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Futottam 5-6t, rendeztem 22-t, megnéz-
tem a vilagban kb. 20-at és lattam tobb
tizezer maratonfuté célba érkezését.

Ezek alapjan allitom, hogy a maratonfutas

egy igazi csoda. Oriasi kihivas elé allitia az
embert, de az Ut, amit bejarunk az elhataro-
zastol a célvonal atlépéséig egy nagyon
szép, emlékezetes és élményekkel
teli idészak az ember életében. Errdl
az id6szakrdl még nagyapa-nagymama
korunkban is mesélhetiink majd.
A maraton futas — legalabb-
is szerintem — 4 szakasz-
bal all. f
* Elhatarozas, hogy sze- N
retném megcsinalni. Ezerfé- \ /
le kiilonbozb oka lehet, ha va-
lakiben megfogalmazédik a gon-
dolat. Fontos, hogy az erés legyen.
A maratoni felkésziilés hosz-
sz( Utjara nem lehet Ugy ralépni,
hogy vagy megcsinalom, vagy nem.
Az elhatarozas az jelenti, hogy cél-
ba érek!
* Felkésziilés, melynek hossza
és jellege abszollt az egyéni adott-
sagoktdl, a sport és futomulttdl fiigg.
Vannak kamikdze futék, akik odaéllnak
és meg is csindljak, de ez nem a kdvetendd
at. En azt tapasztalom, hogy egy gyakorlott
félmaratoni futénak a klasszikus 12-24 hetes
edzésterv elég. A révidebb tavokat futéknak
fél-egy év, a szinte kezdéknek 1-1,5 év kell
a garantalt teljesitéséhez. Edzéstervek ezrei
keringenek a neten, mindenki kivalaszthatja a
szamara szimpatikusat. Az én legegyszer(ibb
tapasztalatom, a heti 42 km lefutasa minimum
. . fél éven 4t. Ezzel persze senki sem fut vilag-
° ° ° ¢sucsot, de a célba érkezés garantalt.
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Ajanlott egy alapos orvosi vizsgalat, és pi-
cit tudatosabb — vitamindusabb — taplalko-
zas. Természetes, hogy jonnek hullamvol-
gyek, de ezek mindig el is mudlnak. Szamomra
a maratonra valé felkésziilés legalabb akkora
élmény, mint maga a verseny.

* A verseny, féleg az elsé, mindig fe-
lejthetetlen. Nincs tokéletes és nincs
két egyforma maraton. Az ember min-

dig kénnyen kovet el valamilyen hibat —

pl. elézetes taplilkozas, tempd valasz-
tas, frissités stb. —, ami nehezebbé te-
szi/teheti a teljesitést. A hires monda-
tok nagyon igazak: ,, a maraton nem
-5 két félmaraton”, ,,a maraton fele 30
km”, ,,a maraton 30-nal kezdédik”.
Esa legnagyobb klasszikus: ,,nem a ta-
volsag 6l, hanem az iram”.

Bemagolja ezeket minden leendd

maratonista, csak aztan koénnyt elfelejte-
ni a verseny alatt. A rajtnal szél a zene,
mindenki izgatott, hogy eljétt a nagy pilla-
nat. Mindenki rohan az elején, és konny(i
15-nél elhinni, hogy ,milyen j6l megy ez
ma”. No és 25-tdl elébukkanhat a hi-
res ,maratoni fal”, amelyen at kell tor-
ni-menni. Sok futé van kériléttiink, mo-
solyognak a szurkoldk, de ott, 30 utan

mar mindenki csak magara szamithat,
itt mar nincsenek csodak. Itt deriil
ki, hogy milyen szint(i volt a felké-
sziilés, hogy milyen erés volt az

elhatarozas. )6 latni”, hogy kiiz-

denek a futétarsak is, de nehéz pszi-

chésen elviselni, hogy 35-t&l egyre tobben be-

lesétalnak. Jon a kis6rdoég és suttogja: ,mi a

fenét keresek én itt?” vagy , miért kell ez ne-

kem?”, és az igazi klasszikus mondatot, hogy

,,soha tobbé maratont.”
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40 km
mi mas gondolat, erésédik az endorfin-

utan azonban beindul vala-
boldogsaghormon termelés, mert ,,mar csak
parszaz méter a cél”.

e Célbaérkezés: az utolsé 100-200 mé-
tert jelenti. Itt mindenki ismét szépen fut,
vagy legalabbis megprébalja. Az arcara ujra
kitil a mosoly. Lehet integetni a kézénség-
nek, keresni a boldog és elégedett csaladta-
gokat, hallgatni, hogy az én nevem bemond-
ja-e a szpiker. Ott a
célkapu, ott az 6ra
— kit érdekel most,
hogy mit mutat —,
kell valami gy&ztes
mozdulat a hiva-
talos fotésnak és
vége. Kicsit igazsag-
talan, hogy a kézon-
ség mar a mogot-
tem beérkezdnek
tapsol, hogy at kell
adni a helyet a ka-
puban a tobbiek-
nek. Ujra el kell in-
dulni — ami nehéz
—, de egy szép lany
egy szép érmet akaszt a nyakamba. Hatta-
karé, befutécsomag — mindegy mi van ben-
ne, csak ehetd és ihaté legyen. Csaladtag-
ok, baratok, futétarsak olelése, gratulacidja,
mosolya.

Mindez jélesik, de a legjobb leheveredni a
flibe, becsukni a szemet, és az mondani ma-
gamnak: ,,Ez szép volt, megcsinaltam.” Es par
percig elfelejti az ember 6nmaga és a vilag 6sz-
szes gondjat, mert boldog. Ezért a boldogsa-
gért érdemes maratont futni.

Es azt még el kell mondani, hogy a
célbaérkezdk 90 %-a fél 6ra milva mar a
kovetkezé maratonjat tervezi. Sokaknak ez
tobbet nem jon 6ssze, nem elég erds az Gjabb

[ ]
elhatarozas, de akkor is Ujra kivanatos és fe-

lejthetetlen lesz a maraton boldogsaga.

En minden maraton utan azonnal nagy ter-
veket szévogettem, de sok dolog — sériilés,
munka, csalad, gyenge akarat — szélt kézbe.
igy 1988 utan ,,csak” '93-ban, '99-ben majd
2006-ban és végil 2010-ben lettem Ujra
maratonista. Most mar nem tervezek. Tu-
dom, hogy valamikor — akar j6vére, de lehet,

hogy csak 5 év milva — djra eljon a pillanat,

amikor az 6sszes kinjaval és az 8sszes 6romé-
vel egyiitt ismét hianyozni fog a felkésziilés és
a 42 kilométer.

Szivbdl ajanlom minden kezdd és gyakor-
lott futé figyelmébe ezt a kiadvanyunkat és az
Uj www.maratonfutas.hu honlapunkat. Ezek-
ben részletes informacié, tanacs, tapaszta-
lat és egyéni példa segiti mindazokat, akik el-
hiszik, hogy a maraton teljesithetd, és elég
erések ahhoz, hogy végigjarjak ezt a felejthe-
tetlen utat.

Kocsis Arpéd

amatér maratonfuté
Spar Budapest Maraton’
versenyigazgato-




A Budapest Maraton 1984. aprilis 14-
én invitalt el6szor rajthoz amatoroket
a 42 kilométeres tav teljesitésére.
Nézziik e negyedsza-
zad torténetének fobb
allomasait.

=
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A Héskor
1. IBUSZ Maraton | 1984. dprilis 14.

A klasszikus tavra mar az elsé évben 18 or-
szagbdl érkeztek futék, osszesen 625 férfi és
25 ndi célba érkezét jegyzett fel a korabe-
li krénika.

2. IBUSZ Maraton | 1985. mdjus I 1.

A 739 célba érkezdbdl 24 volt holgyversenyzé.
3. IBUSZ Maraton | 1986. aprilis 20.

A versenyt tagjai kozé fogadta az AIMS!
Egy hijan ezer maratonista nevezett, és 889
beérkezét regisztraltak.

4. IBUSZ Maraton | 1987. aprilis 26.

1170 férfi és 64 né ért célba. A szokasos
misorfiizeten, pélon és eredménylistan kiviil
el6szor kapott érmet minden célba érkezd.

5. IBUSZ Maraton | 1988. aprilis 24.
Az eddigi 5 év alatt 6sszesen 16 546 induldja

volt az IBUSZ Maratonnak, a kapcsolédé ro-
videbb tavokkal egyiitt. Az el6z6 évihez ké-
. pest kicsivel kevesebb, 1097 beérkezét re-

oo gisztréltak.
. .
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A Budapest Maratonok torténete

6. IBUSZ Budapest Maraton |

1989. aprilis 23.

Elészér rendezte a maratont az év elején ala-
kult Budapest Sportiroda. 1165 futé valasztot-
ta a maratoni tavot.

7. IBUSZ Budapest Maraton |

1990. mdjus 13.

1000 beérkezdt
maratonon.

8. IBUSZ Budapest Maraton |

1991. mdéjus 12.

A maraton 1090 nevezdje 22 orszagbdl jott 6sz-

Eppen regisztraltak a

sze. 289 kiilféldi vendégfutéval egésziilt ki a bu-
dapesti versenyt.

9. IBUSZ Budapest Maraton |

1992. mdjus 10.

Szakadé esd ellenére nevezési cslcs sziiletett
a maratonon |520-an jelentkeztek, és 1300-an
célba is értek.

10. MARS Budapest Maraton | 1993. mdjus 9.
Névadé fétamogatot valtott a maraton, ezen
kiviil a rajthely atkeriilt a Kés Karoly sétanyra.
A maratonra 1074-en neveztek. 29 orszagbdl.

Uijkor

Itt most két évszamnak kellene kovetkeznie,
am 1994-ben, és 1995-ben sziinetelt a Buda-
pest Maraton. A leglényegesebb valtozas, hogy
Gszre kertilt a klasszikus tavd rendezvény.

I 1. KAISER’S-PLUS Budapest Maraton |
1996. oktober 6.

A Margitszigeti Atlétikai Centrum fogadta be a
futofesztivalt, melynek el6szor volt a szlogenje
az ,Egy igazi kihivas”. Osszesen 800-an futottak
le a klasszikus tavot.

12. KAISER’S-PLUS Budapest Maraton |
1997. szeptember 28.

A kindtt Margitsziget helyetti Uj bazis a Hajogya-
ri sziget lett. Osszesen |180-an valasztottak a
klasszikus tavot, koztuk kétszaz kilfoldi futd.
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13. KAISER’S-PLUS Budapest Maraton |
1998. oktober 4.

A Virosligetbe koltézétt a maraton. El6szor
kaszik masfélezer folé a klasszikus tavon indu-
16k szama: 1544 futé indult 30 orszagbdl, ebbdl
231 volt kulfsldi!

14. KAISER’S-PLUS Budapest
Nemzetkozi Maraton | 1999. oktéber 3.

Az ezredfordulé utolsé versenye minden addi-
gi rekordot megdontott. A 2028 indulébdl min-
den negyedik kiilféldi maratonista volt, méghoz-
za 33 orszagbdl.

15. KAISER’S-PLUS Budapest
Nemzetkozi Maraton | 2000. oktéber |.
Ujabb évfordulé! Minden addigi részvételi re-
kordot megddlt! A 42 kilométeres tavra 33 or-
szagbdl 2900 futé adta le a nevezését. A kiilfol-
diek szama meghaladta a 800 fét!

16. KAISER’S-PLUS Budapest Nemzetkozi
Maraton | 2001. szeptember 30.

A Renddr Vilagbajnoksagra érkezé futdkkal
egyltt 2800-an vallaltak a maraton teljesitését.
1796 férfi és 293 né teljesitette sikeresen a ta-
vot, koztiik 668 kiilfoldi futéval.

17. KAISER’S-PLUS Budapest Nemzetko-
zi Maraton | 2002. szeptember 29.

A 700 kiilféldi maratonistaval egyiitt Gsszesen
1786 férfi és 311 nd lépte at a célvonalat.

18. KAISER’S-PLUS Budapest
Nemzetkozi Maraton |

2003. szeptember 28.

1864 férfi és 370 holgyfutot regisztraltak, akik
kozott 814 kilfoldi vendég oriilhetett budapes-
ti maratonjanak!

19. PLUS Budapest Nemzetkozi Maraton |
2004. oktober 3.

A Kklasszikus tav kozel 2700 fés egyéni
mezényének minden harmadik futdja kiilfldrdl
érkezett!

20. PLUS Budapest Nemzetkozi Maraton |
2005. oktober 2.

A jubileumi maratonon minden idék legna-
gyobb hazai — 3000 fét meghaladé — maratoni

mezd6nye sorakozott fel. Ezerharomszazan a vi-

o000
lag ot foldrészének 43 nemzetébdl érkeztek a

magyar févarosba.

21. PLUS Budapest Nemzetkézi Maraton |
2006. oktober 15.

A létszdmcesicsdontés ezuttal elmaradt, am
még igy is Gsszesen 33 orszag futdi tisztelték
meg a Plus Budapest Maratont.

22. PLUS Budapest Nemzetkozi Maraton |
2007. szeptember 30.

A maratoni versenyszamon tébb mint harom-
ezer futd indult neki. 45 orszagbdl masfélezer
vendégfutd érkezett.

23. PLUS Budapest Nemzetkozi Maraton |
2008. oktober 5.

Otven orszaghdl tobb mint kétezer indulé érke-
zett, hogy a magyar févarosban fusson. Ossze-
sen 2598 futd ért célba a klasszikus tivon, koz-
tiik 475-en képviselték a szebbik nemet.

24. SPAR Budapest Nemzetkozi Maraton |
2009. oktober 4.

A hazai indulékon kiviil 58 orszagbdl kétezer
kiilfoldi futé latogatott Budapestre a SPAR
Maraton kedvéért.

25. SPAR Budapest Nemzetkozi Maraton |
2010. szeptember 26.

A jubileumi rendezvényen az egész napos azta-
t6 es6 ellenére is tobb mint négyezren rajtoltak
a klasszikus tavon, koztiik 52 orszag tébb mint

ezer vendégfutdja. -Sz-

A SPAR Budapest Nemzetk&zi Maratonrél
minden informacié: www.futanet.hu/cikk/
26-spar-budapest-nemzetkozi-maraton




Meri vagy nem meri?

Azt mondjak, a futék Mount
Everestje a maraton. Hiszen
a futék szamara a csucs el-
érése: a klasszikus tav lefu-
tasa! Maratont futni — majd-
nem — mindenki tud, de nem
mindenki mer!

A recept réviden egyszer(i: ez
a csucs elérhetd egészsé-

ges életvitellel és rendszeres edzés-
sel. Hogy ez nem oly nehéz, azt bi-
zonyitjak az allandéan névekvd sza-
mu maratonok befutéinak ezrei és
tizezrei.

Amit mas is tud, azt én miért ne tud-
nam?! — mondhatja, aki még soha nem futott
maratont, de mar almodott rdéla. Persze, le-
gyen tisztaban vele, hogy nem olyan kénnyi,
kiilonosen a felkésziilés, mint ahogy azt elsé
pillanatban gondolni lehet.

Mindenki adjon egy kis gondolkodasi idét
maganak, déntson, és kezdje a futast edzés-
terv alapjan, valamint t(izze ki a maratoni le-
futasanak idépontjat. Ha egészséges és rend-
szeresen fut, biztos, hogy emelt fével ér a cél-
ba, azaz a ,,csticson” lesz!

Legjobb, ha mar tébb éve fut, indult révi-
debb tavl versenyeken, s mostantél kb. egy
év mulva szeretné a 42 195 métert maga-ma-
ganak megszeliditeni. A most futni kezddk
okvetleniil szanjanak minimum egy évet a
,cstics” meghdditasara. Mindehhez tanacsok
kovetkeznek:

I . Reailis célt kitiizni

© . Af8célatav teljesitése. Ez az els6 maratonon
¢ ¢ ° szinte mindegy, milyen id&vel torténik.

W AARATONFITAS. HY

' MARATONI tizparancsolat

Majd késébb — aki akarja — javit a célidejein

a kovetkezd maratonokon, akar félérakat
is. Természetesen sokan vadul futni kezde-
nek, adlomvilagban futnak, s a verseny el6tt
— testi vagy lelki — sériiltek lesznek. Elemez-
ze a felkésziilés soran teljesit6képességét,
s a mért révidebb tava versenyeken elért
idéeredmények alapjan tervezzen.

2. Okosan edzeni

Az okos futé egyéni edzéstervet készit az
altalanos tervbdl ©6nmagara. Szerencsére
kiilonbozéek vagyunk, igy a cstcsra érés is
mas és mas moédon torténik.

A maratoni edzésterv lehet véltozatos, hi-
szen a felkésziilés soran sziikséges az alloké-
pességi, a gyorsasagi-alloképességi és a ki-
sebb részben izomerdsité edzések megfeleld
aranyban torténd mixelése. Ezenkiviil a kitar-
tas, az akaraterd edzettségét sem art javitani.

3. A gyorsasagnal fontosabb a hosszisag
A maratoni felkészulés eltér a normal futd
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edzéseitdl, hiszen tobb hosszifutas lassab-
ban, mint révidebb, de megterhels, gyors
tempéju futas a jelszé. Tehat sok, lasst hosz-
szufutas az elsé évben!

Azt is mondjak, hogy az elsé maratonra

legyen atlag heti 45 km, 4 6ra kordiili idére
50-60 km, mig 3:30 alatti idére 65-75 km és
li idére 85-100 km. Ter-

3 éran belu-
mészetesen

itt is vannak

egyéni eltéré-
sek, ez egy atlagszami-
tés csak.

4. Az edzés nem verseny

A felkésziilés soran nem lehet allan-
ddan vagy gyakran tul gyorsan futni,
maximalis terhelést teljesiteni. Tart-
10-15
%-o0s ,,emelési torvényt”, azaz, ha az

sa az edzéstervben a max.

egyik héten 50 km volt az Ssszteljesit-
mény, akkor a kovetkezd héten ne le-
gyen tébb 55-57 km-nél a lefutott tav.

Kis kivételek vannak, de itt hangstlyos,
hogy csak ,,egyszer-egyszer”.

5. Terv szerint edzeni
Sokan nem szeretik az elére megtervezett fu-
tast, am ezzel a bedllitottsaggal nem érdemes
a maratoni-felkésziilést elkezdeni. Terv nélkiil
a maraton kutba vész. Ez nem csak egy értel-
mes dolog, hanem sziikség is. Megkonnyiti az
utat a cél felé. A terv segit az edzés szerkesz-
tésében, s a felkésziilést [épésekre, egységek-
re bontja: edzésciklusokban épiil fel. Minden
terhelést pihenés kovet: két edzéshetet pedig
egy regeneralédasi hét. Ez a harom hetes cik-
lus amatér futdknak a legmegfeleldbb.
Fontos edzésegység a hosszu, lassu fu-
tas. Igy alacsonyabb intenzitassal, hosz-
szabb id6re vessziik igénybe testiinket. Ez a
legidGigényesebb edzésrész a tervben, ezért
ezt jobb hétvégére hagyni.

6. A specialis kitartast fejleszteni
Ez az a képesség, amikor névekvé hosszisagul
tavokat tesziink meg a megtervezett maratoni
futétempdban. Hosszd tava tempofutasként
emlegetik. Ekkor a test tlir6képessége — ki-
faradas, energiatartalékok kimeritése — javul.
A terhelés nem olyan nagy, mint a magas in-
tenzitasy futasnal, mi- vel a tempé nem az
anaerob  szinten
van. A marato-
ni edzések terhelésé-
re jellemzd, hogy az oxigén-
felvétel és felhasznalas egyensuly-
ban van. Ha edzése az anareob szakasz-
ban lenne, akkor az izomzat nem kapna
elég oxigént, s ez nem sziikséges a kezdd

maratonistanak.

7. Maximalis oxigénfelvételt
javitani

Azt nevezzilk max. oxigénmennyiség-
nek, amit a szervezet egyszerre fel tud
dolgozni. A testiink azon képessége, hogy
nagy mennyiségli oxigént juttat a vérbe,
szallitja és feldolgozza, fontos szerepet jat-

=§ szik a hosszu tavu teljesitéképességiinkben.
&= Aki ezt javitani akarja, annak gyakrabban

és hosszabb tavokat kell futnia. Még a pro-
fik is tudjak javitani az oxigénfelvételt a hossz
mellett a terhelés intenzitasanak novelésével.

8. A 1ab erejét novelni
Most ne razza a fejét, tudjuk, hogy egy
maratonra késziil, nem pedig egy 100 m-es
futasra. Az erénléti edzés igenis fontos a ma-
ratoni felkésziilés soran is!

Tegyiik fel, hogy a maratont 3:30-on be-
lil futja és egy perc alatt 180-szor lép. Ez
azt jelenti, hogy 37 800 |épést tesz meg
egy maraton alatt. Ebb&| kovetkezik: minél
erésebb a lab izomzata, annal kevesebb idé
megy el a lab emelésével és lelépéssel, igy
sokkal hosszabb lesz a lépés. Ez tény. A leg--




00000 . . -

jobb lehet&ség, hogy a labizomzatot fej- sek kozben és az edzések utan. Gondoljon

lessziik, egy-egy futé edzés hegynek fel-
felé. Egy kis emelked6 — 75-100 méte-
res — elég is 8-10-20 ismétlésszammal.

arra, hogy a kavénak és a teanak viztelenité
" hatasa van (éppen gy, mint az alkoholnak),
ezért ligyeljen a folyadék megvalasztasara.

Példaul: 10 perc bemelegités, ' .
8x80 m hegynek felfelé futas 95 /
%-os terhelési intenzitassal,

10. Sok alvas

Aki tal keveset alszik, nem ad a
10 perc levezetés. A vissza testének elég idSt a regeneralo-
lefelé séta. dasra. Ha nagy edzésbe fog valaki
— azt tartjak, hogy — minden kiegészité
9. Sokat inni

Az elegendd és rendszeres ivas az

10 km hetente sziikségessé tesz to-
vabbi |5 perc alvast éjszakanként.
Tehat, aki hetente 40 km helyett 60
km-t fut, annak éjszakanként fél éraval

edzés alatt és utan mindig nagyon
fontos (nemcsak nyaron). A maraton-
felkésziilésnél kiilonosen. Hiszen az tobbet kell aludnia. Kéztudott, hogy az
edzés novelésével egyiitt jar a ter- éjfél elétti 6ra a leghatékonyabb alvas
helés névekedése és a folyadékvesz- szempontjabdl. Aki megteheti, keriilje a
tés, igy teljesen mindegy, hogy tavasz, stresszt a felkésziilés alatt, koran bujjon
nyar vagy sz van. Ha nincs elegendé § agyba és hétvégenként délben is aludjon
folyadékbevitel, a teljesitmény is csok- & . egy keveset.

ken. Gondoskodjon arrél, hogy oéran- Monspart Sarolta

ként igyon meg 2-3 dI vizet fiiggetlendil
attél, hog)/ dolgozik vagy éppen otthon van. | Es még szamos maratoni par‘ancso|at:
Kuléndsen sok folyadékot igyon az étkezé- ' www.maratonfutas.hu
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Ut a maratonig, avagy
a maratoni filozofia

Az igazi kihivas Seneca: ,,A gladiator a kiizd&téren készit
Mi az igazi kihivas? Természetesen mas és haditervet.” Ez az idézet csak részben igaz a

mas a futénak, a traktorosnak, a hajléktalan-  maraton futdra, aki a palyan a sajat, pillanat-
nak és a politikusnak. Egy futénak az igazi kihi-  nyi futé-kozérzetétdl, a kérnyezd futdtarsak
vas az elsé maratonira valé felkésziilés, majd  verseny-viselkedésétd! fiiggéen alakitja cél-
a célba érés. ba érési projektjét az el6re eltervezett sebes-
Minden jellegli célba érés siker egy-egy ség féiranya mentén. Raadasul a versenynapi
hosszl, nagy munkatevékenység utan. Talan  id6jarasnak is fiiggvénye a végsé haditerv! De
ezért is kostoljak meg évrdl-évre egyre tob-  a felkésziilés honapjainak edzésterve elGszor
ben a maratoni lefutasanak gy&zelem-izét. J6  az asztal mellett késziil. Aztan jon a kiizdétéri
kozérzetet ad hosszabb idére. S az igazi kihi-  megvaldsitasa a tervben leirtaknak. S végiil a
vast vallalé futd, aki felkésziil a 42 195 méter  harc 6nmagunkkal a maratoni ttvonalan.
lefutasara ésszer(i kockazatot vallal. A hossz-
tavfutd kitart6 és fegyelmezett ember, az (j Milyen hosszu is a maraton?
kihivasokat szivesen kiprobalja. Az életmdd- Az igazi kihivas 42 195 méteres, azaz elég hosz-

jat egyénien, jol alakitja, hiszen a fontos szl ahhoz, hogy specialisan és alazattal kelljen

és kevésbé fontos kozott tud kiilonbsé- késziilni ra. Erdemes egészséggel és par éves

get tenni. A maratoni lefutasa a futénak futémuilttal rendelkezni, mikor a dontés sziile-
fontos. Legalabb egyetlen egyszer az tik: lefutom a maratont! Eletemben elészér!
életében. Természetesen a nem |« Dontok, nevezek és késziilok!
kis elfoglaltsagot, akaraterét, Tudom, hogy csak akkor futok, ha
energiat, tiirelmet igényld egészséges vagyok!
felkésziiléssel egyiitt jar az
elsé versenyen a 42 km le- L4 Normalis vagy?
futasa is. w ) rendszeres, hosszabb tavi futé-

edzések kezdete utan ez lehet a leg-
Seneca és a maraton

Seneca: ,,Aki félve kér, az felszdlit a

gyakrabban elhangzé kérdés a kérnyezettd|
a csaladban, a munkahelyen, a lakokozos-
visszautasitasra!” Ez a ,kisokos-ta- ségben. Legyen nyugodtan ,,NEM” a valasz.

Sét a ,, TE is le tudnad futni, ha akarod”

sem rossz felelet. Hiszen oly érdekes, oly

nacs” még akkor is igaz, ha maga-
magatdl kér valaki valamit, példaul a
42 km-es maraton lefutasat. Még sa- egyéni, oly valtozatos, oly szokatlan, oly iz-
jat magaval is hatarozottan és &szintén galmas, oly szérakoztatd, oly kiilonleges, oly
kell targyalnia minden futénak, hogy Ujszerdi, oly egyediilallé ,,nem normalisnak”
vallalja az igazi kihivast a sokhénapos, [ lenni, és maratonra készilni!
specidlis felkésziiléssel egyiitt. Ne- A maratonra valé felkésziilést, a nagy ver-
. . hogy a mésik énje visszautasitsa! Az az J- senyt az egyén motivacidja fogja 6ssze, amely
° ° * énje, aki mar rendszeresen fut tobb éve! (= \ mindenkinek beliilrél érkezik folyamatosan. A

il
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maraton teljesitéséhez a motivaltsagon kiviil
batorsagra, kitartasra és elszantsagra is sziik-
ség van. Nyilvan, ha a negyvenkét kilométer
lefutasa konny( lenne, mindenki megtehetné.
A sikeres célbaéréshez tobb-kevesebb aldo-
zat is kell, sét!

Maratonit futni — majdnem — mindenki tud,
de nem mindenki mer!

Az elsé

Az elsé Maraton teljesitése hasonlé az érettsé-
gihez, a jogositvany vagy az elsé diploma meg-
szerzéséhez. Mindezek sikereinek (inneplé-
se hosszl elSkésziiletet igényel. Felkésziiletle-
ndil itt is szorny(i meglepetések érhetik az in-
dulét mar 25-30 km tdjan. Talan még latva-
nyosabb edzéseink (felkésziiltségiink) eredmé-
nye, fejlédéstink méterrdl kilométerre, mint az
eldbb sorolt ,,nagy vizsgak” tanuldidején. Leirha-
tatlan érzés, mikor az ember el8szor lefutja az
Aszéd-Budapest tavot. A felkésziilés igényel né-
hany par futécipdt, tobb egységnyi akaraterdt,
elcsopogtet par vodornyi izzadtsagot és eléget

par millié kalériat.

Elsé maratonija is mindenkinek csak egy le-

. oo
het. Epp tgy, mint elsé szerelme, elsé tanitdja,

elsé munkahelye és elsé csokja. Egyiket sem le-
het megismételni! De elfelejteni sem!

Az elsé maratoninal a — szintidén bellil — cél-
ba érés a fontos, és nem az idGeredmény. A cél-
kapuban mindegy, hogy aki érkezik 18 éves vagy
81, né vagy férfi, parttag vagy fiiggetlen, vallasos
vagy hitetlen, munkavallalé vagy munkaadé, alul-
fizetett vagy tulfizetett, tancoslabu vagy macko-
mozgasu, ,,ceruza” vagy ,,radir” alkatu. Ok mind
egyforman atlagon feliili akaraterével rendelkez-
nek. Ok mind véllaltak a nagy kihivast és teljesi-
tették. Ok mind késziiltek és célba értek. Ok
mindnyajan gy&ztesek! Elsédlegesen énmagu-
kat gy6zték le!

A maraton toérténete

A mai 42 195 méteres maraton nem ponto-
san azonos azzal a tavolsaggal, amelyen i.e. 490.
augusztus 10-én egy ifji katona rohant Mara-
thén falutél Athénig az 6rémhirrel, hogy az
athéniak és a plateaiak Miltiadész vezetésével
gy6zedelmeskedtek a perzsak felett. A legen-
da szerint miutan a katona elmondta a
hirt, 6sszeesett és meghalt.

Mar az els6 Ujkori olimpian, 1896-
ban szerepelt ez a klasszikus futé-
szam a programban. Itt lett harmadik
a magyar maratonfuté, Kellner Gyu-
la (3:09:35) a gydztes a gordg Lois
Spiridon mogétt (2:58:50). A ma szab-
vanyositott tavot az 1908-as londoni
i olimpia ,sziilte”. A hagyoménytiszteld
britek kimérték, hogy a csata Mara-
thén melletti szinhelye, a futé valészind
Utvonala és az athéni agéra tavolsaga
42 km. Ezt kimérték London utcain,
am arra nem gondoltak, hogy nem a
stadion bejarata a cél, hanem a kiralyi
diszpaholy 195 méterrel beljebb. Az-

a szabvanyos tav.

ota 42 195 méter, vagy 26,2 mérfold




A ;,dontottem, felkészilok,

nevezek” utan

Aki dontott, hogy vallalja az igazi kihivast, az a

futé a nevezés, a kezdés elStt mégegyszer Osz-

szegezze:

* lesz-e elegendS ideje a heti minimum 3-4

edzéshez?

® a kedven kiviil akarattal is gy&zi-e a maraton
kihivasat?

® csaladja, kozvetlen kornyezete egyetértéen
segiti-e a felkésziilését?

® munkafeladatai a napi 24 draban hagynak-e
id6t az edzéseire?

® orvosat meg kell latogatnia, hogy egészségi al-
lapota megfelel6-e a szamara Uj és szokatlan
fizikai és lelki terhelésre? Ez kiilonosen ajan-
lott, ha elmult 35 éves, akkor is, ha egészsé-
gesnek érzi magat.

Ha a valaszok rendben vannak, akkor j6het az

edzésterv. Az edzésterv alakithatd, személyre

formalhaté. Tulajdonképpen mindenkinek jé

lenne egy egyéni edzésterv, mert — szerencsé-

re —nem vagyunk egyformak. Ezért érdemes az

altalanos tervet specializalni maga-magara min-

denkinek.

A maratoni felkésziilés legfontosabb
eleme a hosszufutas

Tirelem, kitartas és akaraterd kell az egy éran
feliili hosszufutasokhoz, na meg j6 futécipd, val-
tozatos futé Utvonalak, alkalmanként futotarsak,
elegendd idd, kellemes idSjaras és egy jo, egyén-
re szabott edzésterv. Hiszen az elsé maratoni-
sok és a tobbi maratonfuté sikeres célba érésé-
nek titka a hétvégi — és a hétkozi — hosszu fu-
tasokban rejlik. Tobb szempontbdl is fontos a
hosszufutasok terhelése a bioldgiai szervezet-
nek, valamint a futé emberi lelkének is.

Milyen hosszu legyen a hosszudfutas?

I. Példaul a hat hénapos, specidlis felkésziilés
elsé hosszufutasa az elhatarozas eldtti 3 hét-
ben futott leghosszabb tav 15 %-kal valé n6-
* velésével kapott tav legyen. Ne hosszabb.

W PHARATONFLITAS. HY

Ha példaul 10 km-es volt a leghosszabb le-
futott-tav az utébbi 3 héten, akkor most az
elsé hétvégén a hosszifutas ne legyen tobb
mint 12 km.

2. A leghosszabb futas se legyen 3-4 o6randl
tobb. Akkor sem, ha varhatéan az elsé mara-
tonin 5 6ra kortil lesz a célidé. A j6 futdknak
a szabaly ugy szdl, hogy ne legyen hosszabb
a leghosszabb futas ideje a varhaté marato-
ni idénél, azaz a 2 éra 30 percet tudé futd
ne edzzen hosszabban a hosszufutas esetén,
mint 150 perc.

3.A hosszlfutds utani
pihendnap, kiilonésen azon futdknak, akik

napon ajanlott a

tdlsulyt is , futtatnak” magukon. Ez a tébblet-
munka példaul az iziiletet is terheli, melynek
sziikséges a pihend.

4. Heti egy,
A mikrociklus szerinti edzésterhelés alapjan

valédi  hosszufutas  elegendé.
kétheti ndvekvd hosszufutas utan a harmadik
héten egy révidebb hosszabbtav ajanlott. Kell

a pihend az egész szervezetnek, az egyénnek
és kiilonosen az akaraterd feltoltésnek.

5. A hosszifutas folyamatos futas, egyenletes —
sosem tul gyors — sebességgel. Unalmas és
monoton is lehet. De a futé egyéntdl fiigg,
hogy 6 mit talél maganak érdekességet, lat-
nivalét a futéutvonalon.

6. Az utolsé két hétben nincs mar 20 km feletti
edzéstav. Lehet, sét ajanlott a verseny el6tt
3 vagy inkabb 4 héttel egy félmaratont futni
edzdversenyként.

7. Legyen frissitési lehet&ség, ne csak a nyari me-
legben, de mind a 4 évszakban is, az egy 6ran
feliili edzéseken. (Ovre csatolt kis tartalybdl,
Utvonalon lévé kutbdl, edzd vagy kiséré adta
poharbdl az Gtvonal mentén elére megbe-
szélt helyszinen stb.)

A talptdl a hajszalvégekig

Azt mesélik, hogy egyes nagy szinészndk a
feje bubjuktdl a labujjukig a szerelemre van-
nak beadllitva néhany filmjelenetben. Akkor a
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maratonra edzd futék még inkabb a talpuk-
tél a hajszalvégekig a 42 195 méter lefutasa-
ra hangoltak.

Fej:

® a szembe 16g6 hajat legkésébb 2-3 nappal a
verseny el6tt j6 levagni a férfiaknak, néknek
ott vannak a csattok, masnik és a pantok,

® a t(iz6 nap ellen nedves és fehér sapka vagy
kendd-pant a fejen j6 segitség,

® hossz( haji nék lehetSleg sszekotve vagy
osszefonva cipeljék hajkoronajukat,

® mindenkinek ajanlhaté a homlokpant,
héségben nedvesen,

® a |ehetd legkevesebb festék, smink legyen az
arcon,

® mosoly viselete szurkolé kézelben tanacsos,

de ne legyen a vigyorbdl vicsor!

Szaj:

® legyen elég folyadék, hogy ne szaradjon ki
puskapor iz(ire,

e futas kozben nyitva, hogy lélegzésre

hasznaljuk,

e tilos ragégumit tartani benne futas alatt!

Nyalk:

® ne légjon a nyakban semmi vastag, semmi tl
hosszu,

® még a kedvenc ékszerek is maradjanak ott-
hon, tavol a maratontdl,

® a dugipénzt se a nyakba logva tegyiik a trikd
ala, hanem a futénadrag zsebébe tiizziik be
biztositétlivel,

® nyafogd gyermek, kedvenc kutya csak a ver-
seny utan kerdilienek a nyakba.

Villak:

® a tdl nagy kivagasu futétriké allandd ,he-
lyezkedésével” a vallakon a versenyiddt
néveli, mert é&llanddéan lecsuszik, kulo-

nosen izzadtan, nedvesen, igazgatni kell

tizméterenként.

!

Test-torzs:

® semmi ne legyen szoros, ami neheziti a vér-
keringést, (melltarto, alsénadrag/bugyi vagy
szuszpenzor, futéruha szél-szegélyei stb.)

® a futbmozgast, a lépéseket engedélyezze sza-
badon az dltozet,

® az idGjarasnak megfeleld sportoltozet a
célszer(i, és az edzés kozben felesleges-
sé valt szélanorak derékra kéthetd szél-
csendben.

Labfej és a talp:

® |egfontosabb a j6, egyénre vasarolt futécipd,
kells |épés-tompitassal, nem ,tdlhordassal”,
idébeni Ujra cseréléssel, és igazi sportzoknival,

® a futé labfej a Iépésenként nagy munkat végzé
talppal egyiitt sok dédelgetést érdemel/ne!
A masszértdl az edzés utani aztatasig, kréme-
zésig, idébeni kéromvagasig. A talpunkat is ké-

nyeztessiik, ne csak a ,,hasunkat” a finom tap- '

lalékokkal!




A ,, majré”
Az edzések nehezén til vagyunk. Tobb évi fu-

tas utan specialisan késziiltiink a maratonra fél
évet. Kozeleg a nagy NAP! A verseny! De pihen-
ni nem tudunk, é nem mertink, pedig a verseny
eldtti két héten a fszerep a pihenésé, a rege-
neralédasé, valamint a szellemi késziilésé, azaz
Jfejben” is dolgozunk a maratoni projektiin-
kon. Tobbféle kozelitésben is szamoljuk a var-
haté célidénket. A ,majré”, a félelem, a zizegd
rajtlaz napokig veliink is alszik, elvalaszthatat-
lan a futétdl. Kilénésen az elsé maratonisok-
tél. Az edzé sem tudja atvenni a folyamatosan
Ujratermeld6 ,,majré” mennyiséget. Erdemes
tudni, hogy mindenki ,,majréja” ott marad a rajt-
vonalnal, egy Iépést sem jon a futdjaval a palyan.
Szerencsére. Ez tankdnyv 6todik oldal.
Prébaljunk masra figyelni az utolsé napok-
ban, és tarsadalmi életet élni a kultira egy-egy
mas teriiletén, mint példaul: mozi, szinhaz,
hangverseny, kis tarsasagi 6sszejovetel stb.

A késziil6 és a célba ért maratonista

filozofiai

e A hit mindennél fontosabb, kiiléndsen az on-
magunkban valé hit!

® Az esetleges kudarc tanulsaga sokat segit a
kovetkezd gyézelemhez.

: : , . . e Tiszteljiik ellenfeleinket, és a tavolsagot, a
::: oo tobb 6ras alloképesség sajatos tudomanyat.
o0

o

® Teremtsiink egyensulyt a felkésziilés min-
dennapjaiban 6nmagunk koril, minden
teriileten!

®* Az elsé maraton kihivasat vallalénak
van batorsaga ahhoz, hogy kockaztassa
a kudarcot, hiszen tudja, hogy abbdl is
tanulhat.

® A maratonista futé arra hasznilja fel a ver-
senyt, hogy jobban megismerje 6nmagat.

® A maratoni kihivast vallalé sportolé ugyantigy
edzi elméjét, mint testét, s ezaltal mindent
megtesz annak érdekében, hogy 6nmagahoz
képest kivaléan szerepeljen.

® A maratoni futé altalaban tisztaban van gyen-
geségeivel és azon igyekszik aztan, hogy
erGsitse, javitsa magat.

e A futdk kozott a maratonista kiegyensulyo-
zott, szerény és egyszerliségre torekszik, és
a futas nyujtotta egyszer, de nagyszer( 6ro-
maok miatt hédol a sportnak.

A ,,nem normalis” futé
futd
szerethetd, szuper ember. Ha még nem tar-

A ,nem normalis” maratont fut,
tozol kozéjik, akkor keresd a koévetkezd
maratont! A rajtnal talalkozunk!

Monspart Sarolta

Tovabbi j6 tanacsok, informaciok:

www.maratonfutas.hu
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Akik tavaly debutaltak

Csak szép sorjaban!
Nagy Gsilla mintaszertien jutott el a tavalyi 25. Spar Budapest Nemzetkozi

Maraton céljaig. A zugléi futdlany mar jéval korabban neki akart vagni a klasszi-
kus tdvnak, am rutinosabb futétarsai tirelmemre intették.

— Négy éwel ezel6tt kezdtem futni, mdr az els6 esztenddben teljesitettem a
félmaratont, tavalyel6tt a 30 kilométeren indultam, 2010-ben pedig mdr a teljes ta-
von. Egy nagy dlmom vdlt valéra ezen a napon. Két rutinosabb futotdrsam is elkisért
a nagy megmérettetésre, egyikiik mdr a rajt utdn hamar elszakadt téliink, mdsikuk

pedig 33-ndl hagyott ott. A tav felénél szamomra érthetetlen médon elkezdett fdjni
a labam, ami szerencsére elmdilt, de tiz kilométerre ra egy mdsik hullamvolgy hdtrdltatott. Az idGjdrds
egydltaldn nem volt zavard, egy ilyen szép napot nem ronthat el egy komolyabb es6 sem. Hihetetlen
orém toltott el, mikor atléptem a célvonalat, azt hittem sirni fogok, de végiil is helyettem az idGjdrds
konnyezte meg ezt a szép pillanatot.

Hatvan évesen az elsé maraton U —

Tizedik versenyén volt til Rohony Lajos, amikor elsé alkalommal vallalta fel a

42 kilométert. A kilenc félmaraton utan (gy érezte, hogy éppen hatvan évesen
kell megprébalni legy&zni a torténelmi tavot.

— Hét éwvel ezel6tt kezdtem neki a futdsnak, folyamatosan emeltem a szintet, gy
érzem kihoztam magambél a maximumot. Az idGjdrds nem fogadott a kegyeibe, de
nem is az esével, inkdbb a széllel volt leginkabb bajom. A 35-37 kilométer kozot-
ti szakaszt szenvedtem meg nagyon, meg is kellett j6 mdsfél percre dllnom nyujta- |
ni egyet. Félmaratonon sosem volt sziikség ilyesmire, de most nem akartam kockdz-
tatni. 4:15-0s id6t szerettem volna, de alig negyedéraval kicstsztam a tervezettbdl.

Jobbra szdmitottam, de nem vagyok elkeseredett, ebben a korban szép teljesitmény ekkora tdvot futni.

Valto-gyoztes ezuttal egyéniben

Medgyessy Nora eddig csak fiatal kora miatt nem tudott rajthoz allni a SPAR
Budapest Nemzetkozi Maratonon. Az elGirasok szigorak, csak 18 évnél
idésebbek indulhatnak a klasszikus tavon. Korabban valtéban mar futott ezen a
rendezvényen, és még egy aranyérmet is nyert a csapattal.

— Edzonk szerint ez egy kivdlé alkalom arra, hogy feszegessiik a hatdrainkat, és va-
Iéban j6 volt kiprobdlni egy ekkora tavot. Nekem a legnagyobb kihivdst a nyugati

téri feliiljaré jelentette. Pdr héttel a maraton el6tt a félmaratonon, ha apré lépések-

ben, de sikeriilt felfutnom, a 42 kilométeren azonban kifogott rajtam az emelked,
és bele kellett sétdlnom. Ennek ellenére elégedett vagyok a teljesitménnyel, hiszen viszonylag nehéz
iddjarasi koriilmények kozott futottam le életem els6 maratonjat. Nem volt hideg, egyediil a rakparton
fdztunk kicsit a szél miatt, de osszességében jol reagdltunk a kihivdsokra. A kozonség és a zenekarok is . .
sokat segitettek.
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Eves maratoni edzésterv kezdoknek

Edzéstervvel konnyebb!

Barmilyen tavra késziil, egy igazi
futé éves edzéstervet készit maga-
nak. Az edzések hatasa az emberi
szervezetre hasonlé a gyogyszereké-
hez. Ugyanaz a tabletta két ember-
re kiilonb6z6 mértékben, eltéro ide-
ig, mas és mas mellékhatassal hat. Ez
igy van az edzéstervvel is, amelynek
szamszerii adatai csak egy kiindulasi
alapot adnak, hogy aztan megfigye-
lései és tapasztalatai alapjan szer-
zett onismeretével mindenki 6nma-

sre

ga legjobb edzdje legyen.

Az edzésterv készités receptje

I. Afutd egész személyisége, életkora, edzés-
multja, egészsége, esetleges tlsulya, a sport-
ban haté motivacidi (szabadidd, kit(izott cél)
és az egyéni értékelmélete mind befolyasoljak
az edzéstervét.

2. A személyes adatok mellé fel kell ven-
ni a kit(izott és elérendS célt: milyen tavon,
mely idSvel tervezett a célba érés. A tabla-
zatos éves edzésterv 4 6ra |5 percen beliili
maratonhoz irédott.

Alapszabalyok a tervezésnél

— Megfelel6 edzésterhelés, ami azt jelenti,
hogy a szervezetben ez valtja ki a kell6 alkal-
mazkodasi folyamatokat. A csekély erdsségii
ingerek — példaul ha valakik rendszere-
sen gyengébb futéval edz — nem valtanak ki
kedvezd hatast. A tul erds ingerek — ha valaki
minden edzésen maximalisan teljesit, nalanal
jobb futéval edz — altaldban nem hozzak létre
az optimalis alkalmazkodast. Ez az alkalmaz-
kodas akkor a leghatékonyabb, ha a terhelés

— Elegend6é pihenés, mivel az allandéan

névekvd, tulzott terhelés elfaradashoz, Gn.
tuledzettséghez vezet. Ezért fontos az edzés
(terhelés) és a pihenés helyes aranya. Legyen
az edzés szabalyosan szabalytalan, valtakozza-
nak a konny( és az erés edzések. Ne legyen
két erés edzés egymas utan! A tlledzés ti-
netei el6szor az ingerlékenység, a rossz han-
gulat, a tulzott érzékenység, mint pszicholdgi-
ai jelzések, aztan almatlansag, étvagytalansag,
megnodvekedett pulzusmegnyugvasi id6, mint
miikodési tiinetek, valamint teljesitménycsok-
kenés.

— Fokozatosan novekvo terhelés, ami azt
jelenti, hogy a kezdé az edzés mennyiségét
noveli fokozatosan, mig eljut a folyamatos fél-
oras, illetve egyéras futashoz. Aztan kévetke-
zik a temp6 gyorsitasa, az edzésintenzitas no-
velése kiilonb6zé edzésmodszerekkel.

— Egész éves terhelés, amely hosszabb
megszakitas nélkiil az egész éves edzést jelen-

. . minél jobban megké&zeliti az egyén pillanatnyi  ti. Nincs nyéri vagy téli sziinet. Természete-

° ° ° teljesit6képességét, azaz optimalis. sen a futéév végén (oktdber-november) 6-8
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hét Un. aktiv pihend jar a szervezetnek, az
akaraterdének. Ekkor jatékosan, szérakozas-
bdl mas sportagakat célszerti (izni.

— Az éves felkésziillés a makro-, illetve
mikrociklusok egysége, azaz a hosszatavfu-
t6 egy-egy felkésziilési egységét, azaz mak-
rociklusat — példaul télen az alapozas vagy
az Oszi versenyidészak |-2 hénapja — ha-
rom vagy négy hetes mikrociklusok alkotjak.
Az amatdr futdknak a 3 hetes mikrociklus az
ajanlott, ami azt jelenti, hogy a mikrociklus
els6 két hete névekvd terhelés(i, mig a har-
madik heti kisebb, az a regeneralédas. Azaz,
az edzésterhelés né két hétig (mennyiségi-
leg és/vagy mindségileg névekvd edzésadag),
majd a harmadik hétre visszaesik. Az Gjabb 3
hetes mikrociklus az el6zére épiil, mint egy
csampas lépcséhaz, ahol fellépiink kettdt, s
kb. egyet vissza.

Felvetédhet a kérdés, hogy miért varialunk
ennyit, miért ne lehetne egyszerre késziil-
ni komplex médon az &sszes szempontot és
célt figyelembe véve? A valasz igen egyszerti:
egyszerre, egy idében nem lehet minden tu-
lajdonsagunkat fejleszteni, aminek egyrészt
fiziologias akadalyai vannak, mas feldl bizto-
san tuledzettséghez vezetne. A periodizacié
sziikséges és egyben nagyon praktikus is. Ev-
szakokhoz, és igy a sajat bioritmusunkhoz is
nagymértékben illeszthetd. A téli és a kora ta-
vaszi periddus az alapozasé, ekkor kell a leg-
tobb kilométert magunk mogott hagyni. Ta-
vasszal dombedzések és a gyorsasagi mun-
ka — résztavos edzések formajaban — gondos-
kodnak arrdl, hogy a téli lasst futasok utan fel-
porogijiink a verseny idészakra. Nyaron a leg-
fontosabb tartani a formankat az 6szi nagy fu-
téversenyekre, versenycentrikus edzések-
kel rahangolédni a tervezett tavra/iramra. Az
Gsz-tél eleje a csokkentett intenzitasu edzé-
sek és az akkumulatorok feltoltésének ideje.

Ezzel a médszerrel tehit az év minden®

szakaban egy konkrét cél eléréséért dolgo—.
zunk, ami lehetévé teszi, hogy javitsunk gyen-
geségeinken, elkeriiljiik a tiledzést, és folya-
matosan fenntartsuk motivaciés szintiinket.
Segitségével akkor fogjuk elérni a cstcsfor-
mankat, amikor az a legjobban szamit: a ver-
seny napjan.

EDZESNAPLO

Minden futénak sziiksége van az edzésnap-
16 vezetésére. Az edzésnapldba keriilnek az
edzések és az esetleges versenyek a legfonto-
sabb jellemz&kkel. A leirtakbél kovetkeztetni
lehet az edzettségre, a varhaté teljesitmény-
re és a fejlédési ,egylitthatéra”. Az edzésnap-
16 j6 barat és segitStars. Az edzésnaplé alta-
laban egy évre szdl. Tartalmazhatja a terve-
zett és a lefutott edzéseket, versenyeket, az
ellendrzési adatokat (pulzus, testsuly stb.)
és az egyéni megjegyzéseket. Ez az év nem
sziikségszerlien egy naptari év, hanem egy
edzésév, tehat a futas, az alapozas kezdetétd|
(pl. december elsé hétfdje) tart a kovetkezd
évben kb. ugyaneddig az idépontig.

A szervezet kiilonb6zd moédon reagal a
valtozé sebességli futasokra, ezért az edzése-
ket nemcsak a lefutott tavolsaggal (km), ha-
nem a megtétellikh6z sziikséges idével (perc)
is sziikséges jellemezni. A kezdéknél nem
fontos a sebesség, az elsé hénapokban elég
az edzésid6k jegyzése. Késdbb a két adatbdl
konnyt kiszamolni az atlagos futdsebességet
is: példaul 10 km lefutasa 50 perc alatt 12 km/
ora sebességet jelent.

A kovetkezé adatokat érdemes feljegyezni:
Nap: milyen hosszt tavot futott, hany per-
cig tartott a futas, esetleg részletezze idében
a bemelegitést, a gimnasztikat és levezetést
kiilon is: milyen edzést futott (fartlek stb.),
hol, milyen talajon és milyen id&jarasi viszo-

nyok kozott. Mennyi volt a reggeli nyugal-' *

mi pulzusa (Ny.P.), terheléses pulzusa




edzés befejezésének pillanataban (T.P.), meg-
nyugvasi pulzusa, mindig ugyanannyi perccel
az edzés befejezése utan (M.P.). irja a hét
osszesitd adatait: dsszidd, dsszhossz, edzés-
szam, teststlyt. A nem szivesen irék csak
az edzéstavot és az edzésid6t jegyezzék be,

Egy egyszer(i mintatablazat:
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akar egy hataridénapléba. A kezddknek és a
versenyzéknek nem art, ha a pulzust is irjak,
hiszen sokat segithet az ellendrzésben, a ter-
vezésben.

Végiil az edzésév végén érdekes Gsszegez-
ni az 52 hetet az edzés szamszer(i tényeivel.

Megjegyzés

(edzésfajta, id6jaras)

Konkreét 44 hetes edzésterv
elso maratonra keszuloknek

A 44 hetes maratoni felkésziilés alapozassal kezdédik december 5-én. Az edzésterv feltéte-
lezi, hogy nem teljesen kezd6 a futd, negyven percet képes gond nélkiil lefutni. Az alapozas ide-
jén a lefutott ezer méterek gy(ijtogetése a legfontosabb feladat. Heti 3-4 alkalommal, 3 hetes
ciklusokban lesznek a futéedzések. Ez azt jelenti, hogy minden harmadik hét kicsit konnyebb

7 2

terhelésii, mint az el6z6 kettd, mert ez a (testi és lelki) regeneralodas ideje.

Hasznalati utasitas az edzéstervhez
® a szamok km-t jelentenek

® az edzések lehetbleg ne egymas utani na-

pokon legyenek (bar a hétvégi 2 nap a
® decemberben és januarban minden fu- munkahelyi elfoglaltsag miatt elfogadhaté)
tas konnyl temp9, szinte j6lesS sebesség, ® érdemes edzésnaplét irni
nincs iramvaltas még o F = fartlek vagy iramjatékos futas. Ez
® MS = mas sportag jatékosan, szérakozas- egyéni jaték az irammal. A futé donti el,
ként is (Uszas, kerékpar, labdajaték) hogy az edzés soran mikor és milyen hosz-
® 6:(2x1) = 6 km-es edzés: 2 km bemelegi- szan — 50 m és 500 m kozétti tavok — val-
tés és kétszer | km lendiiletes, utanuk |- togatja sajat tetszése szerint a sebességet.
km kénnyd futas Ezeket az edzéseket érdemes a termé-
® 8:(3x1) = 8 km-es edzés: 2 km bemelegi- szetben futni!
tés és haromszor | km lendiiletes, utanuk @ a K jelli edzések nagyon kénnyd, lasst

I-1 km konnyt futas tempot jelentenek.
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|. edzésnap 2. edzésnap 3. edzésnap 4. edzésnap ' :
1. 12.05-11. 5 5 5 - 15 ¢
2. 12.12-18. 5 5 5 - 15
3. 12.19-25. 5 5 10 - 20
4. 12.26.-01.0I. 5 5 | éra MS - 10
5. 0I.02-08. 5 | éra MS 10 - 15
6. 01.09-15. 5 6 10 - 21
7. 0l.16-22. 5 - 10 - 15
8. 01.23-29. 5 7 12 - 24
9. 01.30.-02.05. 5 6 15 - 26
10. 02.06-12. 5 6 10 - 21
11. 02.13-19. 5 7 12 - 24
12, 02.20-26. 5 10 15 - 30
13. 02.27.- 03. 04. 5 5 12 - 22
14. 03.05-11. 6 6:(2x1) 15 | 6ra MS 27
15. 03. 12-18. 6 8:(3x1) 15 5 34
16. 03. 19-25. 6 7 5 12 30
17.03. 26. - 04.0l. 6 6:(2x1) 6 15 33
18. 04. 02-08. 6 8:(3x1) 7 12 36
19. 04. 09-15. 6 10 | éra MS 15 31
20.04. 16-22. 7 7 21 5 40
21.04.23-29. 7 8:(3x1) 7 20K 42
22. 04. 30-05.06. 10 10 | éra MS 15 35
23.05. 07-13. 8 8:(6X0,5) 8 18 42
24. 05. 14-20. 10 15 10 10 45
25.05.2]-27. 10 10F 5 15 40
26.05. 28. - 06. 03. 10 8:(3x1) 8 18 44
27. 06. 04-10. 10 8:(6x0,5) 10 20K 48
28.06. 11-17. 10 10F 22 | éra MS 42
29. 06. 18-24. 10 10:(4x1) 8 22 50
30. 06. 25.-07. 0. 10 10:(8x0,5) 5 12 37
31.07.02-08. 10 12F 8 20 50
32. 07. 09-15. 10 12:(6x1) 5 25 52
33. 07. 16-22. 12 10:(10x0,5) 10 20 52
34. 07. 23-29. 10K 12F 20 | éra MS 42
35. 07. 30. - 08. 05. 12 13F 15 - 40
36. 08. 06-12. 12 15K 18 1,5 6ra MS 45
37.08. 13-19. 12 12:(8x0,5) 8K 22 54
38. 08. 20-26. 12 10:(8x0,3) 5K 30 57
39.08.27. - 09. 02. 10 12:(10x0,2) 10 20 52
40. 09. 03-09. 10K Pihend vagy 8 5 Nike Budapest | =,
Félmaraton
41.09. 10-16. 8K 10F 15 - 33
42.09. 17-23. 10 8:(10x0,3) 5 18 41
43. 09. 24-30. 7 10F 15 | éra MS 32 o
Pihend v. max SPAR Budapest c e e ee
44.10.01-07. 8F 6K 4K Maraton 60 - ; : |
Tovabbi j6 tanacsok, informacick: Www.maratonfutas.hu oee
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A leghosszabb ut is az elsé Iépéssel
kezdddik, és a legnagyobb iinnepi ebé-
det is csak falatonként fogyasztjuk el.
igy, az oriasi feladatot, a maraton le-
futasat is csak edzésenként lehet
elokésziteni, majd a versenyen lépé-
senként végigfutni. Ahogy kézeledik a
nagy nap, érdemes még egyszer atven-
ni a teendoket, hol tartunk az edzé-
sekkel, mit kell még elvégezniink, és
milyen hibakat ne kovessiink mar el...

|. Tanacsok a maraton eldtti hetekre

® A futé csak akkor fusson, ha egészséges.
Nincs edzés héemelkedéssel sem!

® Mindig lassi — beszélgetni is lehet kézben — fu-
tas a bemelegités és a levezetés 5-10 perce.

® Hétvégén, 2-3 héttel a maraton elStt még le-
het egy hosszabb futds, 20-25 km. Erdemes
itt a kozéps6 |5 km-t azzal a sebességgel fut-
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Felkésziilés a versenyzeésre

ni, ami a versenyen lesz az egyéni tempo, a
célid6 kiszamitasa alapjan.

® Az utolsé hetek edzésein is futhaté barmely
edzés-féle: egyenletes hosszifutas, fartlek, in-
tervallumos vagy masnéven résztavos futas,
joles6 6romfutas stb.

® Az utolsé 10-14 nap mar az edzésterhelés
csokkentésének ideje, ,,rapiheniink” a nagy ki-
hivasra, a verseny 42 kilométerére.

® Ne az utolsé 2 hétben prébaljunk ki dj sport-
agat, mert a kévetkezmény kénnyen lehet til-
zott izomlaz vagy sériilés.

® | ehet edzdverseny 2-3 héttel a maraton el6tt,
de ne minden hétvégén kettd!

® Félmaraton 4 héttel a maraton el6tt ,,sigd”
a versenyid6éhdz, valamint tajékoztatds a
felkésziiltségral.

® Az ismeretlen, Uj ,csodaszerek” még tap-
lalék formajaban is keriilenddk (kivéve az (j

sportbaratndt vagy futébaratot).
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° U] futécipdt, Uj futdoltozetet |-2 héttel a ver-
seny elétt mar nem proébalunk ki, sét a ver-
senyre felvenni kimondottan tilos barmely
sportdltézet Gjonnan.

® A hosszabb futasok el6tt — kiilénésen — a na-
gyon izzadésak kenjék be a hajlatokat (hén-
alj, combok kozétt stb.) vazelinnal, valamint a
férfiak a mellbimbot ragasszak le leukoplaszt-
tal, kiilénben a megszaradt izzadtsag sokrista-
lyai ,,smirgliként” miikodve véres sebeket ej-
tenek a futén. A maraton befutén gyako-
ri ,gyilkos” latvany: a kidorzsoléstd|
véres polo.

® A nagy kanikuldban a tarkodra is
ontstink vizet. Ott lapul bent a
,»h6-kézpont”, hitsiik.

® Az edzés utan az elvesztett fo-
lyadékot pétolni kell, ami nem-
csak a vizet, de az asvanyi sokat is jelen-
ti (sportitalok, gylimélcslé, gylimdlics,
z6ldséglé, zoldség stb.).

2. Tanacsok a verseny elétti

8-10 napra

® Valamelyik este vagy kora reggel az elsé
maratonista menjen jarmdvel végig — ahol
lehetséges — az Gtvonalon, hogy ismerked-
jen a tavolsagokkal. Akinek ez nem sikerdil,
az egy este, asztalnal térképen kovesse rajtol
a célig a palyat, elére késziiljon, hogy osztja be
erejét, hol emelkedik, és mi lehet majd ,,néz-

29

nivald” futas kézben? Valamint, hol lenne j6 a
baratokbdl szurkolé-hadsereg?

® A korabban kihagyott edzéseket nem most
kell pétolni.

® A verseny el6tti hétvégén az egy edzés 12-15
km, ahol legyen a k&ézépsé 5 km a tervezett
verseny-sebességgel.

® Egy edzéssel inkabb kevesebb legyen ezen a
10 napon, mint eggyel tobb!

® A verseny el6tti hétvégén vagjuk le a labuijj
kormaoket, mert igy van még id6 a vagott ,,se-
bek” gydgyulasara.

® Az elsé maratonijara készilé futd korébban:
mar lefutott egyetlen egy 30 km-es edzé- °
se elegendd a versenyen a 42 km lefutasara.
Még akkor is, ha a 30 km edzésen 3:30, azaz
210 perc volt (7 p/km). Ezzel 5 éran beliil még
beér elsé maratonijan!

—

® Tanacsolt hasonlé életmddot foly-
tatni most is, mint maskor. Erde-
mes tobb szérakoztatd, figyelmet
elterel6 programban részt venni:
zene, mozi, szinhdz, tarsasagi ko-
z0sség stb.
® |6 Gtlet az oSnbizalom, az
onértékelés okos és ligyes
névelése példaul olvas-
mannyal, interaktiv beszél-
getéssel, korabbi sikerek
fényképeinek atlapozasa-
val.
® A gyakran emlegetett ,fejben
ddl el a célbaérés” mondat igaz,
de Ugy, hogy az egész dontés a
lefutasrél, a nevezésrdl, a felké-
sziilés edzéseinek hosszt ho-
napjai, a verseny 42 km-ének
végigfutasa mind-mind , fejjel” is
térténik, valamint a fej vezérelte
egész testtel.
® Aversenycip6 fliz6it, ha elvékonyod-
tak néhol, tehat tul régiek, cseréljiik
le, egy par (j fliz6re. Ha tdl hossztak
lennének, akkor kellé méretre vag-
juk. Ne emeljiink feleslegesen Iépé-
senként par grammot!
® Szdljunk a munkatarsaknak, a bara-
toknak és a csaladtagoknak, hogy
jojjenek szurkolni, de ne mind-
nyajan a célba, hanem az Utvonal
— féleg — masodik felére, elosztva.

3. Tanacsok a maraton el6tti napokra . . . .

® Harom nappal a verseny el6tt egy viszonylag

révid, nem nagy terhelésti futéedzés ajanlott.*
e 00000



Viszont aki nagyon faradt, vagy aki kicsit sé-

riilt, az tartson inkabb pihendt. A faradtsag és

a lustasag nem azonos érzés!

® A verseny eldtt 2 nappal sosincs futas, nincs
edzés, nincs mas sportmozgas, esetleg goz,

Szauna vagy masszazs.

® A verseny el6tti napon van az atmozgatas,
jolesd féloras futas a végében par ,repiilével”
(8-10 x 80 m). Csacskasag lenne most pétolni
az elmaradt edzéseket.

A tésztapartira mindenképpen el kell menni,
nemcsak az étkezés miatt! Helyismeret, fu-
tébaratok, stressz oldas, okos és sziikség-
telen tanacsok meghallgatasa, majd egyéni
,osztalyozasa”. Minden futé masként telje-
. siti ugyanazt a 42 km-t.

A maraton el6tti napokban — sem a verse-
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nyen — nem futunk mar semmi Uj sportolto-
zetben, cipében, nem prébalunk ki Gj eledelt,
sem taplalék-kiegészitot.

A versenyruhazatot kimossuk, a cipt szagta-
lanitjuk és talpardl az esetleges sargérongyo-
ket letisztitjuk. Ha ebben a cipdben lesz az at-
mozgatas, akkor raér mindez az atmozgatas
utan.

Az utolsé 3 napon lehet a megszokottnal kicsit
tobb szénhidrat az étkezések soran. Tobb-
szor kevesebbet, mint ritkan és sokat! —a tap-
lalkozasi jelszé.

A folyadék pétlasat ne felejtsiik. Akkor sem,
ha a kevesebb edzés miatt Ugy érezziik,
hogy tobbet mutat a mérleg. A folyadékhaz-
tartas jol hasznositja majd az verseny orai-
ban a tartalékot.

Csomagoljunk 6ssze a sporttaskaba min-
dent még a verseny el6tti napon, ne reggel
kapkodjunk.

Az alvasi id6t ezekben a napokban ne hasznal-

juk fel mas tevékenységre, kiilonsen a ver-
seny el6tti éjjel aludjunk minimum 7-8 érat.

Korai, kénny(i vacsora, majd akar 1-2 dl vo-

ros bor vagy egy sor altaténak a verseny eldtti

este nem tilos.

4. Tanacsok a nagy Napra!

A rajt reggelén

® Legalabb 2-3 draval a rajt el6tt legyen a meg-
szokott reggeli — ez is egyéni. Semmi Ujitas!

® A versenykézpontba érkezziink idében, in-
ké&bb korabban, mint késén.

® A rajtszamot helyezziik oda és Ugy, ahova és
ahogy a rendezék kérik.

® Amellékhelyiséget latogassuk meg, akar tobb-
szor is.

® Hdség esetén fogyasszunk -2 dI frissitd italt,
akar a rajt elétt 20 perccel is.

® Melegitsiink be |5 perc laza futassal és gim-
nasztikaval, a futékapcsolatok bdvitése
mellett.

® A rajtban alljunk a varhaté célidé szerinti

»helytinkre”.
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Minden, amit a maratonfutasrol tudni szeretnél!

Ha mar futottal, ham}késziilsz az elsore,
ha csak érdekel a klasszikus tav,jo helyen jarsz.

edzestervek, jatanécs}k, torténetek,
képek, filmek, taplalkozas, 6/tézkades....

Els6 maratonistaknak minden tudnivalo
egy helyre dsszegyiijive!
p Ha maratont szeretnél futni,
itt mindent megtalalsz: A
\ ~ A ~
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FUTOMAGAZIN

Fizess el6 Magyarorszag egyetien
futassal foglalkozo szaklapjara, .
igy biztos, hogy egy lapszamrol sem |
maradsz le!

MEGJELENESEK: ELGFIZETESI DiJ:

* sz (2011. szeptember) Egy lapszam 4ra eldfizetdknek
~ oTél (2011. november) 850 Ft helyett 750 Ft
.. ®»Tavasz (2012. marcius) ElGfizetés 3 szamra (2011. augusztus 16.
- - »:Nyar (2012. janius) és november 1. kozott): 2250 Ft

Elofizetés és tovabbi informacio a www.futanet.hu oldalon!
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Szervezobol futd

Kiss Ildiko 50 felett futotta élete els6 42 kilométerét, ennek pe-
dig mar fél évtizede. Tavaly mar az 6tédik maratonjat hagyta
maga mogott.
— Evekkel ezel6tt Péter Attila konferdldsanak készonhetben jott az otlet,

hogy vajon milyen 6rém lenne a futék kozott célba érni. Eredetileg a mi fel-
adatunk volt vdrni 6ket, azonban évek 6ta mdr engem vdrnak. Euférikus ér-
zés futni egy ilyen versenyen, 6todik alkalommal sikeriilt teljesitenem ezt a
tdvot. Kicsit féltem az iddjardstol és kisebb sériiléssel is bajlédtam. A tavalyi
Spar Budapest Maraton legszebb élménye a Lagymdnyosi hid pesti oldaldhoz
flizédik, mikozben ott futottunk, a budai oldalon mdr kezdett tisztulni az id6,
és egy hihetetlentil szép, kékes, misztikus szinbe boritotta a hegyoldalt. Ezt

az érzést hajnalban szoktam érezni, mikor kijdrok futni a Vdrosligetbe vagy

a Margitszigetre. A hangulat ismét fergeteges volt, kiilon 6romet jelentett a
sok kedves kiilfoldi biztatdsa.

Nagy Laszlé szerint a SPAR Budapest Maratont kiilon
neki rendezik, hiszen a Kodaly Kérondén lakik, igy az ab-
laka el6tt hompolyog el évrdl évre a tobbezres tomeg. Bar
mar sok éve nem onnan nézi, hiszen tavaly a nyolcadik
maratonjat futotta le.

— Gyere Laci, olyan jé ez a buli! — egy kolléganém ezekkel a szavakkal in-
vitdlt. 47 éves voltam, és bdr el6tte hobbi szinten mindig sportoltam, ez a
meghivds teljesen megvdltoztatta az életem. Imddom ezt a versenyt, ren-
geteg mosolygés embert latni, még drukkolni is j6 érzés ebben a kozeg-
ben, nemhogy futni. 2010-ben 3:30-on beliili idGt terveztem, és bé tiz
perccel a vdrakozdsomon feliil teljesitettem. Egyértelmiien az es6 segi-

tett, a meleg biztos rengeteg energiat vont volna el télem. Még ilyen idében is volt bizony olyan pillanat,
mikor melegem volt. A frissit6knél d6l el minden, ha nem kezded el az elején, akkor utdna mdr mit sem
ér az egész. Ezuttal sikeriilt jol beosztani az erémet, a végén még egy ko-
moly hajrat is ki tudtam vagni.

Huszf6s szurkolétabor

Mar korabban is sokat gondolkozott a futason, végiil negyven-
éves koraban vagott neki az edzéseknek llyés Laszlo, aki alig
egy évvel a kezdés utan mar rajthoz is allt elsé maratonjan.

— Gyorsan, de fokozatosan emeltem a tdvot, hogy minél el6bb teljesiteni
tudjam a maratont. A tdv elején nagy volt a tmeg, de egyenletes tempé-
ban tudtam indulni, és ez kitartott a célig. Nagyon tetszettek a jelmezes fu-
tok, lattam példdul a spdrtai harcost, és két ,sériiltet”, aki egy infiizios dll-
vanyt toltak maguk el6tt az utvonalon, de elsGsorban az a hiiszf6s szurko-
lotabor tetszett, akik miattam latogattak ki az es6 ellenére a Vdrosligetbe.
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Probateétel 42 évesen — Koko jovore

indul a SPAR Budapest Maratonon

Szinte adja magat az otlet: 42 éve-
sen lefutni a 42 kilométert. Kovacs
Koké Istvan olimpiai, vilag- és Euroé-
pa-bajnok 6kélvivonk 2012-ben életé-
ben el6szor vag neki a klasszikus tav-
nak a SPAR Budapest Nemzetkozi
Maratonon. Az egykori profi bokszo-
léval arrél beszélgettiink, milyen célok
motivaljak, hogyan szeretné teljesiteni
a maratont 42 esztenddsen.

- Az dlloképesség alapja a futds. Nyilvan
nincs ez mdsként az okoélvivokndl sem. Mi-
lyen volt a futdshoz valé viszonyod aktiv spor-
tolé korodban, hozzdatartozott-e az edzések-
hez, hogy futnotok is kellett?

— Az 6kolvivoknal a kondicié szerves része
a futas, az edzéseinkhez mindig hozzatarto-
zott. Profi palyafutasom alatt szinte minden
edzésnapon futottunk, a reggeli érak mindig

futéedzésekkel teltek. Heti rendszerességgel

20-25, néha 30 kilométert is lefutottunk. De
volt, hogy 12x800 méteres szakaszokat futot-
tunk, ami azért elég megterheld, mert a nyolc-
szaz métereket harom perc ala kellett szorita-
ni. Sokszor erdei futasok vartak rank, amit na-
gyon lehetett szeretni. A gépen toérténd futas
nem tartozott a kedvenceim kozé, inkabb a te-
repet kedveltem. Barmilyen furcsa, de nagyon
szerettem futni a téli erdében — a taj kiilénle-
ges szépsége vonzott kiilondsen.

— Mennyire maradt meg a futds a sportoléi
pdlyafutdsod befejezése utan?

— A futas szamomra leginkabb az egészség kar-
bantartasat és a kondicié névelését jelentet-
te. Ugyanerre hasznalom most is: azért futok,
mert szeretek futni, és tudom jél, milyen pozi-
tiv élettani hatasai vannak, ha mindezt rendsze-
resen csinalom. Ha valamilyen versenyen indul-
tam, mindig az vezérelt, hogy magamnak bizo-
nyitsam, mire vagyok képes.

— Mennyi volt a leghosszabb tdv, amit verse-
nyen futottdl?

— A félmaraton. Eletem egyik legjobbjat futot-
tam ezen a tavon: |:40-en beliil voltam (Koké
ideje 1:34:49 volt —a szerk.). Nem is gondoltam
volna, hogy ilyen jol sikertil.

— Honnan jott az az o6tlet, hogy 42 éves
korodban maratont fuss?

— Az athéni olimpian lattam a maratoni
emlékmivet. Elképzeltem, milyen lett vol-
na, ha az Athén és Marathon kozotti Gton kel-
lett volna futnom. Nagyon-nagyon hossztinak
tlint volna, engem a félmaraton is elég rende-
sen kifarasztott. Am tébb baratom azt mond-
ta, a félmaraton semmi a maratonhoz képest,
a maraton egész mas. Utanaolvastam, szamos
maratonista barditommal beszéltem, és 8k is
megerdsitettek abban, hogy nagyon komoly
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prébatétel. En pedig Ugy éreztem, hogy egy pré-
batételre sziikségem van, még akkor is, ha tel-
jesen jol el vagyok a magam kis életével, és ha
egészségesen élek. Szeretném lemérni, hogy va-
jon ennek a prébatételnek meg tudok-e felelni.
— Szinte biztos vagyok a vdlaszban...

—Enis gy gondolom, hogy meg tudom olda-
ni. De azért nehéz dolog. Raadasul nem is akar-
milyen idében gondolkodom, mert szeretnék
4 6ran beliil maradni. Ez még pluszban nehe-
ziti ezt a célkitlizést. Az egészhez pedig idedlis
idépont a 42. életév — ahany éves vagyok, annyi

kilométert fogok futni.

— Megeloztél a kérdéssel. Arra lettem volna
kivancsi, hogy b6 egy évvel a maraton el6tt
van-e idéeredményeddel kapcsolatos elkép-
zelésed.

— Van, persze hozza kell tenni, hogy eddig
nem prébaltam a futast ilyen hosszu tavon. Ki-
indulasi alapnak az 1:40-en beliili félmaratont
tekintem. Ehhez azért tudni kell, hogy a
félmaratonra nem késziiltem modszeresen,
a maratonra pedig fogok. A célkit(izés mar
maga hozzasegit egy olyan, szamomra kedves
sportoléi életmédhoz, amitél most egy kicsit
tavol allok. Remélem, sikerdil teljesitenem a 4
6ra korili maratont. De ha nem, akkor sincs
semmi baj, mert az elsé szamu és legfonto-
sabb cél a 42 kilométer megtétele.

— Tavaly mdr futottdl a SPAR Budapest
Maratonon, akkor Dariusz Michalczewski és
Erdei Zsolt volt a partnered a maraton stafé-

tdn. Mit tapasztaltdl, milyen volt az esemény
hangulata? Hogyan élted meg a versenyt?

— A stafétabdl én vallaltam a legrovidebb, 8,7 ki-
lométeres tavot. De maganak az eseménynek
nagyon nagy hangulata volt! Lattam, milyen fan-
tasztikus sportemberek vannak, és milyen hi-
hetetlen futéenergiaval rendelkeznek olyanok,
akikbdl ki sem nézném, hogy egy maratont,
vagy egy félmaratont le tudnanak futni. A cél-
ba érkezés pillanata fantasztikus élmény volt!
Kéz a kézben, lengyel és magyar zaszléval fu-
tottunk be. Ez az, amit j6v6re szeretnék egye-
diil megoldani. Nagyon komoly és nehéz fel-
adat lesz. Valészin(ileg lélekben kell még jobban
megerdsédném. Abban reménykedem, hogy a
szervezetem és a kondiciém birni fogja.

— Milyen induldst tervezel még ebben az év-
ben, illetve a maratonod el6tt?

— Amikor megkapom a hirleveleket, vagy ha va-
lamelyik baratom figyelmeztet, hogy fontosabb
verseny kozeleg, akkor, ha nincs mas elfoglalt-
sagom, és sikeriil beillesztenem a naptaromba,
akkor indulni szoktam. Az olyan révidebb tava
versenyeket, mint a T-Home Vivicitta, vagy a
hasonld, 10 kilométer korili tivokat sziszte-
matikusabb felkésziilés nélkiil tudom teljesiteni.
Ezekre nem is késziilék kilonosebben, csak ha
jon, mondjuk a T-Home Vivicitta, akkor elStte
két héttel lemegyek a Margitszigetre futni. Majd
valamikor fél évvel-nyolc hénappal a maraton
elétt kezdek el ténylegesen edzésterv alapjan,
ha nem is napi, de legalabb heti harom-négy al-
kalommal futni, és késztilni [élekben is.

— Ha sikeriil a maratonod, Kovdcs Koké Ist-
van rendszeresen ott lesz a SPAR Budapest
Maratonok rajtjanal?

— Nem tudom, milyen élménnyel ajandé-
koz meg a 42 kilométeres tav. Varjuk meg a
maratont, legyen meg az elsé 42 kilométerem,
legyen j6 az idéeredmény, de a legfontosabb,
hogy érezzem j6l magam futas kozben és uta-

na is. Aztan ha ez j6l es6 érzést hoz, akkor ott. . _ =

Ambrus Vilmos: * ¢ ¢ @

leszek maskor is.
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Minden sportolé nagyon fél a sport-
sériilésektdl. Ezeket legjobb meg-
elézni, de ha ez nem sikeril, akkor
legalabb id6ben fel kell figyelni rajuk.
Azokat a tiineteket érdemes kiragad-
ni, amiket latva, az edzéseket ajanla-
tos felfiiggeszteni és orvoshoz menni.

Duzzanat:
A gyors gyulladasos reakcié és duzzanatképzés
a szervezet védekezési technikaja sériilés ese-
tén. Rogziti a végtagot, hogy ne sériiljon jobban,
és elég j6 figyelemfelkeltd is. Nem mindig kisé-
ri az izileti vagy lagyrész duzzanatot elviselhe-
tetlen fajdalom, de tovabb eréltetve az érintett
végtagot, az még erdsebb duzzanattal, végiil
mozgaskorlatozassal és érzéskieséssel, vagy ke-
ringési zavarral valaszol. Fontos, hogy figyeljiink
a keletkez6 duzzanatra, mert mozgasunk meg-
valtozik és kevésbé strapabiré felszinek kényte-
. lenek felvenni a fokozott terhelést, ami Gjabb
* sériiléssel jarhat.

Orvosi tanacsok futoknak
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Fajdalom:

Ez a legnyilvanvalébb médja a probléma ki-
fejezésének. Ha egy kis intenzitast fajdalom
gyorsan elvonul, akkor nincs miért aggédni,
mert vagy izomfaradtsagot, vagy izomfajdal-
mat jelez. Ha a fajdalom tartésan fennall a fu-
tas alatt és a futas napjan, akkor jobb odafi-
gyelni ra. Ha a fajdalom olyan erds, hogy fel-
kelt éjszaka, akkor semmiképpen nem szabad
réedzeni a sériilésre. Erdemes ilyen fajdalom-
mal orvoshoz fordulni, de legalabb addig var-
ni az edzések UGjrakezdésével, amig a fajdalom
nem csokken drasztikusan, vagy nem mulik el
teljesen.

Valami nincs rendben

Figyelemfelhivé jelzés, ha azt érezziik, hogy
valami nincs rendben. Mindannyian tud-
juk milyen érzés, de nehéz koriilirni. Ha
ilyet tapasztalunk, ne gondoljuk, hogy csak
képzelédiink, hanem vegyiik komolyan és pi-
henjlink egy napot.
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OTTHONI TERAPIA

Ha mégis megsértiltiink, akkor fogadjuk el ezt a
tényt. Minél korabban fedezziik fel és kezdjiik
el kezelni, annal gyorsabb és teljesebb a gyogy-
ulas. Par hasznos, bar remélem, rendszeres ol-
vaséinknak nem Uj, terapias eszkozt jellemzek a
kovetkezdkben.

RICE terapia
® Rest - nyugalomba helyezés: csokkenti a
fajdalmat és a sajgo érzést a végtagban.

® Ice - hiités, jegelés: csokkenti a duzzana-
tot és a fajdalmat. Kb. 10-15 percig hasznaljuk
természetesen nem kozvetlendl, hanem vala-
mi ruhan keresztiil és addig folytatjuk, amig
nem érezziik hidegnek a jeget, vagy nem zsib-
bad a sériilt végtag. En mirelit zoldborsét ja-
vaslok, mert az altalaban van otthon és j6l ko-
riildleli a sériilt teriiletet.

Compression - a fajdalmas teriilet nyo-
masa esetleg faslival: praktikusan a jeget jol

rogzithetjiik egy faslival a fajdalmas végtaghoz
és ezzel compressziot is elériink.

Elevation - a sériilt végtag felemelése,
sziv felett tartasa: a végtag megemelése

megkonnyiti a duzzanat miatti nehezebb vé-
nas visszaaramlast és ezzel megsziintetve az
ordagi kort, csokkenti a duzzanatot.

Ne nyujtsd

A futdk nagy része, ha sériilést észlel, akkor el-
kezdi nyuijtani a sériilt teriiletet, de ez az én ta-
pasztalatom szerint nem segit. Kiilondsen karos
ez egy sériiltizom esetében, ahol a nyuijtassal el-
téphetiink olyan par, Gjonnan képzddétt hege-
sedést, ami a szakadas gydgyulasaban segitett.
Ezért a gydgyulas fazisaban egyaltalan nem és
utana is csak fokozatosan, finoman, bemelegi-
tett izmok nyujtasa javasolt.

J6 tanacsra hallgass
Ha valaki megsériil, akkor mindenkinek van
egy j6 hazi praktikaja, amit szivesen megoszt

a sérdilttel, de talan ezek koziil a j6 tanécsok:
koziil a legjobb, ha egy szakértd orvos véle-
ményére hallgatunk. A gyors és pontos diag-
nozis felgyorsitja a gyodgyulast.

Okosan a gyogyszerekkel

Sokan nem szeretiink semmilyen gydgyszert
szedni sériilésiink alatt, ami teljesen értheté. De
meg kell, hogy jegyezzem, hogy a kiilonb6zé
gyulladascsokkentS  készitmények hatasosan
csokkentik a duzzanatot és a fajdalmat. Termé-
szetesen nem kell sokat és sokféle gydgyszert
szedni, csak a megfelelt és azt is révid ideig
(ezzel csokkenthetijiik a mellékhatasok kialaku-
lasi gyakorisagat). Nagyon fontos, hogy ne azért
szedjiink fajdalomcsillapitét, hogy tudjuk folytat-
ni az edzést, mert igy a gydgyszerhatas elfedhe-
ti a sériilést, ami egyre rosszabbodik, és igy sok-
kal messzebbrdl indulunk majd el a rehabilita-
cié dtjan, nem beszélve arrdl, hogy ilyenkor a
gyulladascsokkentS gyogyszer konnyen meg-
rongalhatja a gyomorfalat, ami életveszélyes! Sa-
jat egészségiink érdekében gyulladascsokkentd
és fajdalomcsillapité gydgyszereket csak az or-
vos utasitasait maximalisan betartva szedjunk.

Masszazs

A masszazs segit kiliriteni a sok mérgezé bom-
lasterméket a sériilt tertletrdl, mert néveli az
izom vérellatasat. Ha a masszazst kombinaljuk a
gyulladascsokkentS krémek j6 hatasaval, akkor
gyorsabban jutunk j6 eredményhez.

Szerencsére ezek a fogasok egyszertiek, szé-
les korben alkalmazhatdk és a gyors ellatas
kovetkeztében felgyorsitjak az amugy hosszu
gyogyulasi idSket.

Sikeres felkészilést kivanok mindenkinek!
Dr. Gulyas Karoly

Még t&bb orvosi tancs:
www.maratonfutas.hu




ot leggyorsabb
modja

A maraton kozeledtével egyre na-
gyobb jelentésége van a regeneralé-
dasnak. ime néhany egyszerii meg-
oldas, hogy elkeriild az ,,6lomlab ha-
tast”, a faradtsagot, vagy egyszeriien
csak felgyorsitsd a regeneralédas
folyamatat.

l. Kalériaegyensuly

A felkésziilés soran az egyik legfontosabb
tényez8, hogy megfelelé mennyiségli kalo-
riat fogyasszunk. Amikor néveled a tavol-
sagot, minden egyes Ujabb kilométer so-
ran egy plusz kalériat égetsz el testsuly ki-
logrammonként. A maratoni futas kozeled-
tével nem tanacsos csokkenteni a kaldri-
akat, mert ezzel csokken a testsuly is, ami
sebezhetdvé teheti az immunrendszeredet.
Ahhoz, hogy erés maradj, a kilométerszam
emelkedésével egyiitt apranként névelned
kell a kalériabevitelt is.

2. Szamold a szénhidratokat!
Valassz alacsony glikémias index( ételeket
(példaul alma, bab, paradicsom) a napi ét-
kezés soran és magas glikémias index( éte-
leket (burgonya, banan) az edzés eldtt és
utan. A testsuly-kilogrammonkénti 5 gramm
kiilonb6z6 forrasokbdl szarmazé szénhidrat
fogyasztasa az idealis. Az edzés utan azon-
nal fogyassz szénhidratot akar ital, akar étel
formajaban. Idedlis esetben a szénhidra-
. .. . tot fehérjével kell kombinalni, mivel a gliko-
:‘ ° ° gén raktarak feltdltése ekkor a leghatéko-
YR
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nyabb. Ez az
egyszer(i edzés
utani energiarak-
tar feltoltés nagy-
ban hozzijarulhat az izom-

laz csokkentéséhez és az energiaszint feltdl-
téséhez.

3. Siess és hidratalj!

A dehidratacié 6riasi hatassal lehet a telje-
sitményre és az immunrendszer épségére.
A csupéan 3%-os dehidratacié |5%-kal csok-
kentheti az erénlétet és koordinaciot. Az al-
talanos hidratalasi iranyelvek szerint napi
2-3 liter folyadékot kell fogyasztani, de en-
nél tobbre van sziikséged, ha edzel. A 45
percnél hosszabb futasok idején valassz fe-
hérje tartalmu italt, ami biztositja a plusz
energiat és javitja a hidrataciét. Ha 90 perc-
nél tovabb edzel, sziikséged lesz elektro-
litot tartalmazé italra, hogy pétolja az izza-
das soran elvesztett asvanyi sokat. Mérsé-
kelt hémérséklet mellett korulbelul 0,75 li-
ter folyadékot ajanlott éranként fogyasztani.

4. Eivezda szétagazo lancu

aminosavak (BCAA) el6nyét!

Az aminosavak a fehérjék épitokovei. Sok
ételben megtalalhatok, kiilonésen a tojas-
ban, tejben és a hisban. A BCAA azon ami-
nosavak alcsoportja, amelyek az emberi
izomban a leggyakrabban vannak jelen. Ma-
napsag ezek a szuper aminosavak megta-
lalhaték a protein- és szénhidrat tartalmu
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sportitalokban is, amik nagy segitségedre le-
hetnek, hogy elkeriild az izomsériiléseket és
a lehet6 leghamarabb regeneralédi.

5. Olajozd az iziileteidet!
Mivel
valészinliség szerint sziikséged van az iziile-

sokat futsz betonon, minden
teid védelmére. Amikor a széveteket elsza-
kitjuk vagy karositjuk — ami az edzés termé-
szetes velejardja —, testiink ugy reagal, hogy
glilkozamidot termel, hogy Uj 6sszek&té mo-
lekulakat alkothasson. A gliikozamin f6 tes-
ti funkcidja, hogy 6szténézze a porcok no-
vekedését, és hidratalja az inakat és szalago-
kat, ezzel védve Sket a sériiléstdl. A test ter-
mészetes médon eldallitja ezt a csodalatos
hidratalé és védészert, mely az elfogyasz-

tott ételekbdl szarmazik. Azonban ennek

az el&allitasi szintje az évek eldrehaladtaval ®
[ ]

nagy
mennyiségli edzésmunkaval kombinalédik,

csokken, és  amennyiben ez
Ugy a glilkozamin termelésiink mar nem lesz
elegendd. Ha az étkezés soran gliikozamint

fogyasztunk étrendkiegészitéként, a

chrondroitin el8allitasa megndvekszik. Ez
az anyag biztositja, hogy a porcok folyadék-
kal telitettek legyenek, taplalja és hidratalja
Sket, ami létfontossagl ahhoz, hogy egész-
ségesek, rugalmasak és erdsek legyenek.
Amikor gliikozamin iziileti étrendkiegészit&t
keresel, olyan terméket valassz, amelyik
gliilkozamint és chondroitint is tartalmaz. Az
idealis kombinacié 520 mg glilkozamin és
300 mg chondroitin naponta.

—RW -

\ngingplus.com




Mit és mennyit?
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Taplalkozas és maraton

AAA AR | AR

A sportétrend célja a sportolok segi-
tése abban, hogy elkeriiljék az edzés/
verseny alatt a kimeriiltséget, a kisza-
radast, a teljesitményromlast, illetve
néveljék energiaszintjiiket. Ezért jog-
gal meriil fel az a kérdés, miért és mit
érdemes figyelembe vennie a minden-
napi étkezés soran a sportolénak, mit
és mennyit egyen edzés/verseny el6tt,
alatt és utan.

Altalénosségban elmondhatd, a rendszeresen,

hetente tobbszor testedzést végzd sportold

taplalkozasanak aranyszabalya az egészséges

taplalkozas iranyelveire épiil:

® névelni a (Gsszetett) szénhidratbevitelt,

® ndvelni a rostbevitelt (z6ldség, gyiimolcs),

® biztositani kell a megfelelé mennyiségti fehér-
jebevitelt,

e csokkenteni a zsirbevitelt,

e csokkenteni javasolt a konyhasébevitelt,

® novelni a folyadékbevitelt és mérsékelni az
alkoholfogyasztast.

Osszetett szénhidratok:

® Jelentdségiik, hogy az edzések és a verseny
ideje alatt ezekbd| fedezhet6 az energiasziik-
séglet, igy egyenletes teljesitményt képes

nyujtani a sportolé.

Rosttartalmuk miatt elhizédik a tapanyag-
ok lebontasa és felszivodasa, egyenletesen
emelkedik a vércukorszint, elkerulheté a
holtpont.

® A rendszeres sportolas hatasara megemel-
kedik a szervezetben bizonyos asvanyi anya-
goknak és vitaminoknak a sziikséglete, pl. a
magnéziumé, a cinkké és krémé, valamint
. a C- és E-vitaminé, amelyek 6 forrasai az
* @sszetett szénhidrattartalm( élelmiszerek,

pl. teljes &rlésti gabonafélék, hiivelyesek,
z6ldségek, gyiimolcsok valamint az olajos
magvak.

Sovany tej és tejtermékek, zsirszegény

has és haskészitmények, halak:

® Ezekkel az élelmiszerekkel tobbek kozt a
szervezet szamara sziikséges teljes érték(i fe-
hérjéket lehet biztositani. Arra azonban ér-
demes figyelni, hogy a rendszeres testedzés
(nem élsport) soran nem né olyan mértékben
a fehérjesziikséglet, mint az a koztudatban
él. Az izomzat gyarapodasa csak rendszeres
edzéssel biztosithatd, a plusz fehérjebevitel
edzés nélkil semmit sem ér, viszont a tdlzott
fehérjefogyasztas hosszu tavon karosithatja a
mikro ereket, pl. a szemben vagy a vesében.

® A sporttevékenység soran megndvekedett
vitamin és asvanyi anyag sziikséglet pétlasa-
ra alkalmasak a tej és tejtermékek, valamint
a hus és haskészitmények, illetve a hal, mert
A-vitamint, E-vitamint, és vasat tartalmaznak
nagy mennyiségben.

A zsiradékok:

® Tulzott beviteliik (legyen az allati vagy nové-
nyi eredeti) a testtdmeg névekedését ered-
ményezi, ami teljesitményromlast von maga
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utan. Ha cél a stlygyarapodas, akkor ebben
az esetben is az Osszetett szénhidratokkal és
a j6 mindségli fehérjékkel ajanlott a testto-
meg névekedést biztositani.

o A zsirbevitel csdkkentését tlizziik ki célul, mind
nyersanyag valogataskor, mind ételkészitéskor.
Ne feledjiik, sok, amugy egészséges taplalék-
nak nagy a zsirtartalma, pl. olajos magvaknak is.

S6 bevitel:

* Erdemes keriilni a séban gazdag ételek fogyasz-
tasat, mivel a konyhaséban 1évé natrium vizet
tart vissza az érpalyaban, mely noveli a nyomast
és ezaltal csokkenti a teljesitményt. Jelentds
mennyiségli konyhasé talalhaté a fiistolt, pacolt
hiskészitményekben, a kolbaszfélékben és sza-
lamikban, egyes sajtfélékben, savanyusagokban
és beféttekben, a siilt krumpliban, a chips-ben,
ahamburgerben és a pizzaban, a sézott mogyo-
réban és pisztaciaban, a ropiban, a sés aprosii-
teményekben, a levesporokban. Még a kenyér-
ben is szdmottevd s6 talalhato.

llleszkedd étkezés

Az Altaldnos elvek ismerete mellett, az inten-

ziv hosszl edzések és versenyek eldtti cél-

zott taplalkozasi javaslatok is segitenek abban,
hogy sajat egyéni sziikségleteinkhez leginkabb
illeszkedd étkezést tudjunk megvalositani.

® A maratoni verseny el6tti napokban legyen
szénhidratdls az étkezés, de féleg az utolsé
napon. Szerepelhet az étrendben tészta, bur-
gonya, rizs, palacsinta, csaszarmorzsa, gofri
lekvarral, piskéta, mézes kenyér, pirités, ba-
nan, alma, gylimolcstea mézzel, keksz, baba-
piskéta, mézes puszedli, gabonapelyhek stb.
Nem kell megijedni ettdl a sok foldi jotdl, a
verseny alatt ledolgozasra kertilnek.

® Ne prébaljunk ki semmilyen dj élelmiszert,
italt a verseny el6tti napokban, ne most
egylink, igyunk olyan enni-innivalét, amit mar
régen fogyasztottunk (ki tudja, hogyan reagal
ra a szervezetiink).

Miel6tt elindulunk egy versenyre, .
goljunk magunknak par falatot, kevés fo-
lyadékot (alma, banan, miizli szelet, sport-
szelet, szénsavmentes asvanyviz, gylimdlcs-
Ié, sportital, sés vagy édes keksz), hiszen
a verseny eldtt hosszabb-révidebb idével
(hogy mennyivel az egyéni) még fogyasz-
tunk beldle.
Verseny el6tt kozvetlenll mar egyaltalan
nem célszer(i enni, mivel, legyen szé barmi-
lyen ételrdl, italrdl, id6 kell, hogy kiliriiljon a
gyomorbdl. Sportolni pedig nem lehet teljes
erébedobassal, ha a gyomorban emésztetlen
étel van. Természetesen nem vagyunk egyfor-
mak, igy az emésztési folyamatok ideje is el-
térhet egymastol.
Verseny elétt nagy szénhidrat és relativ kis
zsir-, fehérje- és rosttartalmu ételt érdemes
fogyasztani. Az kis zsir- és rosttartalom garan-
talja a gyomor gyors Uriilését, ezaltal a gyo-
mor-bélrendszeri panaszok elkertilhetSk.
A nagy szénhidrattartalom pedig az izmok
miikodéséhez sziikséges energiat biztosit-
ja. llyen pl.: kenyér, zsemle vagy piritost (fe-
hér, félbarna, esetleg magvas) lekvarral, viz-
ben vagy tejben f6tt zabkasa, gabonapehely
banannal, kevés joghurttal.
A fliszerezés, az ételkészitési méd és az at-
gondolt nyersanyag valogatas is sokat sza-
mit az emésztés litemének szempontjabdl.
A gazdagon fliszerezett, nagy zsir- és rost-
tartalml ételek lebontasa, felszivédasa jo-
val lassabb, mint az egyszeriien fliszerezett,
zsirszegény falatoké, ezért a verseny el6tti
napon puffaszté zoldség- és gylimolcsfélé-
ket, nagyon olajos, zsiros ételeket lehetdleg
ne fogyasszunk.
Fekete Krisztina
OEFI, dietetikus, egészségfejleszto
hétszeres maratonista

Még tobbet a futdk taplalkozasardl:
www.maratonfutas.hu
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Minden hegy tetejére sokféle ut vezet, a

Maraton-Everestre is sokféle edzésterv-

vel lehet eljutni, bar az alapvetést, mi

szerint a mennyiség a legfontosabb a biz-

tos teljesitéshez, minden edzésterv ma-

gan hordozza. ime egy 18 hetes edzés-

terv, amely nem a lefutandé tavot, ha-

nem a futassal eltoltott idot adja meg.

Hasznalati utasitas az edzéstervhez:

® heti 3-4 edzés sziikséges (eleinte ismételni is
lehet)

® a szamok perceket jelentenek

® a hétvégi hosszufutasok legyenek a természet-

ben un. kirandulé-futasok (benne 2-3 perces
gyaloglasok)
o F - fartlek, azaz iramjatékos edzés, jaték a tempéval, lehetSleg hegyes-dombos teriileten

cslitortok szombat vagy vasarnap
1. 06.04-10. 30 30 55
2. 06.11-17. 40 30 60
3. 06.18-24. 50 30 70
4. 06.25.-07.01. 50 40 60
5. 07.02-08. 60 40F 80
6. 07.09-15. 60 45F 30 100
7. 07.16-22. 60 40 - 90
8. 07.23-29. 70 45F 30 120
9. 07.30.-08. 05. 70 50F 30 150
10. 08. 06-12. 60 40 - 130
11. 08. 13-19. 70 50F 30 180
12. 08. 20-26. 80 60F - 200
13. 08.27.-09.02. 60 - 30 150
14. 09. 03-09. 50 - 30 Félmaraton
15. 09. 10-16. 60 45F 30 150
o 16. 09. 17-23. 60 30 - 90
ool 17. 09. 24-30. 60F 50 - 60
::: oo 18.10.01-07. 30 - 30 Maraton
9000 o -
g::: -
[ X X XK
DOOG o o -
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Pulzuskontroll

Hogyan lehet a pulzus edzotars? ;

Aki sajat maga edzdje, annak is van , beépitett”
segitSje és ellendre minden edzésen, ez a pulzu-
sa. Kénnyen tapinthaté a pulzusiités a csuklén,
az orsocsont feletti itéérnél vagy az allkapocs
alatt. A nyaki titéérnél a mutaté és kozépsé ujj
begyével |0 masodpercig szamolva a pulzusiité-
seket, az eredményt hattal beszorozva megkap-
juk az egy percre mért pulzusértéket. Az egy per-
cig folyamatosan szamolt pulzusérték pontatlan,
ugyanis a pulzus a futas befejeztével rohamosan
csokken. Négyféle pulzusérték hasznalatos az
edzéseken:

® a nyugalmi pulzus,

® aterheléses és a maximalis pulzus,

® amegnyugvasi pulzus.

A nyugalmi pulzus az az érték, amely rog-
ton ébredés utan reggel az agyban mérhetd és
az egészséges embernél allandé. Betegség, tul-
edzettség, faradtsag miatt szaporabb lehet a
megszokottndl, s igy jo figyelmeztetés, hogy vala-
mi baj van: kénnyiteni kell az edzésen vagy telje-
sen elhagyni. A nyugalmi atlagpulzus felnétt férfi-
aknal 60-75 percenként, mig néknél kicsit tobb,
68-78. A gyerekek és a fiatalok pulzusa ennél az
értéknél magasabb. Az edzett emberek pulzu-
sa dltalaban alacsonyabb: 40-60/perc, sét egyes
hosszutavfutoké még ennél is kevesebb.

A terheléses pulzus az az érték, amely rog-
ton a futas befejezésekor mérheté 10 masod-
percig, majd ezt a szamot kell megszorozni hat-
tal. Ez az edzés végén mért terheléses pulzus
egyenletes sebességli, folyamatos futas esetén
azonos az un. edzéspulzussal, amely kb. 180
minusz az életkor (=10, az egyéni nyugalmi
pulzustdl fiiggéen).

A maximalis pulzusszam — 220 minusz az
életkor — rovid ideig tartd, erésebb edzés ha-
tasara mérhetd. Idésebbek szamara a maxima-

lis pulzusszam elérése — vagy akar megkozelité-
se — nem ajanlott!

A megnyugvasi pulzus az az érték,
amely az edzés befejezése utan kb. 10 perccel
mérhetd. Ekkor a pihenés hatasara a terheléses
pulzusértéknek csokkennie kell kb. a nyugalmi
pulzus + kb. 20 értékre. Mérheté mar a futas
befejezése utan kb. 2-3 perccel is, akkor legyen
kb. 30 %—kal kevesebb, mint a terheléses pul-
zus. Ha szokatlanul lassan nyugszik meg a pul-
zus — hasonléan a magasabb reggeli nyugalmi
pulzushoz —, az a tlledzettség, stressz vagy be-
tegség jele. Keresni kell az okat!

Manapsag rengeteg féle pulzusmérds érat
forgalmaznak, kifejezetten futéknak, ame-
lyek egy mellkasévi jeladéval kombinalva
meglehet&sen pontosan és folyamatosan tajé-
koztatnak a pulzusértékekrdl, amelyek kapcsan
rengeteg egyéb edzésinformacié nyerhetd. Sa-
vasodasi kiiszob, kalériaégetés stb. A legtobb
ora ezeket az értékeket ki is szamolja, beallit-
haté rajtuk a minimalis és maximalis pulzusér-
téket jelzé hang, és az edzés végén szamitogép-
hez csatlakoztatva kiértékelést is adnak.

A pulzusmérds érakrél és a pulzuskontrollrdl:
ww.maratonfutas.hu
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A Runners World olvaséi kiildték be a
kovetkezé tippeket arrdl, hogyan le-
het elviselhetébbé tenni a maraton ki-
lométereit — pontosabban a mérfold-
jeit, hiszen angolszasz teriileten ezt
a tavot abban mérik (I mérfold ki-
csivel tobb, mint 1,6 km), igy épp 26
olyan tanacsot kapunk téliik, ame-
lyek tudomanyos magyarazata ugyan
megkérddjelezhetd, am legtobbijiik
meglehet6sen szérakoztato!

IMikor mar csak 3-4 mérfold van hatra,
a kovetkezét mondogatom magamban: ,,Bar-
mire képes vagyok fél 6ra alatt...”

Elképzelem, hogy egy hatalmas léggémb

belsejében vagyok, amit labammal és ka-
rommal hajtok el6re. Ahhoz, hogy a gémb moz-
gasban és egyenstlyban maradjon, egyenletes
. tempéban és folyamatosan kell haladnom, mint-
ha egy érokmozgé lennék.

W AARATONFITAS. HY

3Mindig lebontom a tavot t3bb révidebb
szakaszra — altaldban két frissitéallomas

kozotti részre —, és ezeket a mini-versenyta-
vokat prébalom minél gyorsabban teljesiteni.

Altalaban a kijelolt utvonal szélén fu-

tok, és élvezem a szurkoldk biztatasa-
it, kiabalasait. A kisebbeknek pacsit is szok-
tam adni. Ez mindig egy extra I6ketet ad, igy
a hatralévé mérfoldeket kénnyebben tudom

teljesiteni.
;Amikor mar annyira faradt vagyok,
hogy ugy érzem, a labam 6lombdl van, ak-
kor a karomra koncentralok. Ha a karom még
mozog, a labam is tudja kévetni!
Ne felejtsd el feltérképezni az Gtvonalon
IévS vécéket. Nyugodtabban vaghatsz neki
a tavnak, ha nem kell vaktdban keresgélned,
amikor tényleg fontos.
Ha mar elfaradtam, figyelmeztetem ma-
gam, hogy minden egyes lépéssel kézelebb
jutok a célhoz.
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8Egy kis kameraval érokitem meg a 42
kilométer élményeit, és a fotdzas mindig el-
vonja a figyelmem pillanatnyi bajaimrol.
versenyre magammal viszem a két la-
nyomrol késziilt fotékat. Minden 10. kilo-
méternél eléveszem, és nézegetem &ket; erdt
ad a tudat, hogy mindvégig velem vannak.
OAItaIéban keresek egy perg6 ritmu-
s, vidam dalt, ami épp megfelel a ver-
senyzési ritmusomnak. Ezzel a szammal edzek,
ezzel versenyzek. Még magnét sem kell ma-
gammal vinnem: ttk&ézben didolgatom magam-
ban a dallamot.
I IMegprébéIom elterelni a figyelmemet
a hosszu kilométerekrdl: példaul azt szok-
tam szamolni, hogy hany ember fut sarga szin(i
poléban.
I Ismerkedj, beszélgess futas kézben.
beszélgetés kézben nem magamra,
és a még el6ttem allé kilométerekre figyelek,
hanem a beszélgetépartneremre. Ez a méd-
szer j6 arra is, hogy kontrollaljatok egymas

tempdjat.
IiHa az els6 maratonodat futod, hagyd
otthon az éradat. Izgulni raérsz majd mas-
kor az idé miatt. Csak egy alkalom adédik az
életedben, amikor elészor teljesited a marato-
ni tavot, élvezd ki hat minden pillanatat — minél
tobb ez a pillanat, annal jobb.
4A rajtnal mindig a sor legvégérdl indu-
lok. igy sikerélmény okoz, hogy sok em-
bert tudok megel6zni.
I SNekem sajnos soha nem sikerdil allan-
dé tempdban futni, féleg a palyakon lévé
emelkeddk és lejték miatt. Epp ezért mindig a
testemre hallgatok. Hadd dontse el 8, milyen
sebességgel akar haladni az adott pillanatban.
Ha mar igazan elfaradtal, képzelj el
egy rugalmas gumiszalagot a labad és az
elStted futd laba kozott. Amikor & emeli a labat,
a tied is mozdulni fog.
1A verseny elétt fogok egy papirt, és
rairom a szamokat sorban |-tél 26-ig.

Minden szam mellé irok egy nevet, rokonok,

o0 0
baradtok neveit, akiknek sokat koszonhetek.

Ezeket a mérfoldeket nekik ajanlom, futas koz-
ben rajuk szoktam gondolni.
I 8Nekem bevalt a kovetkezé triikic
nehezebb cipdben edzek, és versenye-
ket egy kénnyebb cipdben futom. igy jo par per-
cet le tudok faragni az idémbdl.
I Mikor elrajtol a mezény, elkezdek
szamolni. 500-hoz érve mar le is futot-
mérfoldet.
ird fel a nevedet nagy, vastag
betlikkel a poéléd hatuljara. Semmi

tam e

sem lelkesit jobban, amikor futas kézben a t6-
meg a te nevedet kiabalja — tisztara, mintha pro-
fi lennél!
2 IA huszadik mérfold utan kezdjél el
mosolyogni, és ne nézz le a foldre! Tény-
leg, miért is futnal olyan komoly abrazattal? Hi-
szen mindjart beérkezel a célba!
Vidd magaddal a kedvenc sportitalo-
dat egy konnydi italtarté Svben, és fe-
lejtsd el hiisz mérfoldre. Csak ezutan vedd elé,
és kortyolj bele: a kritikus utolsé mérfoldeken

segit tdljutni.
isMikor mér gy érzed, hogy muszij
megillnod, inkabb csak lassan kocogj,
mindegy milyen lassan, de ne allj meg. K&nnyeb-
ben tudsz visszazokkeni a ritmusodba.
4A huszadik mérféld utani részt 4
részre bontom fel. El6szo6r csak az
eléttem l1évé két mérfoldre koncentralok,
majd 22. utan megint a kovetkezd kettdre.
Ez utan kétszer egy mérfoldes ,,miniversenyt”
futok.
SA verseny el6tt megkérem a csalad-
tagjaimat, irjanak par biztaté vagy hu-
moros sort egy papirra. Ezeket a sorokat mind
magammal viszem, és a 23. mérfold utan elol-
vasom Sket.

26Ne feledd: a kemény edzések legkel- . . . :
lemesebb része maga a verseny! o
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A Nagy Nap. Folvirradt. Egy fraszt virradt fol:
éjfélkor csorog a vekker a sydney-i kajakdontdk

miatt. Nem indulnak, hullamzik a viz. Még a
mentScsoénak is felborul. Nem szamit, majd egy
6ra mulva! Harom éra mulva! Reggel hatkor...
Hat igen: életem elsé maratonversenye el6tt az-
zal toltdm az éjszakat, hogy varom, alljion mar el
a szél Sydney-ben. Nem vagyok normalis. Men-
talisan amugy is tropara mentem az elmuilt egy
hét kézi- és vizilabda mérkdzéseitd|.

Reggel hétkor a fitk megkegyelmeznek az
idegrendszeremnek: ha nem lenne képzavar,
azt irhatndk, hogy rettenetesen elporoljak a viz-
ben az oroszokat. Hanem a lanyok... Idegbaj a
meccs vége, a lanyok ugyanlgy megbénulnak,
mint én fogok 30 kilométernél, de én még ezt
nem tudom...

A PeCsaban észreveszek

940

tuljan: ,En egy bombaszakértd vagyok. Ha fut-

egy fiat, felirattal a poléja ha-

1

ni lat, prébaljon Iépést tartani velem!” Nem biz-

tos, hogy latszik, de szeretem a j6 humort.
9 5 5 Megnyugtaté, hogy a rajtnal
[ ) vannak nalam koévérebbek is.

o o . . . Avrossz hir az, hogy 6k a Minimaratonon in-
® ¢ ¢ ¢ ° dulnak.
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o Andrassy Uton is
rengeteg a finn és a dan szurkolé. A dan
drukkerek kissé megrokényddnek, amikor
a kézilabdabarat futétarsak az okliiket raz-
zak feléjiik... Egy magyar be is szdl nekik:
— Es hogy 4litok a vizilabdéval?

10.30

slit, a szell6 is épphogy csak hiitésképpen len-

A hémérséklet ide-
alis, a nap se nagyon

gedez: szerintem Németh Lajos szakszerveze-
ti gy(ilést tartott, és a meteorolégusok megren-
delték az id&jarast Istennél.

Faradtsag semmi, el-

Il.oo hagytam a 10 kilométert,

azzal mulatom az id6t, hogy finniil tanulok sza-
molni egy kedves holgytdl, ugyanis egy nagyon
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aranyos finn csapatba keveredem. Ha jol értem
a nyelvtanarom szavait, arra agital, hogy indul-
jak el skandinav maratoni versenyen is, mert na-
gyon j6 szokott lenni a hangulat.

Ja. Feltéve, hogy tdlélem ezt a mait.

20 km. A Szentendrei
uti feliljaré nem esett tul

12.00

jol, a nap is slitott, szembeszél is van, Ugy lat-

szik, hogy nagyon lemaradhattam Németh La-
jos mogott. Egy rovid sétacska a félmaratoni
frissité allomasnal. Némiképpen csabitéan
hatnak ezek a HEV-allomasok itt a koézelben,
valészinlileg az idSeredményemnek is jot ten-
ne egy-két megallonyi ,,tujazas”, de ezek csak
amolyan ,,Belzebubos” gondolatok, nem a va-
I6di énembdl térnek elé.

12.30

egy régi ismerésommel, aki civilben sebész-

Kezdek egy kicsit meg-
roggyanni. Taldlkozom
orvos. Mélyen hallgatok arrél a problémam-
rél, hogy olyan helyeken is van sziirasom, ahol
soha még ezel6tt nem volt. Még a végén ki-
dertiil, hogy vakbélgyulladast kaptam a hosszu-
tavfutastdl...

13.30

helyt... mozognak még ugyan a labaim, de ez

32 km. Ez itten a Margit
hid, és én futni szoktam e

mar nem futas. llyen lehetett Galvan hires ki-
sérlete a békacombokkal. (lasd: Galvani-elem,
rangatédzas...)

Kedvenc

tomeghajcsar  baratommal  sincs  erém
poénkodni, pedig neki mindig vissza szoktam
sz6Ini, mikor eldveszi a szokasos dumajat:

— Gyeriink, gyeriink, feljon a kar, tekintet
el6re, részhajra jon, nem elgyengiil! — stb.

Mar az is faj, ha csak nézek. 35 km-nél feltalalok
egy Uj sportagat, amely a séta, a vanszorgas, és a
lassitott kocogas keveréke. Nem egyedili felta-

lalé vagyok, ahogy nézem.

13.50

moly erkolcsi dilemmaba keverednék. De

A Margitsziget. Ha jon-
ne egy 26-os busz, ko-

nem jon. Az Arpéd-hid emelkedéjére dacbdl
felfutok, némiképpen perverznek tlinve a sok

gyaloglé kozott...

Mso Mas is szenved, ez meg-
nyugtaté. Zihalé tiddk, tive-

ges tekintetek koriléttem. Ha a sajat labamon

el tudok futni a Szépmlivészetiig, cserébe j6v6

vasarnap muzeumlatogatas lesz a program...

14.5

oregedett, kinyuvadt faszi, piros mezben,

Az ott a CEL, és jé, ez a
testileg Osszeaszott, meg-

nos, ez meg én lennék. Hat mégis igaz az,
hogy egy maratonfutds utan mas ember lesz
mindenkibdl. ..

kezdd

maratonfutékat még meglepi a célban a hideg-

Ugy latszik, a természet a
razas élményével is, de nem szamit, kezd visz-
szatérni a vérkeringésem, a légzésem, nagypa-
pa koromban lesz majd mit mesélnem, de lehet,
hogy a sétalés kilométereket kihagyom majd a
torténetbdl. .. a baratném eltamogat a PeCsaig,
onnan pedig a villamosmegalldig. . . aranylag egy-
ben vagyok, csak menni nem nagyon tudok...

Jelentem: csapataink gySztek Marathonnal. . .!
VEGE

Horvath Szilveszter. ' © -
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Maraton négy oran belll

Az elsé maraton(ok)nal nem lényeges szempont az idéeredmény, am egy gyakorlott maratonista
mar a felkésziilésnél megtervezi a célidejét. Ehhez képest valaszt edzéstervet, hiszen messze nem
mindegy, hogy egy biztonsagi 6téras vagy egy kockazatosabb 3:30-as id6 a cél. Az elsé maratonra
késziilé is kitlizhet maga elé mondjuk négy dran beliili elvarast, am ezért sokkal tobbet kell aldoznia.
Hat hénap elegendd lehet egy viszonylag gyakorlott 10 kilométeres futénak a felkésziiléshez, ha leg-
alabb 30-40 kilométer volt a heti edzésadagja és ezt mar legalabb harom hénapja rendszeresen fut-

ja. J6, ha 3-5 éve rendszeres futé.

Ez a 28 hetes edzésterv segit(het) a 4 6ran beliili célba éréshez.

Hasznalati utasitas a maratoni

edzéstervhez

® A szamok kilométert jelentenek.

® Az MS jelzés = mas sportmozgas jatékosan,
akar szérakozasként (Uszas, kerékparozas,
asztalitenisz stb.).

® 8(6x0,5) = 8 km edzésben 2 km bemelegi-
tés és hatszor fél kilométer lendiiletes futas,
utanuk ugyanannyi, azaz 500 méter sokkal
konnyebben. Megallas nélkil. A 0,3 az 300
métert jelent, mig a 0,2 az 200 métert.

¢ [ = fartlek vagy iramjatékos futas. Ez egyé-
ni jaték az irammal. A futé donti el, hogy az
edzés soran mikor és milyen hosszan — 50 m
és 500 m kozotti tavok — valtogatja sajat tet-
szése szerint a sebességet. Ezeket az edzé-
seket érdemes a természetben futni!

® A versenyek elétt 2-3 km a bemelegités.
Kételezd!

feas

* A K’ jelli edzések nagyon konnyd, lassu
tempot jelentenek.

® /3. Harmadol6 edzés, azaz a kozépsd har-
mad erés tempofutas (pl. 9 km/3: bemelegi-
tés és a levezetés 3-3 km és a kézépsd 3 km
a tervezett versenytempo)

® Mindenki formdlja, alakitsa magara az edzés-
tervet. Nincs két egyforma ember! Szeren-
csére!

® Nyaron a frissitést a hosszabb edzések alatt
is tessék kitalalni. (csap, ovrefiizott kulacs,
segitotars stb.).

o A folyadékveszteség mellett az asvanyi sok
és a nyomelemek is pétolandék! A maratoni
tavra késziild futd figyeljen az étrendjére is.

o A *-jelolésti | 7-18-19. hetek lazabbak, mert
nyaron lehet 3 hétig kicsit ,kiengedni” és
mas sportmozgassal pétolni a csokkentett
kilométereket.
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28 hetes maratoni edzésterv cocee
I. edzésnap 2. edzésnap 3. edzésnap 4. edzésnap
1. 03.26-04.01. 6 6/3 | 6ra Ms 12 24
2. 04.02-04.08. 6 9/3 5F 15 35
3. 04.08-04.15. 7 6/3 7 15 35
4. 04.16-04.22. 7 8(3x1) 7 18 40
5. 04.23-04.29. 10 9/3 5 12 36
6. 04.30-05.06. 8 8(6x0,5) 8 14 38
7. 05.07-05.13. 8 15/3 8F 12 43
8. 05.14-05.20. 10 8(3xI) 8 18 44
9. 05.21-05.27. 10 I0F - 20 40
10. 05.28-06.03. 8K 8(6x0,5) 10 20 46
I1. 06.04-06.10. 10 10F 12 CsUom S As | 44
12. 06.11-06.17. 10 10(4x1) 8 22 50
13. 06.18-06.24. 10 10(8x0,5) 5 10 35
14. 06.25-07.01. 9K 12F 9/3 20 50
15. 07.02-07.08. 9 12(6x1) 6/3 16 43
16. 07.09-07.15. 12 10(10x0,5) 9/3 20 51
17.07.16-07.22. 10K 12F 20 | éra MS 42%
18. 07.23-07.29. 12 13F 15 - 40*
19. 07.30-08.05. 12 15K 18 1,5 éra MS 45*
20. 08.06-08.12. 12K 12(8x0,5) 8K 22 54
21.08.13-08.19. 12K 10(8x0,3) 5K 28-30 55-57
22. 08.20-08.26. 10 12(10x0,2) 10 18 50
23. 08.27-09.02. 10 10F | éra MS 15 35
I BUDAPEST
24. 09.03-09.09. 10K Pihené vagy 8K 5 FELMARATON 47
25. 09.10-09.16. 8K 10F 15/3 - 33
26. 09.17-09.23. 10 8(10x0,3) 5 18 41
27. 09.24-09.30. 7K 10F 15/3 | 6raMS 32 .
Pihens v. SPAR I D
28. 10.01-10.07. 5K max. 6K 4K MARATON 51 oo ; ;‘
c 0000
c e 0000
c 00000

D



Minden ami a futashoz
kell, mar az interneten is!

A Spuri Futobolt legujabb szolgaltatasa a online shop, folyamatosan boéviild
kinalattal, kildnleges akciokkal. Ha nem kell probalni vagy tudod a méretet,
esetleg csak valami kiegészitére van sziikséged, sporolj idét az online vasar-
lassal, a megtakaritott perceket téltsd inkabb futassall

WWW.SPURIFUTOBOLT.HU

=

Kozkivanatra megujult
a FélmaratonMania sorozat

\'»4 evszak — 4 félmaraton” mostantdl nem csak tavasztdl
télig teljesithetd, hanem barmely négy egymast kovetd
évszakban. Ha az idén még nem futottdl a BSI-nél
félmaratont, itt a lehetdség, hogy a 26. Nike Budapest Féimaratonon inditsd el
a sorozatot és 2012-ben a hortobagyi félmaratonnal legyél FélmaratonManias!

Minden teljesitd egyedi FélmaratonMania érmet

kap a sorozatban teljesitett 4. félmaraton utan
(évszakonként 1 félmaraton).

2011. szeptember 4. — 26. Nike Budapest Nemzetkozi Félmaraton
2011. november 19-20. — 8. Balaton Maraton és Félmaraton
e '/ 2012. &prilis 1. — Vivicitta Félmaraton
L & 8 8 2012 julius 7 vagy 13. - Délibab Félmaraton
g 2012. szeptember 9. - 22. Budapest Nemzetkozi Félmaraton
2012. november 17-18. — 9. Balaton Maraton és Félmaraton

Az akcid részleteit megtalalod a www.futanet.hu oldalon az akcid kiirasanal.



LWWW.

| FUTANET ru
Amiert fontos a terheléses teszt

Egyaltalan nem szamit kevésnek,
hogy eddig tiz esetben volt sziik-
ség arra, hogy a kardiolégus rendsze-
res ellen6rzés mellett engedjen vala-
kit tovabb sportolni. Egyikiik pacema-
kert kapott és tovabbra is futhatja a
maratoni tavokat. Masikuk anyagcse-
re problémaira kapott gyogyszert és
ugyancsak rendszeresen sportolhat.
Dr. Kovats Akos a Cardio Control or-
vos-szakmai igazgatdja szerint a biz-
tonsagra torekedni a legfontosabb
dolog, amikor valaki sportcip6t huz.
A kardiolégus féorvos hozzateszi,
hogy 2000 elvégzett vizsgalatbol sziile-
tett ez a tiz kritikus eset, am kar min-
den elvesztett életért.

A jo6 futécipé a legfontosabb, és az a ta-
pasztalat, hogy évek 6ta hogyan késziil fel
valaki, miel6tt hosszabb tavon elindul, pl.
egy versenyen. Miért fontos, hogy orvosi
kontroll alapjan tegye ezt?

Dr. K. A.: Az emlitett statisztika is megerdsiti,
de Iépjiink tovdbb a szdmokon, nézziik a két leg-
fontosabb dolgot. Az egyik a sportoléi szempont:
a legmaximdlisabb teljesitmény elérésére valo to-
rekvés, a mdsik az orvosi szempont: a biztonsagos
sportoldst segiti el6, és a legoptimdlisabb feltéte-
lekre mutat. Az orvos sokat segithet abban, hogy
hogyan terheljék a sportolék az izmaikat. Mikor
nem terhelik tul, és miért terhelik aldbb, mint a
teljesitéképességiik? Mindkét esetben informdci-
ot ad a vizsgdlat, s bdr edzéstervet nem adunk, a
futok, edz6k mégis pontosan tudjdk onnantdl, ho-
gyan is végezhetik a legeredményesebben, 6rém-
mel, egészségkdrosodds nélkiil a sportoldst.

Van jelentésége, hogy 30 alatti vagy folot-
ti a sportol6?

Dr. K. A.: Természetesen. A 30 év alattiak t6bb-
nyire egészségesek, de azért idetartozik, hogy ko-

z6ottiik vannak a hirtelen szivhaldl dldozatai, mert
zomében nem voltak olyan vizsgdlatokon, ame-
lyekkel ez megel6zhet6 lett volna. A 30-on tili-
ak mdr gondosabbak énmagukkal, én pedig azt
vallom, hogy efolott kotelez6 a keringés orvosi
ellendrzése, hogy elkeriiljiik a bajt.
Melyek a legfébb veszélyeztet6 tényezok?
Dr. K. A: Az, hogy milyen az izomzat tipusa,
és hogyan terhelhetd, milyen a bevitt folyadék le-
bontdsa, milyen a vércukor reakcié a szervezet-
ben, és hogyan zdjlik a tejsav anyagcsere. Ezek-
ben a miikodésekben is mindenki egyedi, és mds-
képpen reagdl a szervezetét érg vdltozdsokra is.
A rosszullétek oka is tobbféle. A legtobb bajt még-
is a vizhidny, a dehidrdcié okozza. llyen tipust za-
var az is, ha hidny van a szervezetben sébdl és a
tovdbbi mikro- és makroelemekbdl, és egydlta-
lan nem mindegy, hogyan pétolja vissza ezeket az
elektrolitokat a sportolo. Az alacsony cukorszint, a
hypoglikémia éppuigy okozhat nehézséget, mint a
hohdztartds egyensulybdl valé kibillenése. Eppdgy
szdmolni kell a vérnyomdsvdltozdssal is. A szerve-
zet jelez, ha nincs harménidban, és mi azért va-
gyunk, hogy az egyenstly hianyat felszamoljuk az
egészséges sportolds és a minGségi élet érdekében.
Szamado Julianna

Felkésziiléséhez vegye igénybe a Cardio
Control kardiolégusai és terhelésélettani
szakemberei segitségét:

Laboratoériumok:
* Vasas Pasaréti Sportcentrum:
1021 Budapest, Pasaréti Gt | |-13.

* Budapesti Honvéd Sport Egyesiilet
(Fittkontroll):
1134 Budapest, Dézsa Gyorgy Ut 53.
* Corvin Lifel Wellness:
1082 Budapest, Futé u. 48-50.
Bejelentkezés: 06-70-281-2343
info@cardiocontrol.hu, www.cardiocontrol.hu

Spuri Futékartyaval 12% kedvezmény!
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