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Még 1996-ban talaltuk ki a Nike Budapest

i Félmaraton szlogenjét: ,Félmaraton -
! a legydzhetd tavolsag!” Ez olyan talalé és
olyan kozkedvelt lett, hogy azdta se ke-

epe aplalKozas, 0/l0zZKode = restiink Gjat.

0 1eimaraig AKINa 1/ (0 a10 €( B 0 [ B! ; . Afélmaraton 21,1 kilométere mar elég hosz-
d 1éimaraig Ere (1€ Pdlala 2 sz( ahhoz, hogy teljesitése ne legyen hét-
i % % koznapi feladat és kiilonleges elégedettsé-
. j B,y get, 6romot is nydjtson a teljesit6knek. De a
:"| = félmaraton 21,1 kilométere nem olyan hosz-

A e szd, hogy azt — szinte bar-

H ) ki — ne tudna teljesiteni, azaz

= ; tényleg legy6zhetd. Persze,

= erre sokan mondjak azon-

[ ) v . |

nal, hogy képtelenek lefutni
21,1 kilométert, néha még az
5-6 se konnyd. A statisztikak
azonban azt mutatjak, hogy
aki akarja, aki elhiszi maga-
r6l, az meg is tudja csinal- '
ni. Magyarorszagon évente
tébb, mint 10 000 ember tel-
jesiti ezt a tavot.

A félmaraton az én kedvenc tavom is.
Gyakorlott, amat6r hosszatavfutoként azt
szoktam mondani, hogy az els6 10 km
elrepiil, 16-17-ig eljutok, onnan pedig
mar érezhet§ a cél kozelsége. Egy kezd§
félmaratonistanak ez nem ennyire egyszert,

_— G
=SPURI

FUTOMAGAZIN

Megjelenik 1995 ota!

Fizess el6 Magyarorszag egyetien
futassal foglalkoz6 szaklapjara,

I'gy biztos, hogy egy lapszamrél sem de szisztematikus edzésekkel elérhet6,
hogy ne okozzon gondot — vagy legalabbis

1
maradsz le! ne nagyot — a teljesitése. A félmaratonhoz
= e o — — egyéni edzettségtsl és futdé/sportmdlt-
MEGJELENESEK: Elofizetesi dij: 16l fiiggBen — néhany hénapos felkésziilés

e Bsz (2011. szeptember)
e Tél (2011. november)

e Tavasz (2012. mércius)
 Nyar (2012. junius)

Egy lapszam ara eldfizetéknek
850 Ft helyett 750 Ft
El6fizetés 3 szamra (2011. augusztus 16. és
november 1. k6zott): 2250 Ft

elég, de a heti 1-2 alkalommal kocogék is
fél év alatt eljutnak a megfeleld szintre. Nem
kell 6ridsi edzésekre gondolni. Heti 3 edzés-
sel, 6sszesen 23-25 kilométerrel mar garan-
talhat6 a célba érkezés. Ehhez heti 3-4 6ra

Elofizetes és tovabbi informacio a www.futanet.hu oldalon!
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sziikséges, amit taldan nem is olyan nehéz
megtalalni az id6rendiinkben. Az edzésre
szant id6t — oda és visszajutas, atoltozés,
bemelegités/levezetés — alig hosszabbitja
meg, ha alkalmanként néhany kilométerrel
tobbet futunk, mint addig.

Fontos tudni, hogy nincs jelent8sége, ki
mennyi id6 alatt teljesiti a tavot. Az amat6r
futék nem egymassal versenyeznek, min-
denki csak a tavot és sajat magat ,,gy6zi le”,
csak sajat maga lehet elégedett vagy épp
elégedetlen az idejével. Aver-
senyeinken én nem latok kii-
lonbséget a félmaratont 1:30
vagy 2:30 alatt teljesit6k ar-
can. Mindenki ugyandgy oral!
A rendszeres és magasabb
kilométerszam( edzéseknek
a félmaraton lefutasa mel-
lett egyéb el6nyei is vannak.
Akinek van sdlyfeleslege, ga-
rantaltan lead par kilét, de
mindenki er§sebb, energi-
kusabb és barmilyen furcsa,
magabiztosabb is lesz. Ebben a kiadvany-
ban és a www.felmaraton.hu @j honlapun-
kon nagyon sok tanacs és érdekes olvasni
val6 talalhat6 a ,,legy6zhetd tavolsagrol”.

Oszintén biztatok minden olvasét, egy-
szer jatsszon el a félmaraton teljesitésé-
nek a gondolataval. En 1989 6ta rendezek
félmaratoni futéversenyeket, de még nem
talalkoztam olyan célba érkezével, aki meg-
bénta volna.

Szerintem, ezutan sem fogok.

Kocsis Arpad
amatér futé
BSI versenyigazgat6

B
A Félmaraton nem fél siker!
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A félmaraton filozéfiaja

A legyozheto tavolsag, a félmaraton
21097 méterének lefutasa nem alom!

* Gy§zd le 6nmagad és a tavot!
e A félmaraton lefutasa 6nallo cél.

e A félmaraton lényegesen tobb mint a maraton egyik fele.

e A félmaraton 6nall6 egyéniség a 10 km és a maraton kozott.

e A félmaraton divatos, és egyre gyakoribb tav az djabb és djabb futéversenyeken.

* Az elsd félmaraton lefutasakor legyen 2-3 éves futémdaltja a sportolonak.

e A félmaratonra késziilni illik, és sziikséges is. Kicsit félmaratonosan.

* A félmaratont nem sziikségszerli, hogy kévesse egy maratoni lefutasa par hét miilva.
¢ Viszont minden maratont jo, ha 4 héttel megel6z egy félmaraton.

Mit érdemes a félmaratonra késziild
futéonak tudnia?

1. Célt, célidot kitiizni

»Csak Ggy” nem futunk félmaratont. Nem
allunk a rajtvonalra a ,,majd csak lesz va-
lahogy” érzéssel. A felkésziilés soran le-
futott 5 és/vagy 10 km-es versenyek, illet-
ve edz@versenyek, tesztek futdsidejébdl
kovetkeztethet§ a varhaté célid6. Kiszamit-
haté a km-atlag, mely ellen&rizhet6 az (t-
vonalon és igy javithaté példaul a tdl gyors
kezdés mar az els6 ezerméter utan.

e 5 km ideje kb. 6-4 héttel a Félmaraton
el6tt x 4,667 = a varhat6 félmaraton ideje
e 10 km ideje kb. 4-3 héttel a Félmaraton
el6tt x 2,223 = a varhat6 félmaraton ideje
e pl. 25 perces 5 km = 25 x 4,667 = 117
perc, ami 117 : 21 = 5,6 vagyis
5 perc 36 masodperc/km
e pl. 60 perces 10 km = 60 x 2,223 =
133 perc, ami 113 : 21 = 6,35 vagyis
6 perc 20 masodperc/km
Természetesen az els§ félmaratont futdk
elsédleges célja a célba érés, de 6k is ter-
vezhetik az el§zetes id6eredményeik alap-
jan a célba érés idejét.

2. Az edzésterv nagy segitség

Az edzésterv nem a bal-harmas fidk aljara
vald, melyet csak koltézéskor ritiink ki. Az
edzéstervet érdemes kovetni gy id6, mint
tavolsag adataiban. Alakithatéak egyénre
(akar 15%-kal tobb/kevesebb), ha nem sé-
riilnek az edzéselvek.

3. A félmaraton igazi id6pontja
Megfelel§ felkésziilés utan talan barmi-

kor lehet a verseny. Javaslat: az 1-3 éves
4

e

rendszeres edzésekkel alkotott futéomadlt,
melybél az utolsé félév legyen a félmaraton
specialis edzésterve szerinti. Erdemes a par
éve futéknak a téli, dn. alapozas utan ta-
vasszal futni az els6 félmaratont.

4, Legyen valtozatos az edzés
Els§ félmaratont lehet heti 3 egyenletes
temp6jd, folyamatos futdssal is teljesiteni.
Ekkor a heti 3 edzés dsszideje legyen tébb
mint 2 Ora, illetve az 6ssz edzéskilométer
heti atlaga legyen min. 25 km. Sokkal ered-
ményesebb, ha a kovetkez§ 3 edzésféle val-
takozik hetente:
e viszonylag j6les§ és egyenletes temp6jd,
hosszabb futas az alloképességért (az dn.
aerob terhelés, mikor elegend§ oxigén jut
az izmoknak);
szabb és lendiiletesebb tempéji futas a be-
melegités és a levezetés kozott;
e a gyorsasag noveléséért a rovidebb és
gyorsabb résztavok valtogatasa pihen&ként
lassabb temp6ji tavokkal, ami lassu futas,
nem séta. Az edzés 6sszessége sem a leg-
hosszabb tav a héten!
e kiegészit6 edzés lehet gimnasztika, (szas,
kerékparozas, labdajaték stb.

\

5. Az oxigén-felvevoképesség javithaté
Minél tobb oxigént tud szallitani a vér az
izmokhoz, annal jobb lesz a teljesitmény.
Men&knél ezt a VO2 max., azaz a maxi-
malis oxigénfelvev§ képességgel meérik.
Kezd6 futéknal eleinte javithatd a V02
max. az edzésmennyiség emelésével, te-
hat a kezd§ az atlag heti 20 km-r6l eljuthat
a heti 40 km-re. Kés6bb a résztavos edzé-
sek hatasaval (anaerob kiiszobnél a terhe-
lés) érhet el a javulas.

6. Pihenni is tudni kell

Az edzésterv egyénre alakitdsa nem jelent-
heti azt, hogy sokkal tobbet edziink. A tdl-
edzett fut6 hamar sérill. Nem érdemes a
pihen6napon 6rakig kerékparozni vagy
mégis futni, menni. Egy j6 nyGjt, lazitd
gimnasztika, egy szauna vagy egy sport-
masszazs viszont megfelel§ az edzésmen-
tes napokon. Ne a verseny el6tt probal-
junk ki Gj massz6rt, vagy egy (j gimnaszti-
ka-foglalkozast.

7. Az étkezés, a frissités

és a félmaraton

Az ismert, maraton el6tti szénhidrat kdra
nem szokasos a félmaraton esetén. Altala-
ban a szénhidrat felt6ltés 25 km-es tav meg-
tétele utan segit az izomzat munkajaban, de
terepen és hegyen futdskor mar 10 km-tél is
szerepet kaphat.

A frissités fontos még a mend fél-
maratonosoknak is: a folyadékhiany ga-
tolja a j6 eredményt. Minél hosszabban fut
valaki — de mar 60 perc utdn mindenkép-
pen —, anndl tobbszor kell pétolnia az el-
vesztett folyadékot, asvanyi elemeket és a
vitaminokat. Mindez melegben, h6ségben
még fokozottabban igaz.

Monspart Sarolta
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Vivicitta Félmaraton ' -

Tel;es:ts félmaratont a tavasz legnagyobb futoesemenyen!
helyszin: Budapest, 56- osok tere

N _‘ MAJUS 1.
3.-Samsung Olimpiai Z6ld Fesztival
Fuss egy félmaratont terepen!
helyszin: Budapest, Harmashatar hegy

; JUNIUS BT
19.  Maraton és Félmaraton valto
F uss félmaratont Kozép-Kelet-Europa legnagyobb =
= valtofuté eseményén! ‘
& helyszin: Budapest, Kossuth terd :
teljesithetd: félmaraton egyéni, 3 f6s félmaraton valts

¥ : JULIUS 7. VAGY 13!
: Délibab Félmaratong
'Fuss egy félmaratont hortobagyi puszta’ban'

helyszm Hortobagy, Matai Ménes bemutato Iovaspaly
-r o

g SZEPTEMBER 9‘

*27. Budapest Nemzetkozi Felmaraton
A legyé6zheté tavolsag! t -
helyszin: Budapest, Varosliget
teljesithetd: félmaraton egyéni, félmaraton paros

NOVEMBER 17-18.,
= 9. Balaton Maraton ‘
Zard a szezont egy félmaratonnal a Balatonnal! ="
helyszin: Siéfokl
teljesithet6: félmaraton egyéni, félmaraton 2 részletben

Segitiink célba érni! Készilj szakértdink segitseégevel!

- LY
Iratkozz fel hirleveltinkre a www.futanet.hu oldalon!

Eseményinformacié és online nevezés a www.futanet.hu oldalon!
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Miért felmaraton?

Erre a kérdésre ahany futd, annyi vilasz. Van, akinek egyszeriien eddig tart a futéalma,
és a 21 kilométerrel koronazza meg futopalyafutasat. Van, akinek rutin, masnak a visz-
szatérés. A legjobbaknak gyorsito edzés, és van, akinek kizarélag ez a futorendezvény.

Csak a Nike Budapest Félmaraton!
Ducz Annamaria eddig kizarélag a Nike Budapest Félmaratonra
nevezett. A Katedra Nyelviskola tanara tavalyel6tt parosban, az
elmdlt évben pedig egyéniben indult. — Kecelrél érkeztem a ver-
senyre, €s Ot kollegdmmal egyiitt vagtunk neki a félmaratoni tdv- i
nak. Miutdn elkél a segitség, hdrom pdrra osztottuk magunkat, hogy
egymdst tdmogassuk a verseny folyamdn. Prébdltam egyenletes,
6-7 perc kozotti ezrekre térekedni, sajnos sok hullémvolgy nehezi-
tette a dolgomat. ElsGsorban a rakparti szakasz volt nehéz, de ott legaldbb karpoto[ta latvany,
nagyon gyényérii volt a Duna, €s a part melletti épiiletek is impozdnsak. A hangulat fantasz-
tikus volt, a tomeg egyszeriien vitte magdval az embert, szinte a tdv egészében voltak szurko-
[6k, akik sokat segitettek.

27 kilé minusz, 21 km plusz! .
Harom év alatt kdzel harminc kil6 sdlyfeleslegtél szabadult meg .

Csik Janos. A 43 éves egykori hatar6r élete els6 félmaratonjat ta-
valy teljesitette a Nike Budapest Félmaratonon. — Két és fél orat
tliztem ki magamnak szintidonek, az dlomcél pedig 2:15 volt. Mind-
0ssze hdrom percen mdlott, hogy elérjem, igy azt hiszem, maximd-
lisan elégedett lehetek életem elsG félmaratonjdval. A félmaratonra
6:30-as ezreket terveztem, ez tobbnyire sikerdiilt is, a tomeg sok eset-
ben dtsegitett a mélypontokon. Az els§ edzéseket természetesen én is
megszenvedtem, de fél év utdn ugy rdkattantam, és abba sem birtam hagyni!

Egy gyors Lany .
Rozsnyai Lilla hét évvel ezel6tt a Nike Budapest Félmaratonon debiitalt, az6ta ez az egyik
kedvenc rendezvénye, de a félmaratoni tav egyébként is fekszik neki, hiszen nemcsak utcai,
hanem terep félmaratonokon is j6l szerepel. — Eletem elsé meg-
mérettetése volt a Nike Budapest Félmaraton, azdta egyszeriien &5
elkapott a versenyldz. Nagy reményekkel indultam tavaly, ugyan- =k
is az utobbi id6kben sokkal strukturdltabban és rendszeresebben
edzettem, a kilométer szamokat is er6sen megnéveltem, sét tébb
gyorsito edzést is beiktattam a programba. Miutdn éreztem, hogy
jo erében vagyok, végig komoly tempGt diktdltam, és 15 kilométer-
nél még inkdbb rdakapcsoltam. Volt ugyan két lassabb kilométerem
is, de fejben 0sszeszedtem magam, hiszen azért jottem, hogy életem Ieg/obb/at te[/eSItsem
A vdltozatos zenék és a bekiabdld kozonség is sokat hozzdadott a teljesitményemhez, na-
gyon boldog voltam, hiszen 14 percet javitottam!
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Aki nem csak tanitja! s 00
Haloki Robert edz§ hitvallasa, hogy 6 nem az atlétika alapja- |
it oktatja, hanem a hosszltavfutas 6romét adja at a tarsainak.
— A Kecskeméti Hir6's Futoklubbdl kozel huszad magammal jottem a | g= 4
Vdrosligetbe, a Nike Budapest Félmaratonra. A tarsasdg elég vegyes &
az életkort tekintve, gy lehetne leirni, mint ahogy a tdrsasjdtékok =
dobozdn olvashato: 0-99 éves korig. Jdmagam hatodik alkalommal

alltam rajthoz, és négy éwvel ezelbtti csticsomat sikerdilt két perccel
tovdbb javitanom. A kbzonség nélkiil nem lett volna ilyen j6 az eredményem, példdul ami-
kor megldttam egy kecskeméti zdszI6t, akkor mindjdrt 10 mdsodperccel jobb ezreseim lettek.
Jubileum a jubileumon a2 00 1
Szomor Zsolt tavaly éppen tizedik alkalommal vagott neki a 25. e -y
jubileumét tinnepl8 Nike Budapest Félmaratonnak. A Kékan él§ & i~ & ;
51 éves villamos jarmliszerel§ azon kevesek kozé tartozik, akik "’
a héségben szeretnek futni. — Nagyon kedvelem a Nike Budapest *
Félmaratont, még ennyi év utdn is hatdssal van rdm a vdros és a |
Duna szépsége. Arrél nem is beszélve, milyen htizé hatdssal bir a to-
meg. Az elejét ennek fényében mindig meghuzom kicsit, a k6zéps6
kilométerek valamivel lassabban telnek, €s a végére ismét felporgetem a tempdt. Nagyon
ortiltem, hogy siitott a nap, a szél csak kis mértékben zavart, és ami a legnagyobb 6rommel
toltott el, hogy nem fdjt a labam!
Egy segitd férj

A Készenléti Rend&rséget képvisel§ Blaskovics Zsuzsat tavaly
tobb kollégaja és a férje kisérte el a Nike Budapest Nemzetkozi
Félmaratonra. Néhanyuk a szurkolétabort erGsitette, de a tébbség
a tavot teljesitette.

— Tizedszer dlltam rajthoz a Nike Félmaratonon, és még a verseny
el6tti este is az iramtdbldazatot bijtam, hogy mi lenne az idedlis tem-
po. A rajt kifejezetten jol sikeriilt, a témeg sodort magdval, és egé-
szen 12 kilométerig nem volt semmi gond, a rakpart szokds szerint
kicsit belassitott, de ennek ellenére elégedett lehetek az idémmel. Ebben nagy szerepet jdt-
szott a férjem, aki a pdlya négy pontjdn is vdrta az érkezésem.
Egyiitt a csalad
Vecsera Imrét a tavalyi Nike Budapest Nemzetkdzi Félmaratonra
felesége, Széntai Szerénke és két gyermeke, Orsolya és Balint ki-
sérték el. — Rendkiviil boldog voltam, ugyanis tavaly el8szér neve- |
zett a csaldd minden tagja a versenyre. Négy éve még egyediil in-
dultam el ezen az Gsvényen, ennyi idd kellett ahhoz, hogy felesé-
gem és két gyermekem is kedvet kapjon a futdshoz. Nejemmel pd-
rosban neveztiink, ennek megfelel6en az elsé 14 kilométert meg-
hdztam, 65 perc utdn mdr vdltottunk, ezt kbvetSen pedig egyiitt, b6
ket ordn beliil teljesitettiik a tdvot.
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Gyorgyi Katalin tavaly alaposan meglep&dott a jubileumi Nike Bu-
dapest Félmaratonon elér remek célidején. — Egy kellemetlen ma- }
gadnéletiid6szakomat zartam le hdrom éve, mikor elkezdtem futni. Ez
volt szamomra az djrakezdés. Mindig 6ra nélkiil futok, igy nem tud- @
tam kontrolldIni a tempdm, azt hittem 2:10 koriil érek célba, mégis
1:57-et mutatott az 6ra. Taldn azért sikeriilt a vdrokozdsomon feliil
a félmaraton, mert nagyon feldobott az Andrdssy dton a zongora-

verseny, ahol a kihelyezett zongordkon miivészek jdtszottak, no meg a frissité dllomdsokat
is igyekeztem maximdlisan kihaszndlni, épp annyi szusszandst engedélyeztem magamnak,
hogy ismét fel tudjam venni az iramot.
Félmaratoni erpréba

Gutter Csilla afféle allapotfelmérésnek szanta a tavalyi Nike Buda-
pest Félmaratont. — Egyfajta erdpréba volt szamomra, kivdncsi az
ember, hogy kordhoz képest milyen edzettségi dllapotban van. Ma-
gamhoz képest nem futottam rossz idét, a 2:05-tel egészen elége- §
dett lehetek. Pedig a tilélésre jatszottam, mert a verseny eldtti na-
pokban megfdzdssal kinlédtam, és nem vagyok annyira jo futo sem,
hogy taktikdzzak. Ugy futok, ahogy jélesik, ahogy birom. Erdekesek voltak a zongoristdk az
Andrdssy ton, els6sorban akkor tudnak hatni ram a kiilsé ingerek, ha humorosak és lelkesek.
Szerencsére sok ilyen szurkoloval taldlkoztam! Az iddjardsra sem lehetett egy szavunk sem,
igazi futoidében teljesithettiik a Nike Budapest Félmaratont.

S

Minden ami a futashoz
kell, mar az interneten is!

o] konyvek <, taplalek kiegeszitok
iy 1 :

A Spuri Futébolt legljabb szolgaltatasa @zenline shop, folyamatosan bévild

kinalattal, ktlonleges akciokkal. Ha nem kell probalni vagy tudod a méretet,

esetleg csak valami kiegészitére van sztikséged, sporolj idét az online vasar-
lassal, a megtakaritott perceket téltsd inkabb futassal!

WWW.SPURIFUTOBOLT.HU
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Edzéstervvel konnyebb!
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A teljesen kezdoktol a kozéphaladokig

Barmilyen tavra késziil, egy igazi futo
éves edzéstervet készit maganak. Eb-
ben szerepelnek a fontos versenyek
- amelyeken szeretné megjavitani ed-
digi legjobb teljesitményét - és az dn.
edzdversenyek is.

Az edzésterv készités receptje

1. A futd egész személyisége, életkora,
edzésmiltja, egészsége, esetleges tilsi-
lya, a sportban hat6é motivacidi (szabadid6,
kitlizott cé) és az egyéni értékelmélete
mind befolyasoljak az edzéstervét.

2. A személyes adatok mellé fel kell venni a
kitlizott és elérend§ célt: milyen tavon, mely
idGvel tervezett a célba érés.

Kezd6knek ez a cél lehet 30 vagy 60 perc
folyamatos futds megallas nélkiil, példa-
ul egy 5 vagy 10 km-es versenyen. Kozép-
haladéknak lehet a félmaratonon célba érés
idémegkotés nélkil.

Alapszabalyok a tervezésnél

- Megfeleld edzésterhelés, ami azt jelen-
ti, hogy a szervezetben ez viltja ki a kell§
alkalmazkodasi folyamatokat. A csekély
er6sségli ingerek — ha valaki példaul rend-
szeresen gyengébb futéval edz — nem val-
tanak ki kedvez& hatést. A tdl er8s inge-
rek — ha valaki minden edzésen maxi-
malisan teljesit, nalanal jobb futéval edz
— altaldban nem hozzék létre az optima-
lis alkalmazkodast. Ez az alkalmazkodas
akkor a leghatékonyabb, ha a terhelés mi-
nél jobban megkozeliti az egyén pillanatnyi
teljesit6képességét, azaz optimalis. Ezt el-
talalni szinte mlvészet, azaz j6 edz&i mun-
ka.
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- Elegendé pihenés, mivel az alland6an
novekvé, tilzott terhelés elfaradashoz, Gn.
tlledzettséghez vezet. Ezért fontos az edzés
(terhelés) és a pihenés helyes aranya. Le-
gyen az edzés szabéalyosan szabalytalan,
valtakozzanak a konny( és az erfs edzé-
sek. Ne legyen két er6s edzés egymas utan!
A tlledzés tiinetei el6szor az ingerlékeny-
ség, a rossz hangulat, a tilzott érzékeny-
ség, mint pszicholdgiai jelzések, aztan al-
matlansag, étvagytalansag, megnovekedett
pulzusmegnyugvasi id§, mint m(ikodési ti-
netek, valamint teljesitménycsokkenés.

- Fokozatosan novekvd terhelés, ami azt
jelenti, hogy a kezd6 az edzés mennyiségét
noveli fokozatosan, mig eljut a folyamatos
féloras, illetve egyoras futashoz. Aztan ko-
vetkezik a tempd gyorsitasa, az edzésin-
tenzitds novelése kiilonboz6 edzésmod-
szerekkel.

- Egész éves terhelés, amely hosszabb
megszakitas nélkiil az egész éves edzést je-
lenti. Nincs nyari vagy téli szlinet. Természe-
tesen a futdév végén (oktober-november)
6-8 hét (n. aktiv pihen6 jar a szervezetnek,
az akarater6nek. Ekkor jatékosan, szdrako-
zasbol mas sportagakat célszerdi (izni.

- Az éves felkésziilés a makro-, illetve
mikrociklusok egysége, azaz a hosszitavfu-
t6 egy-egy felkésziilési egységét, azaz mak-
rociklusat — példaul télen az alapozas vagy
az §szi versenyid§szak 1-2 hdnapja — ha-
rom vagy négy hetes mikrociklusok alkotjak.
Az amat6r futéknak a 3 hetes mikrociklus az
ajanlott, ami azt jelenti, hogy a mikrociklus
els két hete novekvé terhelés(, mig a har-
madik heti kisebb, az a regeneralédas.
Azaz, az edzésterhelés n§ két hétig (meny-
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nyiségileg és/vagy mingségileg novekvs
edzésadag), majd a harmadik hétre visz-
szaesik. Az Gjabb 3 hetes mikrociklus az

el6z6re épil, mint egy csdmpas lépcsbhaz,
ahol fellépiink kettét, s kb. egyet vissza.

EDZESNAPLO

Minden futénak sziiksége van az edzésnap-
16 vezetésére. Az edzésnapléba keriilnek az
edzések és az esetleges versenyek a legfon-
tosabb jellemz&kkel. A leirtakb6l kovetkez-
tetni lehet az edzettségre, a varhat6 telje-
sitményre és a fejlédési ,egyltthatéra”. Az
edzésnaplé jo barat és seqit6tars. Az edzés-
napl6 altalaban egy évre sz6l. Tartalmazhat-
ja a tervezett és a lefutott edzéseket, verse-
nyeket, az ellen6rzési adatokat (pulzus,
testsdly stb.) és az egyéni megjegyzése-
ket. Ez az év nem sziikségszer(ien egy
naptari év, hanem egy edzésév, tehat a

futas, az alapozas kezdetétél (pl. decem- T

ber els§ hétféje) tart a kdvetkez§ év-
ben kb. ugyaneddig az
id6pontig.

A szervezet
kiilonb6z6 modon
reagal a valtozo
sebességli futa-
sokra, ezért az
edzéseket nem-
csak a lefutott tavol-

e ——
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saggal (km), hanem a megtételiikh6z sziik-

séges idGvel (perc) is sziikséges jellemez-

ni. A kezd6knél nem fontos a sebesség, az

els6 hénapokban elég az edzésid6k jegyzé-

se. Késébb a két adatbol konny(i kiszamol-

ni az atlagos futésebességet is: példaul 10

km lefutasa 50 perc alatt 12 km/éra sebes-

séget jelent.

A kovetkez6 adatokat érdemes felje-
gyezni:

Nap: milyen hosszl tavot futott, hany
percig tartott a futas, részletezze idében a
bemelegitést, a gimnasztikat és levezetést
kiilon is, milyen edzést futott (fartlek stb.),
hol, milyen talajon és milyen id6jarasi viszo-

nyok kozott. Reggeli nyugalmi pulzus
(Ny.P.), terheléses pulzus az edzés
befejezésének pillanatdban (T.P.),
megnyugvasi  pulzus, mindig
ugyanannyi perccel az edzés befe-
jezése utan (M.P.). A hét Gsszesits
adatai: 6sszid§, 6sszhossz, edzés-
szam, testsdlyt. A nem szi-
vesen irok csak az edzés-
tavot és az edzésid6t je-
gyezzék be, akar egy
hatarid6napléba.  Végiil
az edzésév végén érde-
kes 6sszegezni az 52 he-
tet az edzés szamszer(i
tényeivel.

e,

Megjegyzés

(edzésfajta, idGjaras)
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A sikeres kezdés lépései

Elhatarozas, dontés, hogy még ma kezd6dik
arendszeres testedzés, a futas. Azért a futas
lesz a kivalasztott, mert a futbedzés idejé-
vel lehet a legjobban gazdélkodni (még kiil-
foldon vagy nyaralaskor is).

Az els6 6-8 héten legyen heti 2 alka-
lommal a félérds edzésen annyi perc fu-
tas, amennyi még konnyedén megy. Ez le-
het akar 1-1 perc futas és koztiik 2-2 perc
gyaloglas. Mindez a bemelegités rdhango-
16, 5-10 perces gyaloglésa utan. Essen jol a
mozgas, semmi kinlédas!

Az els6 8-10 hét utan legyen a hétvégén
egy harmadik, egyéras edzés mas sport-
mozgassal, példaul Gszas és szauna, kerék-
parozas, kirandulas, asztalitenisz, gimnasz-
tika — amihez lehet8ség és kedv van. Aztan
az els6 12 hét utan legyen heti harom futé-
edzés. Kétszer 30-45 perces futds és gya-
loglas valtogatva, egyre hosszabb futdsza-
kaszokkal, mig a harmadik edzés a hétvé-
gén legyen olyan egyéras fut6-kirandulas
féle. Ha lehet a természetben. Ez azt jelen-
ti, hogy j6les6 futd és gyaloglé szakaszokat
tetsz6legesen valtogatva telik el az egy odra.
Lehet révidebb (2-5 perc) vagy hosszabb (5-
15 perc) id6tartam a két mozgasféle.

Az els6 5 hdénap utan érdemes a heti 3
edzést lassy, folyamatos futassal végezni,
példaul legyen 45, 30 és 60 perc egy-egy hé-
ten. A hétvégi egydras edzés j6less futasa
parszor 2-2 perces gyaloglassal konnyithetd.

Félév elteltével, a 6. honap végére, a
kezd6 futé koratél, nemétél filiggetlendl,
esetleges nehézségei ellenére az elvégzett
edzései eredményeképpen le tud futni egy-
folytaban, megallas nélkiil biztosan fél orat
és valoszinlileg hosszabbat is. Félév utan
- ha ez megy — a futé ,fels6bb osztalyba”
|éphet. Természetesen sokan lesznek, akik
6 hdnapnal hamarabb eljutnak a heti 2-3
edzéssel a 30 perces folyamatos futasig.

—_
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Hasznalati utasitas

A heti 2-3 futbedzésen Kkiviil, ajanlott
kiegészit6 edzésként tobbek kozott 1-1
erésitétermi gimnasztika és/vagy (sz6-
edzés, aszaunazas és atancolas. A kerékpa-
rozas, a hegymaszas, a tajfutas, a labdaja-
tékok nagy valasztéka szinesiti a kiegészit§
edzések lehet§ségeit. Fontos, hogy minden
harmadik héten — a mikrociklus utolsé he-
tén — lehet6leg egy edzéssel legyen keve-
sebb, mint az elétte [évd két héten volt. igy
a harmadik heteken egy futéedzés és/vagy
egy kiegészit§ edzés elhagyhato. Ezeken a
heteken lehet az 6sszkilométer akar keve-
sebb is, mint a versenytav.

Futokirandulas: - futas és gyaloglas valto-
gatva els6dlegesen a természetben, dim-
bes-dombos terepen.

Jolesd futétempé: - kicsit gyorsabb, mint a
bemelegités els6 parszaz métere, heszél-
getni lehet még futds koézben, a ko et
és valtozasai jol észlelhetbek, de n 0-
tyogas. Viszont vagtatas sem.
Harmadolo-edzés: - Az ossztav els6 és
utolsé harmada j6leséen egyenletes tem-
p6, mig a kozéps6 harmad kicsit lendiilete-
sebb — varhat6 versenytemp6, amelyre ké-
sziil a futé — sebesség. Példaul 6 km ese-
tén: 2 km joles6en, 2 km lendiiletes, majd
2 km (jra joles6en. Jelolése: 6 km/3.
Résztivos edzés: - (intervallumos edzés)
minden esetben el6tte 2 km bemelegités
és utana 1-2 km levezetés egész konnyl
tempdban. A résztavok kozétt ,,pihens”
mindig lassl, nagyon lassd futds. Nem
sétal Nem rohanas! Ha nincs mas jelzés,
akkor ugyanakkora tav a lassd futés is:
6x200 m lendiiletes és koztiik 200 m a
konnyl futas is. Példa: 100-200-300-200-
100 piramis futasnal a lendiiletes tavok
utan ugyanolyan hosszi az egész kdnny(i
Hfutds-piheng”.

Hullamzas: - atlétikai palyan érdemes futni,
ahol az 1-1 egyenes lendiiletes 100-100 m
és az 1-1 kanyar konny( futads 100-100 m.

Korben futva jol érezhetd a tempdvaltas.
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22 hetes FELMARATON edzésterv

Ez az edzésterv azoknak szél, akik mar elérték az elozo edzésterv szerint a minimum fél
éra folyamatos futist, és felsébb osztilyba léphetnek, illetve az ijrakezdéknek, akik
mar rendelkeznek 10 kilométeres tapasztalatokkal a korabbrol. Az elsd félmaraton ideje
nem dont6, s a kévetkezd 5 honapos edzések teljesitése utan biztos a - 2 6ra 30 perces -
szintidon beliili célba érés. Jelmagyarazat: B=bemelegités, L=levezetés

HET I. edzésnap 2. edzésnap 3. edzésnap
1. 5 km 6 km/3 10 km futékirandulas
2. 6 km B-2 km, hulldmzas — 2 km, L-2 km 12 km futékirandulas
3. 5 km 10 km futékirandulas
6 km: kdzéps6 2 km-ben 3x200 m, majd
4. 6 km 4x100 m lendiiletes, kodztiik ugyanannyi 13 km egyenletesen
konnyl tempd
5. 7 km 6 km/3 12 km természetben
6. 5 km 5 km + 6x80 repiil6 8 km jolesGen
7. 6 km/3 5 km 10 km futékirandulas
8. 5 km B-2km, hullamzas - 3,2 km, L-0,8 km 13 km
9. 6 km 5 km atmozgatas 7 km
10. 6 km: kdzéps6 2 km-ben 3x200 m, majd
5 km 4x100 m lendiiletes, koztiik ugyanannyi 8-10 km
a konny(i tempd
11. 6 km 5 km atmozgatas 12 km
12. 5 km 5 km atmozgatas 10 km
13. 6 km/3 Piramis résztav (100-200-300-200-100) 12 km joles6en
14. 6 km Piramis résztav (100-200-300-200-100)2 14 km
15. 5 km 6 km/3 8-10 km
16. 6 km 5 km atmozgatas 12 km
17. 5 km 5 km atmozgatas 10 km
18. 6 km/3 Piramis résztav (100-200-300-200-100) 12 km j6les6en
19. 6 km/3 B-2 km, hullamzas — 4 km, L-1 km 12 km
20. 6 km Piramis résztav (100-200-300-200-100)2 15 km
21. 5 km 6 km/3 10 km
22. 8 km 5 km atmozgatas szombaton FELMARATON

Még tobb edzésterv:
www.felmaraton.hu

=
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Tanacsok az elsé futéalom

kozeledtével

A futni kezdék elsé dlma a félmaraton, m
ebbe az dlomba is bele lehet izzadni. Hat
még a felkésziilés ezer métereibe! Aztan
jon az ,,alom” valésagga valtozasa izzadt-
sagcseppekkel és dromkonnyekkel. Cso-
dalatos: a kiizdelem és a siker, az akarat
és a kilométerek harca. Szép gyézelem
a célba érés a legydzhetd tavolsagon, a
félmaratonon.

A verseny elétti hetek

e Csak az fut, aki egészséges. Lazasan nem
sportolunk, de még h6emelkedéssel sem.

e Az ismeretlen ,,csodaszerek” még tapla-
lék formajaban is keriilend6k (kivéve az Gj
baratnét vagy baratot!).

o (j cip6t, szerelést a verseny el6tti hetekben
sem prébalunk ki, plane nem a versenyen.

e A korabban kihagyott edzéseket nem
most kell pétolni.

e Az utols6 hossz( futbedzés 3 héttel a ver-
seny el6tt legyen (max. 15-18 km) a ver-
senytempdnal lassabban, mindez fiigg az
addig végzett edzésmunkatél, a sportold
egyéni adottsagaitol.

e A kanikulai melegben reggel vagy este
edziink.

* Nydaron mar a reggeli edzés el6tt igyunk
2-3 deciliter gylimolcslevet vagy gyi-
molcsteat, de minimum csapvizet.

e Egy 6ran feliili futdedzés soran is fogyasz-
szunk frissitét Ggy, hogy: seqit6, edz§
tav kozben itat; vizcsap felé tervezziik az
edzés (tvonalat; mlianyag kulacsban ov-
panton magunkkal vissziik a folyadékot;
pénzt visziink magunkkal és vasarolunk
buborékmentes italt; elére eldugjuk az (t-
vonali rekettyésben a sajat tivegiinket.
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e Fussunk vilagos szinli és szellGs sportdl-
tozetben.

® T(iz8 napon viseljiink nedves futésapkat
és kenjik be a napsugarakkal talalkozé
bérfeluletet véd6krémmel.

e A nagy kanikuldban a fejre és a tarkéra
ontsiink vizet edzés kozben is.

¢ A nagy melegben sokat futék cip6je le-
gyen ,,vizatereszt6”, azaz a labfejen all-
jon halés anyaghdl is vagy akar vag-
junk kis lyukakat a zart cip6be, hogy
a magunkra 6ntott viz kifolyhasson a
cip6nkbél.

e Ha lehet, arnyékban fussunk az Gt szélén
vagy a természetben.

e Az edzés utan az elvesztett folyadékot p6-
tolni kell, ami nemcsak vizet, de az asva-
nyi sokat is jelenti (gylimélcslé, gyimolcs,
z6ldséglé, zoldség).

e Hossz( futdedzés idején a nagyon izzad6-
sak kenjék be a hajlatokat (hénalj, com-
bok kozott stb.) vazelinnal és a férfiak a
mellbimb6t ragasszak le leukoplaszttal,
kuldnben a megszaradt izzadtsag sokris-
talyai ,,smirgliként” m(ikodve véres sebe-
ket ejtenek. !

e Legyen megkilonboztethet6en lasslbb
temp6jd a bemelegités és a levezetés.

e Edzés utan rogton vegyiik le az izzadt,
nedves sportruhdzatot, miel6bb zuha-
nyozzunk.

® Melegben, rendszeres edzés mellett ke-
riiljuk vagy csokkentsiik az alkohol fo-
gyasztasat, a kavé-litereket, a zsiros és tdl
fliszeres ételeket.

A verseny elétti napokon

e Az utolsé 3 napon lehet a megszokott-
nal tébb szénhidrat az étkezések soran.
Tobbszor kevesebbet, mint ritkan és sokat
érdemes enni.

e Az alvasi id6t ezekben a napokban ne
hasznaljuk fel mas tevékenységekre.

e 2 nappal a verseny elétt nincs edzés.

e A verseny el6tti napon 4-6 km atmozga-
tas, konny(i tempo6ban futas. Nincs zsiros,
fliszeres vagy szokatlan dj étel.

A verseny elétti 6rakban

e Legyen a megszokott reggeli — ez is egyé-
ni. Semmi Gjitas!

e Aversenykozpontba érkezziink id6ben, in-
kabb korabban, mint késén.

e A rajtszamot helyezziik oda és (gy, aho-
va és ahogy a rendez8k kérik (elére a mell-
kasra, jol lathatban!).

e A mellékhelyiséget latogassuk meg, akar
tobbszor is.

e F6leg h&ség esetén fogyasszunk 1-2 dl
vizet vagy frissit§ italt féléraval a rajt el6tt
is még.

e Melegitsiink be 15 perc laza futdssal és
gimnasztikaval.

e Mindenki izgul a rajt el6tt, csak nem min-
denkin latszik.

e L azasan, betegen a hosszd, nehéz felké-

sziilési id6 ellenére sem szabad rajthoz

allni. Lesz még verseny!

Végre eldordiil a rajtpisztoly

e Cél a tavot teljesiteni, sajat, egyenletes
sebességgel.

e Kezdésnél nem rohanunk a tdmeggel,
mert a korai gyors tempé tdlzott bomlas-
termékeit végig kell cipelni...

e A helyes er6beosztds, ha négy egyforma
idejl 6tezer métert igyeksziink futni, majd
hajrazunk a maradékon. Ez ritkan sikerdil.

e A verseny els§sorban 6nmagunkkal és
nem masokkal zajlik. A s(r{ iramvaltas
tobbletenergiat visz el, ami j6 lenne az
utols6 métereken, ezért ne vagtassunk
masok utan.

e Fontos a frissités, a melegben a fris-
sitGallomasokon igyunk akkor is, ha nem
érziink szomjlsagot.

e [smeretlen személy bizonytalan eredet(
italadomanyat nem tanacsos elfogadni.
Példaul hasmenést okozhat.

e Nem szégyen, ha a gyaloglélépések is
el6keriilnek... az ELSO félmaratonistaknal
kulénosen nem.

e A kozlekedés szabalyai az utcai futéver-
seny indul6ira is érvényesek, amikor a
rendez6k mar nem biztositjdk a forgalom
lezarasat, mert a versenyidg lejart.

* A holtpont szinte minden versenyz6t ,,at-
olel” 15 km lefutdsa utan. Van, akit tobb-
szor is. Kis lazitassal vagy onfegyelemmel
ott lehet hagyni az Gt szélén.

e A versenyzés megtanit vesziteni, hogy
majd gy&zni tudjunk!

Végiil

e Levezetés: egészen lassd futds és/vagy
gyaloglas 5-10 percig.

e Emelt fével és mosollyal torténjen a lép-
kedés az tinnepld tomegben. A futd biisz-
ke lehet, hiszen mindent megtett a sikeres
célba éréséért!

e A célban nyakba akasztott érmet akar es-

tig is viselhetjiik.
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Azon futoknak, akik mar késziilnek
honapok éta és futnak par éve rend-
szeresen heti min. 20 km-t 6sszesen.
Varhatoan terveik szerint 2 ora koriil
érnek célba a félmaratonon.

Hasznalati utasitas

MS - mais sportdg sportmozgdsa, minimum
180 minusz az életkor percenkénti pulzusszam-
mal (asztalitenisz, (iszas, kerékparozas, gorkor-
csolyazas stb.); érdemes olyan sportagat va-
lasztani, amely technikajat elsajatitotta a futd
vagy amely technika konnyen tanulhaté.
Futdkirandulas - fut6sltozetben a természet-
ben végzett edzés, ahol a terep-adottsagoknak
megfelel§en egyes felfeléket — esetleg a ,,kette-
seket” is — gyalogol a futd, mig tobbnyire jolesd
tempéban fut.

Fokozé - 60-80 méteres fokozd futas, olyan
»repiil6”-féle, amikor a futd egész lassan indul
és a 60-80 méter végére teljes lendiilettel vagtat.
Bemelegités, levezetés - B, L: min-
den edzés els6 10-15 perce és utolséd
5-10 perce teljesen kényelmes futtem-
pb: a szervezet és a lélek hangolasa, illet-
ve levezetése az edzésterhelés perceire/b6l.
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Fartlek - iramjatékos futas, azaz jaték a sebes-
séggel. A futd maga donti el, mikor és milyen
hossz(i beleer§sitést (50-300 méter k6zott) vé-
gez és mekkora lassibb tempéja szakaszt fut.
Ez egy valtakozé iram futds, amely az aerob
alloképességet fejleszti. Legmegfeleld
bes-dombos terepen ,,jatszani” a fut]

ahol az iramvaltasokat a terep adottsa

jak. A fartlek futas terhelése a futé sebességja-
tékatol fiigg, igy j6 edzésféle, mert a kezd6 és a
men{ is a sajat temp6tartomanyaban véltogat.
kf — Konny(ifutads — egészen kdnnyen, jatékos
tempé.

f — Futas - j6les6 még a mozgas.

vf - Versenytempdban futds — a késziil§ ver-

seny tavjanak megfelel6 sebesség.

ef — Er8sebb futds a versenytempdnal, altala-
ban csak max. 500 méteres résztavig.

B - Bemelegités: 10 — 15 perc kdnny(i futés.

L - Levezetés: 5 — 10 perc kdnny(i futas.

gy —Gyaloglas, nem séta

P FUTANET o

Kedd 55 p kf
Szerda 60 p MS Harmadik, kdnnyd terhelésdi hét.
Mindenki azt edz, amit teste/lelke ki-
Csiitortok 60 p fartlek van. Min. 2 edzés, max. 4 edzés lehet
a héten. A mas sportmozgas (MS)
Szombat 30 p kf . is megfelels 2 futdedzés mellett.
6x80 m fokoz A fut6edzés nem lehet hosszabb 12-
13-15 km futékirandulas | 13 km-nél, de legyen min. 30 perc.
Vasarnap ugyanaz az edzés
mindkét héten!
4. hét 5. hét 6. hét
Kedd 60 p kf 60 p kf
B: 15 p kf B: 15 p kf
5x400 ef 6x300 m ef S
H k, k
Csiitortok kozte 400 m kf kozte 100 m gy tz::js; i hgt” nys
6x60 m fokoz6 6x60 km fokoz6 DU
L 10 b kf L: 10 b kf Hasonlg, mint a
FopX bl harmadik hét volt.
Szombat 45 p kf 40 p kf
. 15-17 km
Vasamap 15 km futokirandulds
7. hét 8. hét 9. hét
Kedd 60 p kf 50 p kf 45 p fartlec
65 p fartlek vagy
e B:20p 8-10 km
Cslitoriok 10 km teszt 60 p fartlek tetsz6legesen
L:10p
Szombat 30 p kf 30 p atmozgatas
Vasarnap 15 km 12 km FELMARATON

—
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15-18. 5.BSI BALATON ES FELBALATON SZUPERMARATON, MARATON+
17. BSI MARATONFURED (BADACSONYTOMA] - BALATONFURED)

25. 6. AEROBIK NAP
z w
APRILIS

27.VIVICITTA FUTAS

 MAUS
3. SAMSUNG OLIMPIAI ZOLD FESZTIVAL
6. 5.TOUR DE TISZA-TO

13. 17.NOI FUTOGALA

_ 3. 19. MARATON ES FELMARATON VALTO
'& 9 15. KEKES CSUCSFUTAS

7.
ey 9. DELIBAB FUTAS

13.
AUGUSZTUS

11. 3. VELENCEI TOUSZAS

il SZEPTEMBER

9. 27. BUDAPEST NEMZETKOZI FELMARATON
17. EJSZAKAI FUTAS

[ OKTOBER

7. 27.SPAR BUDAPEST NEMZETKOZI MARATON® ES FUTOFESZTIVAL

NOVEMBER

gramvdltoztatds jogdt fenntartja

11. 5.TURANAP
17-18. 9.BALATON MARATON
25. 7. FITTARENA
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A futok energiasziikséglete

Futds kozben szervezetiink a futas se-
bességével egyenes aranyban hasznal el
energiat. Ha ez az energia nem pétlédik
éppen olyan gyorsan, mint ahogy felhasz-
nalodik, izmaink nem képesek munkaju-
kat az eddigi iitemben folytatni, s ezért
lassitasra vagy ledllasra kényszeriiliink.

Energia-raktarak

Taplalékaink els§sorban szénhidrat- és
zsirtartalmuk Gtjan biztositanak szamunk-
ra energiat. A zsirt a szervezet addig tarol-
ja, amig annak felhasznaldsa irant sziikség
nem mutatkozik.

A szénhidratok - akar cukor, akar
keményitévegyliletek — a szervezetben le-
bontédnak és glikogén, azaz szamos egy-
massal kapcsolt cukormolekula formajaban
tarolédnak. A glikogén egy részét a maj ta-
rolja, s innen a vércukorszint ,feltltéséhez”
hasznalodik fel az agy szamara nélkiilozhe-
tetlen glukéz-ellatds szinten tartdsa érde-
kében, mig a fennmarad6 nagyobbik részét
maguk az izmok taroljak.

A glikogénnel egyiitt viz is tarolédik,
mégpedig minden egyes gramm glikogén-
re szamitva 3 gramm. A csupan egy vagy két
edzés utan észlelt testsllyveszteség az el-
égetett ,,tlizel6anyag” és a tarolt viz verejté-
kezés (tjan tortént elvesztésébdl ered.

A zsirt a zsirszovetek és az izomsejtek
taroljak. A zsirszovet sejtjei egyszerl taro-
l6tartalyként miikodnek, amely a fokozott
zsirfelvétel kapcsan kitagul, koplalaskor vi-
szont 0sszehizodik. A zsirmolekuldk lebon-
tasakor zsirsavak és glikogén szabadulnak
fel, amelyeket azutan a vér szallit az izmok-
ba, ahol felhasznalédnak.

Az atlagos vékony testalkatd feln6tt fér-
fi szervezete mintegy 15 szazalék zsirt, a ha-

sonlé testalkatd feln6tt n6é pedig mintegy
25 szazalék zsirt tartalmaz. A hosszitavfuto
testében ennél joval kevesebb a zsirtartalom.

Energia termelddés
Energia akkor termel&dik, amikor a paranyi
er6m(vekként m(kod6 izomsejtek oxigén
jelenlétében szénhidratokat és zsirokat el-
égetve az adenozin-trifoszfatot, vagyis az
ATP néven ismert biokémiai terméket hoz-
zak 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 hianyaban is termel&dhet, de
ez esetben kizarélag szénhidratbél, zsir fel-
hasznaldsa nélkil jon létre. Ezt a folyamatot
nevezik anaerob anyagcserének. Azt, hogy
a szervezet e két eltér6 energiatermel§ fo-
lyamat melyikét valasztja, tébbféle tényez6
befolyasolja (a futds intenzitasa példaul).
A hosszitavfut6 sportja aerob sport. Az sem
mindegy, hogy ezt az energiaigényt milyen
jellegli tapanyagokbdl fedezziik. A sporto-
6k szamara 60 % szénhidrat-, 15 % fehér-
je-, 25 % zsirbevitelt tartanak idealisnak a
szakemberek. Megfelel6 mennyiségli viz,
nyomelem, asvanyi anyag, vitamin sziiksé-
ges ezen a tapanyagok hasznosulasahoz és
energiava alakulasahoz.

/@
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A Nike Félmaraton orvﬁsi szemmel
Hogy a legyozheto tavolsag valéban
legyozheto legyen!

Mindig hangoztatjuk, hogy nem elsé-
sorban a tav, hanem az iram ol! Ezek
utan talan nem is meglepd, hogy a re-
lativ adatok tekintetében nem a Spar
Budapest Maraton, hanem a Nike
Félmaraton ad nagyobb munkat a ver-
senyt biztosité egészségiigyi sze-
mélyzetnek. Erdemes tehat tisztiban
lenniink azzal, hogy melyek a feladas
legfébb okai: milyen problémak je-
lentkeznek a tav kozben és ezeket ho-
gyan lehet elkeriilni?

Ez valéban a ,,legy6zhet§ tavolsag”, am

alap-probléma, ha az id6nként 6-8 kilomé-
tert, esetleg egyszer-egyszer 10-12 kilomé-

@\
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kiizd6sportolok, dobdatlétak stb. — is ve-
szélyezteti. A megdolgoztatott izmokba
aramlik a legtdbb oxigén, és az agyba tdl
kevés jut, ezért zavartsag, hallucinaci6 lép-
het fel, amelyhez meglehet§sen komoly ag-
resszié is tarsul.

Ennek elkeriilésére a megfelels felkészi-
lés javasolt, kezd6nél a tempd |ényegtelen
— tudja, érezze meg, hogy milyen sebesség-
gel tudja végigfutni a tavot! Ha 18 kilométer
utdn még jo er6ben érzi magat, nyugodtan
megnyomhatja a végét.

A masik leggyakoribb probléma a

dehidracid. Ahhoz képest, hogy a legtobb
rendezvényen remek a frissités, s(ir(in és
pontosan kovetkeznek a frissit6alloméasok,
mégis mindig sok a kiszaradt, eléhezett
sportol6. Az rendben van, hogy egy pro-

tert sikeresen teljesit§ fut6 azt gondolja,
hogy csak nekiindul és biztosan végigér a
21 kilométeren is. Ez méar az a tav, amire fizi-
kailag és pszichikailag - fejben — is fel kell
késziilni. A 21 kilométer nem kevés, még
olyanoknak is okozott mar gondot, akik ko-
rabban 28-30 kilométert is sikeresen telje-
sitettek edzéskariilmények kozétt. Gket az
elején elragadja a témeg, a rajtnal dibérgé
dobok ritmusa, és erejiikhoz, felkésziiltsé-
giikhoz mérten gyorsabb tempéval indulnak
neki. Mire észbe kapnak, legtobbszor késé,
mert felborul a keringésiik.

A leggyakoribb rosszullét a hipoxia,
az agyi oxigénhiany. Ez a mas sportokbél
jott, f6leg nagy izomzattal rendelkez6ket —

FUTANET v

fi futdé nem minden frissit6pontnal lassit,
de egy amatdr is alig veszt ilyenkor néhany
masodpercet, am nem veszélyezteti a cél-
ba futasat!

A folyadék-ion-haztartasra nagyon ér-
demes odafigyelni, persze az sem j6, ha
a futé hasaban lotydg a viz! Edzésen, egy-
egy szigetkornél a folyadékhiany még nem
jelentkez6 probléma, de érdemes edzé-
sen is gyakorolni — és kikisérletezni —, hogy
hogyan és mennyit egyiink, igyunk a hosz-
szl tavokon. F6leg a rakpartokon, ahol min-
dig van szél, er6sodik a h(ités, ami tovabbi
er@sebb verejtékezést okoz, ami még job-
ban megndveli a dehidratalédas kockaza-
tat. Az ion-haztartas ,,megbillenése” azért
sem lebecsiilend6 probléma, mert gor-
csoket, s6t lassan gyogyuld sériiléseket is
okozhat. A legtébb futé tudja, hogy a ki-
egyens(lyozott taplalkozas milyen fontos,
de mégis van, aki kolbaszt reggelizik ver-
seny el6tt, holott a z6ldségek példaul ma-
gas nyomelemtartalmuk miatt sokkal hasz-
nosabbak, mint az ,,tres” kalériak.

Osszefoglalva:
1. Tegyiink szert megfelel6 alapedzettség-
re! (Edzéstervek manapsag minden tavhoz,
minden mennyiségben rendelkezésre all-
nak!)
2. Ismerjiik meg szervezetiinket! Mit és
mennyit igyunk és egyiink futas kozben?
3. Aversenyen a sajat, biztonsagi végigfuto-
tempdnkat valasszuk! (A végén lehet majd
hajraznil)
4. Hasznaljuk a frissit6allomasokat! (Nem
szégyen inni és enni egy par falatot, az
id6veszteséget bbven karpétolia a cél-
orom!)
5. Csak a célban taldlkozzunk, de ott sem az
orvosi satorban!

-M-
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Visszatérok
felmaratoni

edzésterve

Ez az edzésterv azoknak szol, akik par éve
rendszeresen futnak hetente 2-4 alkalom-
mal, ,valamivel” 2 6ran beliil szeretnének
célbaémi és futottak mar egy-két félmaratont.

HET I. edzésnap

2. edzésnap

3. edzésnap

4. edzésnap

Hasznalati utasitas

Konnyd futas Résztavos futas Iramjatékos futas P
(perc) (perc) (F) v. ggyenletes Hosszdfutas (km)
futas (perc)
1. 60 - 50F 12
2. 60 50 (6x2 perc) 50 15
3. 50 - 50F 13
4. 60 55 (5x3 perc) 45 Fv. pihen6 15-17
5. 70 60 (6x3 perc) 45 10 (teszt)
6. 60 - 60 F 12
7. 60 60 (5x4 perc) 50 15
8. 60 60 (5x5 perc) 45 10 (teszt)
9. 60 - 60 F 12
to | 50 | pnensvsr | oimois | e budaes

e A szamok percet, illetve kilométert jelente-
nek, ahogy az oszlopok jelzik.

* Az 1. edzésnap j6lesé futas és az idGtartam
végén 6-8 db 80 méteres ,,repill§”!

eA 2. edzésnap résztavos (intervallumos)
edzés, ahol az els6 10-15 perc bemelegités
és az utolsé 5-10 perc levezetés, egészen
konny( tempoéban. Az 6x2 perc peldaul 2-2
perc lendiiletes futast jelent hatszor és koztiik
idében ugyanolyan hosszi, egészen konnyli
temp6jd futdst, illetve 5x5 perc az 5-5 perc len-
diletes futast jelent 6tszor és koztiik 5-5 perc
egészen konnyl temp6ji futas.

¢ A 3. edzésnap: a bemelegités és levezetés
15-10 perce kozott maradé id6tartam fartlek
futds, azaz iramjatékos valtogatas, amikor F

szerepel az id6perc szama utan.

A 4. edzésnap az egyenletes sebességli
hosszufutas, akar terepen is.

» Az atmozgatas 30 perc jolesé futas és a vé-
gén a repiil6k még.

* A tesztfutds az 10 km-es id6re futast jelent
edz@verseny-szerlien, mely segitségével
a célid6t lehet megbecsiilni. Kiszamithaté
a varhat6 km-atlag is, mely ellen&rizhet6 az
Gtvonalon és gy javithaté példaul a tal gyors
kezdés mar az els6 ezer méter utan.

10 kmx2,223= a varhaté félmaraton
(Példaul 57 perces 10 km = 57 x 2,223 =
126.711, azaz 6 perccel is tobb, mint 2 6ra.
127 :21 = 6 perc 03 masodperc / km.)

A teszt el6tt alapos bemelegités és utana
levezetés.

LWWW.
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Amiért fontos a terheleses teszt

Egyaltalan nem szamit kevésnek, hogy eddig ¥4
tiz esetben volt sziikség arra, hogy a kardio- !
l6gus rendszeres ellen&rzés mellett enged-
jen valakit tovabb sportolni. Egyikiik pace-
makert kapott és tovabbra is futhatja a tavo-
kat. Masikuk anyagcsere problémaira kapott
gyogyszert és ugyancsak rendszeresen spor-
tolhat. Dr. Kovats Akos a Cardio Control or-
vos-szakmai igazgatdja szerint a biztonsagra
torekedni a legfontosabb dolog, amikor vala-
ki sportcip6t hiz.

Felkésziiléséhez vegye igénybe a Cardlo Control kardiologusai

és terhelésélettani szakemberei segitségét!

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

© Budapesti Honvéd Sport
Egyesiilet (Fittkontroll):
1134 Bp., Dézsa Gyorgy Ut 53.

e Corvin Lifel Wellness:
1082 Budapest,
Fut6 u. 48-50.

Laboratériumok:
® Vasas Pasaréti Sportcentrum:
1021 Bp., Pasaréti (t 11-13.

Spuri Futokartyaval 12% kedvezmény!

ERINTESRE
A CSUCSTOL

Timex"lronman’Sleek™ 150-Lap with

@ TAPSGREEN

ErintSképernyd.

©2009 Timex Group USA, Inc. TIMEX and TRIATHLON are registered trademarks of Timex Group USA, Inc. in the U.S. and other countries. INDIGLO is
a registered trademark of Indiglo Corporation in the U.S. and other countries. IRONMAN and M-DOT are registered trademarks of World Triathlon
Corporation. SLEEK and TAPSCREEN are trademarks of Timex Group B.V.
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Teljesitsd a félmaratoni tavot a tavasz legnagyobb futéeseményén!

_Vivicitta Féelmaraton
o\ 2012. aprilis 1.
- Budapest, 56-osok tere

e e .

ZOli-ben hirdettek el6sz6r félmaratont, ahol a 15 ezer f6s
S —

tomegbol kétezer ember dontott a 21 097,5 méteres tav teljesitése

- . LN a——
mellett, és futott Budapest legszebb részein a gyonyor tavaszi
- A ..
|doben' A célban tobb ezer ember kdszontotte a félmaratonistakat.
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‘ Eseményinformécié és online nevezés a www.futanet.hu oldalon!
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Légy részese Te is ennek a pillanatnak 2012-ben!



