-
kasra, jól láthatóan!).

•  A mellékhelyiséget látogassuk meg, akár 
többs�ör is.

•  Fôleg hôség esetén fogyasszunk 1-2 dl  
vi�et vagy frissítô italt félórával a rajt elôtt 
is még.

•  Melegítsünk be 15 perc laza futással és 
gimnas�tikával.

•  Mindenki izgul a rajt elôtt, csak nem min-
denkin láts�ik.

•  Lázasan, betegen a hosszú, nehéz felké-
s�ülési idô ellenére sem s�abad rajtho� 
állni. Les� még verseny!

Végre eldördül a rajtpisztoly
•  Cél a távot teljesíteni, saját, egyenletes  

sebességgel.
•  Kezdésnél nem rohanunk a tömeggel, 

mert a korai gyors tempó túl�ott bomlás-
termékeit végig kell cipelni…

•  A helyes erôbeosztás, ha négy egyforma 
idejû öte�er métert igyeks�ünk futni, majd 
hajrá�unk a maradékon. E� ritkán sikerül.

•    A verseny elsôsorban önmagunkkal és 
nem másokkal �ajlik. A sûrû iramváltás 
többletenergiát vis� el, ami jó lenne a� 
utolsó métereken, e�ért ne vágtassunk 
mások után.

•  Fontos a frissítés, a melegben a fris-
sítôállomásokon igyunk akkor is, ha nem 
ér�ünk s�omjúságot.

•  Ismeretlen személy bizonytalan eredetû 
italadományát nem tanácsos elfogadni. 
Például hasmenést oko�hat.

•  Nem szégyen, ha a gyaloglólépések is 
elôkerülnek… a� ELSÔ félmaratonistáknál 
különösen nem.

•  A közlekedés szabályai az utcai futóver-
seny indulóira is érvényesek, amikor a 
rende�ôk már nem bi�tosítják a forgalom 
le�árását, mert a versenyidô lejárt.

•  A holtpont szinte minden versenyzôt ,,át-
ölel” 15 km lefutása után. Van, akit több-
s�ör is. Kis la�ítással vagy önfegyelemmel 
ott lehet hagyni a� út s�élén.

•  A versenyzés megtanít veszíteni, hogy 
majd gyô�ni tudjunk!

Végül
•  Levezetés: egészen lassú futás és/vagy 

gyaloglás 5-10 percig.
•  Emelt fôvel és mosollyal történjen a lép-

kedés a� ünneplô tömegben. A futó büs�-
ke lehet, his�en mindent megtett a sikeres 
célba éréséért!

•  A célban nyakba akasztott érmet akár es-
tig is viselhetjük.
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Edzésterv ajánlatok 
az utolsó 9 hétre

Azon futóknak, akik már készülnek 
hónapok óta és futnak pár éve rend-
szeresen heti min. 20 km-t összesen. 
Várhatóan terveik szerint 2 óra körül 
érnek célba a félmaratonon.

1-2. hét 3. hét

      Kedd 55 p kf

Harmadik, könnyû terhelésû hét. 
Mindenki a�t ed�, amit teste/lelke kí-
ván. Min. 2 ed�és, max. 4 ed�és lehet 
a héten. A más sportmo�gás (MS) 
is megfelelô 2 futóed�és mellett.  
A futóed�és nem lehet hoss�abb 12-
13 km-nél, de legyen min. 30 perc.

S�erda 60 p MS

Csütörtök 60 p fartlek

S�ombat
30 p kf

6x80 m foko�ó

Vasárnap
13-15 km  futókirándulás

ugyana� a� ed�és 
mindkét héten!

4. hét 5. hét 6. hét

Kedd 60 p kf 60 p kf

Harmadik, könnyû 
terhelésû hét.
Hasonló, mint a 

harmadik hét volt.

Csütörtök

B: 15 p kf
5x400 ef

kö�te 400 m kf
6x60 m foko�ó

L: 10 p kf

B: 15 p kf
6x300 m ef

kö�te 100 m gy
6x60 km foko�ó

L: 10 p kf

S�ombat 45 p kf 40 p kf

Vasárnap 15 km
15-17 km 

futókirándulás

7. hét 8. hét 9. hét

Kedd 60 p kf 50 p kf 45 p fartlec

Csütörtök

65 p fartlek vagy
B: 20 p 

10 km tes�t
L: 10 p 

60 p fartlek
8-10 km 

tets�ôlegesen

S�ombat 30 p kf - 30 p átmo�gatás

Vasárnap 15 km 12 km FÉLMARATON



Használati utasítás
MS – más sportág sportmo�gása, minimum 

180 mínus� a� életkor percenkénti pul�uss�ám-

mal (as�talitenis�, ús�ás, kerékpáro�ás, görkor-

csolyá�ás stb.); érdemes olyan sportágat vá-

las�tani, amely technikáját elsajátította a futó 

vagy amely technika könnyen tanulható.

Futókirándulás – futóöltö�etben a termés�et-

ben vég�ett ed�és, ahol a terep-adottságoknak 

megfelelôen egyes felfeléket – esetleg a „kette-

seket” is – gyalogol a futó, míg többnyire jólesô 

tempóban fut.

Fokozó – 60-80 méteres foko�ó futás, olyan 

„repülô”-féle, amikor a futó egés� lassan indul 

és a 60-80 méter végére teljes lendülettel vágtat.

Bemelegítés, levezetés – B, L: min-

den ed�és elsô 10-15 perce és utolsó 

5-10 perce teljesen kényelmes futótem-

pó: a s�erve�et és a lélek hangolása, illet-

ve leve�etése a� ed�ésterhelés perceire/bôl. 

Fartlek – iramjátékos futás, a�a� játék a sebes-

séggel. A futó maga dönti el, mikor és milyen 

hoss�ú beleerôsítést (50-300 méter kö�ött) vé-

ge� és mekkora lassúbb tempójú s�akas�t fut. 

E� egy váltako�ó iramú futás, amely a� aerob 

állóképességet fejles�ti. Legmegfelelôbb dim-

bes-dombos terepen ,,játs�ani” a futóed�ést, 

ahol a� iramváltásokat a terep adottságai kínál-

ják. A fartlek futás terhelése a futó sebességjá-

tékától függ, így jó ed�ésféle, mert a ke�dô és a 

menô is a saját tempótartományában váltogat.

kf – Könnyûfutás – egés�en könnyen, játékos 

tempó.

f – Futás – jólesô még a mo�gás.

vf – Versenytempóban futás – a kés�ülô ver-

seny távjának megfelelô sebesség.

ef – Erôsebb futás a versenytempónál, általá-

ban csak max. 500 méteres rés�távig.

B – Bemelegítés: 10 – 15 perc könnyû futás.

L – Leve�etés: 5 – 10 perc könnyû futás.

gy –Gyaloglás, nem séta

Még több edzésterv: 
www.felmaraton.hu 
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A futók energiaszükséglete
Futás közben szervezetünk a futás se-
bességével egyenes arányban használ el 
energiát. Ha ez az energia nem pótlódik 
éppen olyan gyorsan, mint ahogy felhasz-
nálódik, izmaink nem képesek munkáju-
kat az eddigi ütemben folytatni, s ezért 
lassításra vagy leállásra kényszerülünk.

Energia-raktárak
Táplálékaink elsôsorban szénhidrát- és 
zsírtartalmuk útján biztosítanak számunk-
ra energiát. A zsírt a szervezet addig tárol-
ja, amíg annak felhasználása iránt szükség 
nem mutatkozik.

A szénhidrátok – akár cukor, akár 
keményítôvegyületek – a szervezetben le-
bontódnak és glikogén, azaz számos egy-
mással kapcsolt cukormolekula formájában 
tárolódnak. A glikogén egy részét a máj tá-
rolja, s innen a vércukorszint „feltöltéséhez” 
használódik fel az agy számára nélkülözhe-
tetlen glukóz-ellátás szinten tartása érde-
kében, míg a fennmaradó nagyobbik részét 
maguk az izmok tárolják.

A glikogénnel együtt víz is tárolódik, 
mégpedig  minden egyes gramm glikogén-
re számítva 3 gramm. A csupán egy vagy két 
edzés után észlelt testsúlyveszteség az el-
égetett „tüzelôanyag” és a tárolt víz verejté-
kezés útján történt elvesztésébôl ered.

A zsírt a zsírszövetek és az izomsejtek 
tárolják. A zsírszövet sejtjei egyszerû táro-
lótartályként mûködnek, amely a fokozott 
zsírfelvétel kapcsán kitágul, koplaláskor vi-
szont összehúzódik. A zsírmolekulák lebon-
tásakor zsírsavak és glikogén szabadulnak 
fel, amelyeket azután a vér szállít az izmok-
ba, ahol felhasználódnak.

Az átlagos vékony testalkatú felnôtt fér-
fi szervezete mintegy 15 százalék zsírt, a ha-

sonló testalkatú felnôtt nôé pedig mintegy 
25 százalék zsírt tartalmaz. A hosszútávfutó 
testében ennél jóval kevesebb a zsírtartalom.

Energia termelôdés
Energia akkor termelôdik, amikor a parányi 
erômûvekként mûködô izomsejtek oxigén 
jelenlétében szénhidrátokat és zsírokat el-
égetve az adenozin-trifoszfátot, vagyis az 
ATP néven ismert biokémiai terméket hoz-
zák létre. Az ATP az az anyag, amely az izom-
munka néven ismert tevékenységet tényle-
gesen elvégzi. E folyamatot aerob anyag-
cserének nevezik, mivel oxigént igényel.

ATP oxigén hiányában is termelôdhet, de 
ez esetben kizárólag szénhidrátból, zsír fel-
használása nélkül jön létre. Ezt a folyamatot 
nevezik anaerob anyagcserének. Azt, hogy 
a szervezet e két eltérô energiatermelô fo-
lyamat melyikét választja, többféle tényezô 
befolyásolja (a futás intenzitása például). 
A hosszútávfutó sportja aerob sport. Az sem 
mindegy, hogy ezt az energiaigényt milyen 
jellegû tápanyagokból fedezzük. A sporto-
lók számára 60 % szénhidrát-, 15 % fehér-
je-, 25 % zsírbevitelt tartanak ideálisnak a 
szakemberek. Megfelelô mennyiségû víz, 
nyomelem, ásványi anyag, vitamin szüksé-
ges ezen a tápanyagok hasznosulásához és 
energiává alakulásához.

Eseményeinkről részletesen tájékozódhatsz és online nevezhetsz a                                                           oldalon!Eseményeinkről részletesen tájékozódhatsz és online nevezhetsz a                                                           oldalon!
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      1.   27. VIVICITTÁ FUTÁS  

A BSI 2012-ES ESEMÉNYEI 
MOZOGJ VELÜNK!

7.  
VAGY

13.
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Mindig hangoztatjuk, hogy nem elsô-
sorban a táv, hanem az iram öl! Ezek 
után talán nem is meglepô, hogy a re-
latív adatok tekintetében nem a Spar 
Budapest Maraton, hanem a Nike 
Félmaraton ad nagyobb munkát a ver-
senyt biztosító egészségügyi sze-
mélyzetnek. Érdemes tehát tisztában 
lennünk azzal, hogy melyek a feladás 
legfôbb okai: milyen problémák je-
lentkeznek a táv közben és ezeket ho-
gyan lehet elkerülni?

E� valóban a ,,legyô�hetô távolság”, ám 
alap-probléma, ha a� idônként 6-8 kilomé-
tert, esetleg egys�er-egys�er 10-12 kilomé-

tert sikeresen teljesítô futó a�t gondolja, 
hogy csak nekiindul és bi�tosan végigér a 
21 kilométeren is. E� már a� a táv, amire fi�i-
kailag és ps�ichikailag – fejben – is fel kell 
kés�ülni. A 21 kilométer nem kevés, még 
olyanoknak is oko�ott már gondot, akik ko-
rábban 28-30 kilométert is sikeresen telje-
sítettek ed�éskörülmények kö�ött. Ôket a� 
elején elragadja a tömeg, a rajtnál dübörgô 
dobok ritmusa, és erejükhö�, felkés�ültsé-
gükhö� mérten gyorsabb tempóval indulnak 
neki. Mire és�be kapnak, legtöbbs�ör késô, 
mert felborul a keringésük. 

A leggyakoribb ross�ullét a hipoxia, 
a� agyi oxigénhiány. E� a más sportokból 
jött, fôleg nagy i�om�attal rendelke�ôket – 

kü�dôsportolók, dobóatléták stb. – is ve-
s�élye�teti. A megdolgo�tatott i�mokba 
áramlik a legtöbb oxigén, és a� agyba túl 
kevés jut, e�ért �avartság, hallucináció lép-
het fel, amelyhe� meglehetôsen komoly ag-
ress�ió is társul. 

Ennek elkerülésére a megfelelô felkés�ü-
lés javasolt, ke�dônél a tempó lényegtelen 
– tudja, ére��e meg, hogy milyen sebesség-
gel tudja végigfutni a távot! Ha 18 kilométer 
után még jó erôben ér�i magát, nyugodtan 
megnyomhatja a végét. 

A másik leggyakoribb probléma a 
dehidráció. Ahho� képest, hogy a legtöbb 
rende�vényen remek a frissítés, sûrûn és 
pontosan követke�nek a frissítôállomások, 
mégis mindig sok a kis�áradt, eléhe�ett 
sportoló. A� rendben van, hogy egy pro-

fi futó nem minden frissítôpontnál lassít, 
de egy amatôr is alig ves�t ilyenkor néhány 
másodpercet, ám nem ves�élye�teti a cél-
ba futását! 

A folyadék-ion-háztartásra nagyon ér-
demes odafigyelni, pers�e a� sem jó, ha 
a futó hasában lötyög a ví�! Ed�ésen, egy-
egy s�igetkörnél a folyadékhiány még nem 
jelentke�ô probléma, de érdemes ed�é-
sen is gyakorolni – és kikísérlete�ni –, hogy 
hogyan és mennyit együnk, igyunk a hos�-
s�ú távokon. Fôleg a rakpartokon, ahol min-
dig van s�él, erôsödik a hûtés, ami további 
erôsebb verejtéke�ést oko�, ami még job-
ban megnöveli a dehidratálódás kocká�a-
tát. A� ion-há�tartás ,,megbillenése” a�ért 
sem lebecsülendô probléma, mert gör-
csöket, sôt lassan gyógyuló sérüléseket is 
oko�hat. A legtöbb futó tudja, hogy a ki-
egyensúlyo�ott táplálko�ás milyen fontos, 
de mégis van, aki kolbás�t reggeli�ik ver-
seny elôtt, holott a �öldségek például ma-
gas nyomelemtartalmuk miatt sokkal has�-
nosabbak, mint a� ,,üres” kalóriák. 

Összefoglalva: 
1.  Tegyünk s�ert megfelelô alaped�ettség-
re! (Ed�éstervek manapság minden távho�, 
minden mennyiségben rendelke�ésre áll-
nak!)
2. Ismerjük meg s�erve�etünket! Mit és 
mennyit igyunk és együnk futás kö�ben?
3. A versenyen a saját, bi�tonsági végigfutó-
tempónkat válass�uk! (A végén lehet majd 
hajrá�ni!)
4. Has�náljuk a frissítôállomásokat! (Nem 
s�égyen inni és enni egy pár falatot, a� 
idôves�teséget bôven kárpótolja a cél-
öröm!)
5. Csak a célban találko��unk, de ott sem a� 
orvosi sátorban!

-M-

Hogy a legyôzhetô távolság valóban 
legyôzhetô legyen!

A Nike Félmaraton orvosi szemmel
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Visszatérôk
félmaratoni 
edzésterve

E� a� ed�ésterv a�oknak s�ól, akik pár éve 
rends�eresen futnak hetente 2-4 alkalom-
mal, „valamivel” 2 órán belül s�eretnének 
célbaérni és futottak már egy-két félmaratont. 

HÉT 1. edzésnap 2. edzésnap 3. edzésnap 4. edzésnap

Könnyû futás 
(perc)

Rés�távos futás 
(perc)

Iramjátékos futás 
(F) v. egyenletes 

futás (perc)
Hoss�úfutás (km)

1. 60 - 50 F 12

2. 60 50 (6x2 perc) 50 15

3. 50 - 50 F 13

4. 60 55 (5x3 perc) 45 F v. pihenô 15-17

5. 70 60 (6x3 perc) 45 10 (tes�t)

6. 60 - 60 F 12

7. 60 60 (5x4 perc) 50 15

8. 60 60 (5x5 perc) 45 10 (tes�t)

9. 60 - 60 F 12

10. 50 Pihenô v. 45 F
30 átmo�gatás 

(6x80 m repülô)
NIKE Budapest 

Félmaraton

Használati utasítás
•  A s�ámok percet, illetve kilométert jelente-

nek, ahogy a� os�lopok jel�ik.
•  A� 1. ed�ésnap jólesô futás és a� idôtartam 

végén 6-8 db 80 méteres „repülô”!
•  A 2. ed�ésnap rés�távos (intervallumos) 

ed�és, ahol a� elsô 10-15 perc bemelegítés 
és a� utolsó 5-10 perc leve�etés, egés�en 
könnyû tempóban. A� 6x2 perc például 2-2 
perc lendületes futást jelent hats�or és kö�tük  
idôben ugyanolyan hoss�ú, egés�en könnyû 
tempójú futást, illetve 5x5 perc a� 5-5 perc len-
dületes futást jelent öts�ör és kö�tük 5-5 perc 
egés�en könnyû tempójú futás.

•  A 3. ed�ésnap: a bemelegítés és leve�etés 
15-10 perce kö�ött maradó idôtartam fartlek 
futás, a�a� iramjátékos váltogatás, amikor F 

s�erepel a� idôperc s�áma után.

•  A 4. ed�ésnap a� egyenletes sebességû 
hoss�úfutás, akár terepen is.

•  A� átmo�gatás 30 perc jólesô futás és a vé-
gén a repülôk még.

•  A tes�tfutás a� 10 km-es idôre futást jelent 
ed�ôverseny-s�erûen, mely segítségével  
a célidôt lehet megbecsülni. Kis�ámítható  
a várható km-átlag is, mely ellenôri�hetô a� 
útvonalon és így javítható például a túl gyors 
ke�dés már a� elsô e�er méter után.
10 kmx2,223= a várható félmaraton
(Például 57 perces 10 km = 57 x 2,223 = 
126.711, a�a� 6 perccel is több, mint 2 óra.
127 : 21  = 6 perc 03 másodperc / km.)
A tes�t elôtt alapos bemelegítés és utána  
leve�etés.
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Amiért fontos a terheléses teszt
Egyáltalán nem s�ámít kevésnek, hogy eddig 
tí� esetben volt s�ükség arra, hogy a kardio-
lógus rends�eres ellenôr�és mellett enged-
jen valakit tovább sportolni. Egyikük pace-
makert kapott és továbbra is futhatja a távo-
kat. Másikuk anyagcsere problémáira kapott 
gyógys�ert és ugyancsak rends�eresen spor-
tolhat. Dr. Kováts Ákos a Cardio Control or-
vos-s�akmai iga�gatója s�erint a bi�tonságra 
törekedni a legfontosabb dolog, amikor vala-
ki sportcipôt hú�.

Felkészüléséhez vegye igénybe a Cardio Control kardiológusai 
és terhelésélettani szakemberei segítségét!

Spuri Futókártyával 12% kedvezmény!

Laboratóriumok: 
• Vasas Pasaréti Sportcentrum:

1021 Bp., Pasaréti út 11-13.

• Budapesti Honvéd Sport 
Egyesület (Fittkontroll): 

1134 Bp., Dózsa György út 53.

• Corvin Life1 Wellness:
1082 Budapest, 
Futó u. 48-50.

Bejelentkezés: 06-70-281-2343, info@cardiocontrol.hu, www.cardiocontrol.hu



 2011-ben 
több mint 

15 000 
futóval!

teljesítsd a félmaratoni távot a tavasz legnagyobb futóeseményén!

vivicittá Félmaraton
2012. április 1. 

budapest, 56-osok tere

A 25 éves múlttal büszkélkedő Vivicittá Városvédő Futáson 

2011-ben hirdettek először  félmaratont, ahol a 15 ezer fős  

tömegből kétezer ember döntött a 21 097,5 méteres táv teljesítése 

mellett, és futott Budapest legszebb részein a gyönyörű tavaszi 

 időben! A célban több ezer ember köszöntötte a félmaratonistákat.

Légy részese Te is ennek a pillanatnak 2012-ben! 

Eseményinformáció és online nevezés a www.futanet.hu oldalon!


