FUTOK KEZIKONYVE
KEZDOKNEK ES HALADOKNAK

A FORRADALMIAN UJ, TUDOMANYOSAN BIZONYITOTT EDZESMODSZEREK
SEGITSEGEVEL GYORSAN ES BIZTONSAGOSAN NOVELHETED A
SEBESSEGEDET ES AZ ALLOKEPESSEGEDET!

SALLY EDWARDS
Ultramaratoni futo, egykori [ronman Triathlon profi vilagcstcstarto,
a Triathlon Hall of Fame tagja

DR. CARL FOSTER
Az Amerikai Sportorvosi Kollégium tagja,
a Wisconsin-La Crosse Egyetem Sporttudomanyi Karanak professzora

ROY M. WALLACK
A Los Angeles Times fitneszrovatanak vezetdje,
a Run for Life cim@ nagysikeri konyv szerzdje

NELKULOZHETETLEN KEZIKONYV KEZDOKNEK ES HALADOKNAK!

Az utdbbi években orvendetesen megnétt a futds népszertisége — mar kdzel 40 millidan Gzik
az emberiség legdsibb sporttevékenységét. A tudomdanyos kutatdsoknak kdszonhetden
ugyanakkor a futdssal kapcsolatos ismeretek is robbanasszeriien gyarapodtak.

Ebben az atfogo ismereteket ado, hiteles szerzdk altal dsszeallitott kézikdonyvben elsd izben
0tvozodik a legmodernebb sporttudomany a gyakorlati edzésmodszerekkel. A Sally Edwards
legendas hosszutavfutd és edzd, dr. Carl Foster nagyra becsiilt sport fiziologus, az Amerikai
Sportorvosi Kollégium korabbi elndke, valamint Roy M. Wallack ismert sportujsagiro
nevével fémjelzett kotet segitségével gyorsabb és erdsebb, azaz jobb futd lehetsz. Az itt leirt
edzésmodszerek garantaljak a sikert, legyél bar kezdd futd, rutinos versenyzd, vagy a
sériiléseket elkeriilni igyekvd és 1) energidkra vagyod veteran.

A Futdk kézikdnyve a legkorszeriibb edzésmodszereket, versenyzési technikakat és
hasznos tanacsokat gytijtotte dssze:

A FEKETE LYUK-ELMELET A futis edzésmodszertandnak legfontosabb j elmélete.
Tanuld meg, hogyan keriilheted el ezt a fejlodést és regeneralddast hatraltatd, dm mégis
gyakran alkalmazott edzészonat.

HEART ZONES TRAINING (HZT) Sally Edwards mar ismert edzésmodszerének
korszertiisitett valtozata. Gyorsabb futdst eredményez és lehetdvé teszi az edzésmunka
objektiv mérését.

IDEALIS FUTOSTILUS Megtanitjuk, hogyan alakitsd ki az optimalis egyéni stilusodat a
talajfogastol a karmunkan at a helyes testtartasig gy, hogy kozben a lehetd legjobb
teljesitményt érd el és elkertild a sériiléseket.



MEZITLABAS FUTAS Az egyre népszeriibb természetes futas hivei szerint a modszer
segitségével sériilésmentesen és eredményesen futhatunk, de még sok a tisztazatlan kérdés.
SZEMELYRE SZABOTT EDZES Hasznos tanacsokat olvashatsz a megfeleld edzésterv
elkészitéséhez, és abban is segitlink, hogy céljaidat a képességeid alapjan alakithasd ki.
VERSENYZES Konnyedén elérheted az 4hitott eredményt, ha érted a versenyzés
profi modon barmilyen tavra, 5 kilométertél a maratoni futasig!

FUSS KEVESEBBET, DE JOBBAN! A keresztedzés, mint példaul a kerékparozas, iszas,
evezeés vagy turazas nem csupan szorakoztatd €s pihentetd tevékenység, hanem létfontossagu
is az eredményesebb futds érdekében.

TAPLALKOZZ HELYESEN! A megfelelé idében elfogyasztott optimalis Osszetételii
taplalék képessé tesz a hosszl és kemény erdfeszitésekre, szabalyozza a testsulyodat, és segiti
a kemény edzések utani regeneralodast.

A kézikonyv a hasznos illusztraciok ¢€s tablazatok mellett remek fotok segitségével
mutatja be az egyes futdstilusokat ¢s a megfeleld technikdkat. A kotetben szereplé modern
sporttudomanyi eredmények, hatékony edzésmodszerek és versenyzési stratégiak kezdok és
haladok szdmara egyarant nélkiilozhetetlenek az eredményesebb futas érdekében.



