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A Félmaraton nem fél siker!

MEG 1996-BAN TALALTUK KI A garantdlhato a célba érkezés. Ehhez heti
BUDAPEST FELMARATON SZLOGENJET: 3-4 Ora szikséges, melyet talan nem is
,FELMARATON - A LEGYOZHETO olyan nehéz megtalalni az idérendtinkben.
TAVOLSAG!” EZ OLYAN TALALO ES OLYAN Az edzésre szant id6t —oda-és visszajutds,
KOZKEDVELT LETT, HOGY AZOTA SE atoltozes, bemelegités, levezetés - alig
KERESTUNK UJAT. noveli meg, ha alkalmankeént néhany

A félmaraton 21,1 kilométere mar elég kilométerrel tobbet futunk, mint addig.
hosszu ahhoz, hogy teljesitése ne Fontos tudni, hogy nincs jelentésége, ki
legyen hétkoznapi feladat, és kulonleges mennyi idé alatt teljesiti a tdvot. Az amatér
elégedettséget, 6romot is nyujtson a futék nem egymassal versenyeznek,
teljesitéknek. De a félmaraton | = < mindenki csak a tavot és sajat

21,1 kilométere nem olyan
hosszy, hogy azt ne tudnad -
szinte barki - teljesiteni, azaz
tényleg legyézhetd. Persze
erre sokan mondjdk azonnal,
hogy képtelenek lefutni 21,1
kilométert, néha még az 5-6
se kdnnyU. A statisztikak

magat ,qy6zi le”, csak sajat
maga lehet elégedett vagy épp
elégedetlen az idejével.

A versenyeinken én nem latok
kulonbséget a félmaratont 1:30
vagy 2:30 alatt teljesiték arcan.
Mindenki ugyanugy orul!

: A rendszeres és magasabb
azonban azt mutatjdk, hogy kilométerszamu edzéseknek
aki akarja, aki elhiszi magardl, § J . 3 félmaraton lefutdsa mellett
az megq is tudja csinalni. egyéb elényei is vannak. Akinek

Magyarorszdgon évente tébb mint 10 000 van sulyfeleslege, garantdltan lead par
ember teljesiti ezt a tavot. kilét, de mindenki er¢sebb, energikusabb

A félmaraton az én kedvenc tavom is. és barmilyen furcsa, magabiztosabb is
Gyakorlott, amatér hosszutavfutdként lesz. Ebben a kiadvanyban és a www.

azt szoktam mondani, hogy az elsé felmaraton.hu honlapunkon nagyon sok

10 km elrepdl, 16-17-ig eljutok, onnan tandcs és érdekes olvasnivalé taladlhato a
pedig mar érezhetd a cél kdzelsége. Eqy Jlegyézhetd tavolsagrol”

kezdé félmaratonistanak ez nem ennyire Oszintén biztatok minden olvasét, egyszer
egyszer(, de szisztematikus edzésekkel jatsszon el a félmaraton teljesitésének
elérhet6, hogy ne okozzon gondot - vagy gondolataval. En 1989 6ta rendezek
legaldbbis ne nagyot - a teljesitése. félmaratoni futoversenyeket, de még nem
A félmaratonhoz - egyéni edzettségtél taldlkoztam olyan célba érkezével, aki

és futd-, sportmulttol figgéen - néhany megbanta volna. Szerintem ezutdn sem
honapos felkészulés elég, de a heti fogok.

1-2 alkalommal kocogdk is fél év alatt

eljutnak a megfeleld szintre. Nem Kocsis Arpad
kell ¢ridsi edzésekre gondolni. Heti 3 BSI versenyigazgato
edzéssel, 0sszesen 23-25 kilométerrel mar tobb mint dtvenszeres félmaratoni futo
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A félmaraton lefutasa nem dlom!

A KEZDO FUTOK EGYIK SZEP ALMA A CELBA ERES A 21097,5 METERES TAVON. MEG AZ
ALOMBA IS BELE LEHET IZZADNI, HAT MEG A FELKESZULES EZER METEREIBE. AZTAN
EGYSZER CSAK A KIVALASZTOTT FELMARATON NAPJAN VALORA VALIK AZ ALOM A
CELBAN, IZZADTSAGCSEPPEK ES OROMKONNYEK KOZOTT, A KUZDELEM, A SIKER, AZ
AKARAT ES A KILOMETEREK FANTASZTIKUS HARCANAK EREDMENYEKENT. MERT A
FELMARATON ONALLO TAV! VILAGBAJNOKSAGA, KOMOLY RANGJA VAN, MEGIS MINDEN
FUTO SZAMARA ELERHETO. NEM CSAK AZ ALMAIBAN...

MIERT FELMARATON?

1. Elég kihivds ahhoz, hogy meggydz6
legyen: 21,1 km nem rovid, az atlagfuto
nem tud csak Ugy kigordulni az 3gybol és
nekiesni ugyanazzal a modszerrel, mint
ahogy valaki lefut 5 km-t. Teljesitéséhez
szikség van tervezésre, felkészilésre és
elkotelezettségre.

2. Nem akkora kihivds, hogy uralja az egész
életed: a maratoni tréning bar felemels,

felemészté is lehet. A heti 60-80 km
teljesitése idében sem kevés, és akkor ott
van még a regenerdcios, pihend idészak az
edzések kozott. Szoval az egész életed a futds
korul forog. Egy félmaratoni felkészulésnél
3 leghosszabb heti futdsod 16-18 km, ez
persze nem kevés, de nem annyira sok, hogy
bedrnyékolja az egész hetedet.

3. Kénnyen fellelhetéek a versenyek: a
félmaratoni  versenyszadmok rohamosan
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novekszenek - csak  Magyarorszagon
néhany év alatt megsokszorozodott a
félmaratonok szdma, szinte nincs olyan
hétvége, hogy ne lenne egy verseny.

4. Mindenki talal az izlésének megfeleld
eseményt  (kedvenc  vagy  éppen
kulonleges helyszinek, palya- és rendezési
sajatossagok stb.)

5. Komoly felkészilésre van szikség a jo
teljesitésre: ne gondold azt, hogy azért,
mert te ,csak” félmaratont futsz, akkor
nem vagy komoly futd. Nem konny( a 21,1
km, melyet a nagy atlag két 6ra megallds
nélkuli futdssal teljesit!

6. A regenerdcio sokkal konnyebb egy
félmaraton utdn: egy maratoni utdn
minden egyes izom f3jhat a testedben. Egy
félmaraton utdn dltaldban minden esetleges
fajdalom egy-két napon beldl megsziinik, a
legtobb futo két nappal a félmaraton utdn

MIVEL ERDEMES KEZDENI?

1. Célt, célidot kitizni

minden nehézség nélkul képes lefutni 10
kilométert. Szoval a regenerdcid sokkal
gyorsabb, fgy hamarabb vissza lehet térni
az imadott futashoz.

KI FUTHAT FELMARATONT?
Tulajdonképpen mindenki, csak nagyon
kevés ellenjavallat létezik. Bizonyos sziv-
és érrendszeri betegségek nagy kockazatot
jelenthetnek, de egy orvosi vizsgdlattal
kezdeni még a teljesen egészségesnek
gondolt jeldltnek sem 3rt! A teljesen kezd§
futd ne ezen a tdvon debitdljon, bar némi
sportmulttal, nagy onbizalommal és még
nagyobb szorgalommal el lehet jutni fél
év alatt az eqgy kilométertél is a 21-ig, de
szerencsésebb, ha 1-2 éves futomult utdn
vagunk neki a 21,1 kilométernek.

A félmaratonra készulni illik, és szikséges
is. Hogy mennyit? Ez természetesen
egyénenként valtozé, ebben is probal
kiadvanyunk segiteni.

,Csak ugy” nem futunk félmaratont. Nem 3llunk a rajtvonalra a ,majd csak lesz valahogy”
érzéssel. A felkészulés sordn lefutott 5 és/vagy 10 km-es versenyek, illetve edzéversenyek,
tesztek futdsidejébdl kovetkeztethet a varhatd célidd. Kiszamithatd a km-atlag, mely
ellenérizhetd az Utvonalon és fgy javithato példaul a tul gyors kezdés mar az els¢ ezerméter

utan.

™ 5 km ideje kb. 6-4 héttel a félmaraton el6tt x 4,667 = a varhatd félmaraton ideje
™ 10 km ideje kb. 4-3 héttel a félmaraton el6tt x 2,223 = a varhato félmaraton ideje
™ pl. 25 perces 5 km = 25 x 4,667 = 117 perces célid6, ami 117:21 = 5,6 —5 perc

36 masodperc/km

™ pl. 60 perces 10 km = 60 X 2,223 = 133 perces célidé, ami 113:21 = 6,35 —

6 perc 20 masodperc/km

Természetesen az elsé félmaratont futok elsédleges célja a célba érés legyen, de ¢k is
tervezhetik az el¢zetes id6eredményeik alapjan a célba érés idejét.

www.felmaraton.hu 5




EDZESNAPLO

Az edzésnaplo jo bardt és segqitétars. Az
edzésnapléba kerllnek az edzések és
az esetleges versenyek a legfontosabb
jellemzokkel. Tartalmazhatja a tervezett
és a lefutott edzéseket, az ellendrzési
adatokat (pulzus, testsuly stb) és az egyéni
megjegyzéseket. Az edzéseket nemcsak
a lefutott tdvolsdggal (km), hanem a
megtételikhoz szikséges iddvel (perc) is
szikséges jellemezni. A kezdéknél nem
fontos a sebesség, az elsé honapokban
elég az edzésidék jegyzése. Késébb a
ket adatbol konnyd kiszamolni az 3tlagos
futdsebességet is: példaul 10 km lefutdsa
50 perc alatt 12 km/dra sebességet jelent.

www.felmaraton.hu

A kovetkez6 adatokat érdemes
feljegyezni:

Milyen hosszu tdvot futott, hany percig
tartott a futds, milyen edzést futott (fartlek
stb.), hol, milyen talajon és milyen idéjarasi
viszonyok kozott futott, reggeli nyugalmi
pulzusa (Ny.P), terheléses pulzusa az
edzés befejezésének pillanatdban (TP),
megnyugvasi pulzusa, mindig ugyanannyi
perccel az edzés befejezése utdn (M.P).
Aztan érdemes jegyezni a hét osszesitd
adatait: edzésszam, 0sszidd, 06sszhossz,
stb.
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Tablazatminta

hét pulzus tav

Megjegyzes

19 (edzésfajta, id6jaras)

Sze

Cs

Sz0

1. Az edzésterv nagy segitség

Az edzésterv nem az iréasztalfiok aljgra
valo, melyet csak koltozéskor Uritink ki
Az edzéstervet érdemes kovetni ugy id6,
mint  tdvolsdg adataiban.  Alakithatdak
egyénre (akdr 15%-kal tobb/kevesebb az
3ltaldnos eléirdsokndl), ha nem sérulnek
az edzéselvek. Kiadvanyunkban is szerepel
konkrét edzésterv, ezt mindenki magara
alakithatja, illetve tervezhet 6nallo tervet is,
amelyhez segqitséq lehet a www.felmaraton.
hu honlaprol elérheté E-edzés.

2. A félmaraton idépontja

Megfeleld felkészilés utdn taldn barmikor
lehet félmaratont futni. Kiadvadnyunk a
37. Telekom Vivicittd Félmaratont célozza
meg elsédleges célként, amihez 23 hetes
edzésterv tartozik. Ez a 23 hét a mar némi
futémulttal rendelkezéknek elég a biztos
célba érkezéshez. Ha valtoztatni kell, mert
kozbejott valami, és az egyenletes fejlédés
nem biztositott, érdemes célba venni a
juniusi 28. Futdestet és ahhoz alakitani az
edtéstervet.

3. Legyen valtozatos az edzés

Els6é félmaratont lehet heti 3 egyenletes
tempoju, folyamatos futdssal is teljesiteni.

Ekkor a heti 3 edzés dsszideje legyen tobb
mint 2 org, illetve az 0ssz edzéskilométer
heti 3tlaga legyen min. 25 km. Sokkal
eredményesebb, ha a kdvetkez6 3 edzésféle
vltakozik hetente:

- viszonylag jolesé és egyenletes tempoju,
hosszabb futds az dllképességért (az un.
aerob terhelés, mikor elegendd oxigén jut
az izmoknak);

- 3 gyorsasdgi  dlloképességért  par
hosszabb és lendiletesebb tempdju futds a
bemelegités és a levezetés kozott;

- 3 gyorsasdg noveléséért a rovidebb és
gyorsabb résztavok valtogatdsa pihendként
lassabb tempoju tavokkal, ami lassu futds
nem séta. Az edzés 0sszessége sem 3
leghosszabb tav a héten!

- kiegészit¢ edzés lehet gimnasztika, Uszas,
kerékparozas, labdajaték, stb.

4. Pihenni is tudni kell

Az edzésterv egyénre alakitdsa nem
jelentheti azt, hogy sokkal tébbet edzink. A
tuledzett futd hamar séril. Nem érdemes a
pihenénapon 6rakigkerékparoznivagy mégis
futnimenni. Egy jo nyujto, Iazitd gimnasztika,
egy $7auna vagy egy sportmasszazs viszont
megfelel6 az edzésmentes napokon.  -Sz-
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Mar 118 telepiilésen!

A BSI FUTONAGYKOVETEI EDDIG 19 MEGYEBEN, 118 TELEPULESEN, BUDAPEST 22 KERULETEBEN, 8 HATARON
TULI HELYSEGBEN ES 5 FELSOOKTATASI INTEZMENYBEN MUKODTETNEK FUTOKOZOSSEGEKET. EHHEZ
A 171 TAPASZTALT FUTOHOZ FORDULHATNAK A TANACSRA VAGYO KEZDOK, ES VELUK TARTHATNAK AZ

EDDIG MAGANYOS FUTOK. ISMERKEDJ MEG

VELUK A WWW.FUTANETHU HONLAP FUTONAGYKOVET

MENUPONTJABAN, ES CSATLAKOZZ HOZZAJUK A FACEBOOKON!

Palyazz, ha Te is szeretnél futénagykdvet lenni, hogy egyike lehess a hazai futétarsadalom szervezdinek!
Egyoldalas palyazatod a személyes adataid mellett tartalmazza futémultad legfontosabb mérfoldkoveit, a

kozosségszervezés terén elért sikereidet, és adjon vélaszt az alabbi kérdésekre:
AN Miért lennél a BSI Futénagykovete? N Melyik tertileten érzed magad erésnek?
A Szamodra miért fontos a kzdsség? N Milyen eszkozeid vannak egy futékdzosség megszervezéséhez?

Téged keresiink, ha

A legaldbb 2-3 éve futsz és versenyzel
rendszeresen,

A lakdhelyeden futdkat gydjtesz magad
koré, vallalva, hogy heti rendszerességgel

kozos futasokat szervezel szamukra,

A tanacsokat tudsz adni a hozzad fordulok-
nak edzéstervben, futéfelszerelésben,
taplalkozasban,

A 5000 fénél nagyobb lélekszamu
telepiilésen laksz,

N orientélod a futokdzosséged tagjait a
felkészultségliknek megfelel6 futd-
rendezvényeken valo részvételre,

A villalod, hogy a kialakul6 futékozosségrol
idénként hirt adsz a helyi médiaban,

3 tajékoztatod futdtarsaidat a BSI akcidirol,
azok helyi népszerUsitésében részt vallalsz.

Palyazz, mert érdemes!

Fényképes palyazatodat

a lakatos.istvan@futanet.hu cimre varjuk.

Bévebb felvilagositas ugyanitt!

Hogy miért érdemes futénagykévetnek

lenni? Ime néhany érv:

3s akaratd, céltudatos, sportos emberek kozott
égetépithetsz,egykdzosseg
tivalodhatsz a
hatod a futotarsaidat. Folyamatos
és a BSI lehetdseget is

,,Hozzédhasonlg,ggyd Al e
tolthetedaszabadidodegyreszet. KO >
részévé valhatsz. Motivalhatsz embereket, és mo

futotarsak altal. Sikerekhez juttat a
onfejlesztésre, tanuldsra vagy kényszeritve,
teremt a tovabbképzésekre. ”
Fejes Csilla, vasarosnamenyl
R ————

futonagykovet

>

életem elsg futécipsjét.”

Pabng .
apné Somogyi Zsuzsanna, szeghalmi futénagykgvet

§ 5 1

olyan hozzam hasoplogkkg
giiglzkelyaz et mas teriiletén i
1atni a csapat erejét, ah(i(gy fgrylrrjr:)ast

020 ilométerek uta
ivalj hoey a kozosen megtett ki .
rez(;gggl]e\g;,éii_oégsy csapateredmélnyek ?ziﬂeg::i(ozsa v:;:iszze;esrexl
. . a
Arilok, hogy az Otleteimmel, a 101yatl
gé;zgjérulhagt{)k akozos sikerélményekhez.

Lakatos Eva, foti futénagykovet

LAzt szeretem 1egjobban,
futhatok nap mint nap,
szamithatunk egymdsra. J
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A HATEKONY FELKESZULES KULCSA

Szeretsz futni, de szeretnéd tudatosabban, hatékonyabban végezni az edzéseket? J6 volna kihozni magadbol
egy-egy versenyen 3 maximumot? Készilj velink! A 3 km-es tavtél kezdve a négynapos, Balaton-kerGl§
szupermaratonlg mlndenfele tavra kindlunk edzéstervet a kilonbozd felkeszultsegu futoknak

HOGY JUTSZ HOZZA?

A BSI e-edzés programjait elekronikusan kuldjuk. Egy konkrét versenytdv edzéstervét tartalmazé hirlevélre
névvel és e-mail cimmel kell feliratkoznod a Futanet.hu weboldal E-edzés mentpontja alatt. A feliratkozésok
$Z3Ma nincs Iimitélva, eqy id6ben akdr tébb edzéstervre is feliratkozhatsz.

AZ EDZESTERVROL

Az edzéstervek tobbnyire haromhetes mikrociklusokra készilnek, fgy a harom hét edzésprogramjat eqyben
kuldjuk neked a kezdési idépontot megel6zé pénteken. Ha a mikrociklusok kozotti idészakban iratkozol fel,
akkor a kovetkez6 pénteken megkapod az adott idészakra sz4l6 tervet, majd te is becsatlakozol a hdromhetes
perlodusokba

IGAZITSD MAGADRA

Az edzésterv egy Utmutatd, melyet kovethetsz vdltoztatas nélkul, vagy hozzd igazithatod a sajat iddbeoszta-
sodhoz, tehat magadra is szabhatod

EDZESPROGRAM ES TANACSOK

Az edzésterv a felkészilési instrukcidkon kivil az adott verseny aktudlis informdcioit is tartalmazza, illetve
minden alkalommal kapsz néhdny tandcsot szakérténktdl arra vonatkozéan, hogy miként egyél, hogyan fris-
sits, vagy mit tegyél, hogy ne sérlj le.

SEGITS KEZDO ISMEROSEIDNEK'

Ha van olyan bardtod, rokonod, kollégdd, aki szivesen kiprébdind magat, de nem tudja, hogyan kezdje el,
seqits nekil A Futd leszek! hirlevél edzésterveit barki elkezdheti, ajanld neki!

A terv nagyon 6vatosan halad elsésorban azokra gondolva, akik még sosem futottak, s6t, akar némi tulsullyal
is rendelkezhetnek. A megtett kilométerek vagy a futdssal eltoltott percek novelésével a futds szeretete is
kialakul.

www.felmaraton.hu 9




stervezés

Az edz

A KOVETKEZO OLDALAKON TALALHATO FUZETUNK LEGHANGSULYOSABB RESZE:
EDZESTERVEKKEL KiVANUNK SEGITENI A MEGFELELO FELKESZULESBEN. AHOGYAN
MINDENKI SZEMELYISEGE, UGY MINDEN FUTO IS MAS ES MAS, ES NEM LETEZIK
EGYETLEN, BARKI SZAMARA TOKELETES EDZESTERV SEM. A LEGFONTOSABB KULONBSEG,
HOGY A CELT KI MILYEN TEMPOBAN SZERETNE ELERNI ES KI MILYEN SZINTROL INDUL.

ELMELETI TUDNIVALOK AZ EDZESTERVROL

MEGFELELO EDZESTERHELES

A csekély er6sséqll ingerek - aki példaul
rendszeresen gyengébb futdval edz - nem
valtanak kikedvez® hatast. A tllerés ingerek
- aki minden edzésen maximalisan teljesit,
naldnal jobb futdval edz - 3ltaldban nem
hozzak létre az optimalis alkalmazkodast. Ez
az alkalmazkodas akkor a leghatékonyabb,
ha a terhelés minél jobban megkozeliti az
egyén pillanatnyi teljesitéképességét, azaz
optimalis. Ezt eltaldlni szinte mlvészet, azaz
jo edzéi munka.

ELEGENDO PIHENES

Az dllandoan novekvd, tulzott terhelés
elfdradadshoz, Un. tuledzettséghez vezet,
ezért fontos az edzés (terhelés) és a
pihenés helyes ardnya. Legyen az edzés
szabdlyosan szabalytalan, valtakozzanak a
konny( és az erés edzések. Ne legyen két
erés edzés egymas utdn! A tuledzés tinetei
el6észor az ingerlékenység, a rossz hanqulat,
3 tulzott érzékenység, mint pszicholdgiai
jelzések, aztdn dlmatlansdg, étvagytalansag,
megndvekedett pulzusmegnyugvasi
id6, mint muUkodési tunetek, valamint
teljesitménycsokkenés.

FOKOZATOSAN NOVEKVG TERHELES

A kezdd az edzés mennyiségét noveli
fokozatosan, mig az eljut a folyamatos
félords, illetve egyodrds futdshoz. Aztdn

kovetkezik a3 tempd gyorsitdsa, az
edzésintenzitas novelése kulonbozé
edzésmodszerekkel.
EGESZ EVES TERHELES

Nincs nyari vagy téli szinet. Természetesen
a futéév végén (oktober-november) 6-8
hét un. aktiv pihend jar a szervezetnek, az
akaraterének. Ekkor jatékosan szérakozasbol
mas sportagakat célszer( (zni.

CIKLIKUSSAG

Az edzésterv makro-, illetve mikrociklusok
egysége, azaz 3 hosszutavfutd egy-egy
felkészulési egységét, azaz makrociklusat
- példaul télen az alapozds vagy az ¢szi
versenyidészak egy-két hénapja - harom-
vagy négyhetes mikrociklusok alkotjak. Az
amatér futoknak a haromhetes mikrociklus
az ajanlott, amiazt jelenti, hogy a mikrociklus
els¢ két hete novekvd terhelést, mig a
harmadik heti kisebb, az a regenerdlodas.
Azaz, az edzésterhelés n¢ két hétig, majd
3 harmadik hétre visszaesik. Az Ujabb
hdromhetes mikrociklus az el6zére épul.
Tehat felléplnk kettét, s kb. egyet vissza.

Az edzéstervek egyfajta edzésnaplonak is
megfelelhetnek, de az sem art, ha készitesz
sajatot, amely tartalmazhatja a tervezett
és a lefutott edzéseket, versenyeket, az
ellendérzési adatokat (pl. pulzus, testsuly) és
3z egyéni megjegyzéseket.

_SZ_
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Hogyan hasznald az edzéstervet?

A 23 HETES EDZESTERV AZOKNAK

SZOL, AKIKNEK NEM JELENT GONDOT A
MINIMUM FEL ORA FOLYAMATOS FUTAS A
TEMPOTOL FUGGETLENUL.

Az edzéstervek az Un. mass-edzésterviras
szabdlyait  kovetik, azaz egy olyan
biztonsagi edzésterve(ke)t kapsz,
amelynek a teljesitésével sérilésmentesen
készllhetsz fel a félmaratonra, de egyéni
adottsdgokat, lehet6ségeket nem vesz
figyelembe. Eppen ezért neked magadnak
kell alakitani rajta, ha szikségét 13tod. Azaz
az edzésterv nem szentirds, valtoztathatsz
rajta, magadra szabhatod.

A tervek hdromhetes mikrociklusokat
kovetnek: egy erés hetet eqy még erésebb
kovet, majd egy pihendéhéttel zarul a ciklus.
Ezt a ciklikussdgot akkor is tartsd be, ha az
eredeti tervtdl eltérsz. Osszességében a
kilométer-mennyiséget probald tartani, a
tervtél 15-20%-ban lehet eltérni anélkul,
hogy a célba érést veszélyeztetnéd.

A 26 hetes tervvel szintidén beldl
fogsz célba érni, mig a 13 hetes terv a
mar gyakorlottabb futoknak szdl, akik
mar janudrban tervezik a 21 kilométert a
Zuzmara Félmaratonon. Szdmukra ezért az
edzéstervbe alkalmanként tempoelvarasok
vannak beépitve.

Minden edzés el6tt melegits be, a végén
pedig nyujts, a hosszufutdsok utdn erre
kiemelt figyelmet fordits!

EDZESTERV SZOTAR -
MAGYARROL MAGYARRA

Biztos mindenkivel el¢fordult mar, hogy
egy edzéstervben nem tudta értelmezni
a haszndlt kifejezéseket. Ime, egy kis
sz6tar, ami segitséget nyujt a félmaratoni
edzéstervben haszndlt edzéstipusokhoz.
<1 Dombfutas: felfelé lendiletes tempo,
erés karmunkaval, lefelé pihentetd kocogas
< Fartlek vagy iramjatékos-futas, az
jaték a sebességgel, a futé maga donti el
3z edzés folyaman mikor és milyen hosszu
(50 m-300 M) beleerdsitést fut, s koztik
mennyi a lassubb tempd. A természetben
futva a terep adottsdgai szinte diktdljak a
,jdtek” menetét.
©“  Repiilé: 80-100 méteres sprint
szakaszok 1-1 perces pihendkkel, vagy
visszakocogdssal 3  kiindulé  helyre.
Gyakorlottabbaknak fokozo jelleggel.
1 Fokozé futas: kétféle fokozo futdsrol
beszélhetink. Az egyiket a bemelegitéskor,
3 gimnasztika utan futhatjuk, rovid, 6o-
80 m-es egyre gyorsuld futds. A masik
magaban az edzésben szerepl6 feladat, ami
3ltaldban 3-6 km hosszu, és a lényege, hogy
minden egyes kilométer kicsivel gyorsabb
az eléz6nél. Ebben az edzéstervben ez
utobbival fogtok taldlkozni.
<1 Konnyi futas: Frzésre az a tempo, ahol
még lihegés nélkul tudsz beszélgetni
E-EDZES - EDDZ VELUNK!

1




7 km keresztedzés: .
november e . . 8 km konnyd
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' kocogas (szas, kerékpar g
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i 10-16 Konny @ (1 km lassi, 1 km kocogas 10 km, gyorsan
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megfutva.
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14-20. K ; L " . o egyenletes
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20 p kénnyd
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A FUTOCIPOK SZAKERTOI

SPURI |13
FUTOBOLT _\ "~ Spuri Futébolt, SZENTENDREI UT

1033 Budapest, Szentendrei it 36/a.
Tel: 06/70-385-0231

1106 Budapest, Fehérit3. 4

(az M2-es metrod Ors vezér tere [

_y “. végallomasa, Cédrus piac 1. em.),

Spuri Futébolt, VACI UT X Tel.: 06/20-262-6656
1138 Budapest, Vaci Gt 152. b,

(az M3-as metrd Forgach utcai megalldja, ™.

a BS| Nevezési Irodaja mellett), ;

Tel.: 06/20-525-3904

Spuri Futébolt, DELI B y

1122 Budapest, Maros u. 4. (az M2-es Spuri Futobolt, UJBUDA

metro Déli palyaudvari végallomasatol 1117 Budapest, Fehérvari at 34,

5 perc séta), Tel.: 06/20-581-6517 (alig 150 méterre a 4-es metro, 4-es

villamos Ujbuda-kézpont megallojatol

és az Allee Bevasarlokozponttol)
Tel.: 06/20-241-5112

S Z é ke s g 25 Debrecen, Piacu.
fe h e rva r 4 :90-51. (Generali székhaz

s ndra
8000 Székesfehérvar, B étf{umzk;:‘g’zgzlﬁ‘zz);:ben),
Malom utca 36/b B O 20-405-4475

Tel.: 06/20-264-5333

Videéki iizleteink:

Gyér P Miskolc
. 3525 Miskolc
9025 Gyér, , Py
Koranyi Frigyes tér18. Aranyljanoslu:ﬂ-ﬁ.
(Kekszgyar mellett), oLl .
Tel.: 06/20-432-5390 (Arany - Corvin Gizlethaz)
Tel: 06/20-324-4879
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MOTIVACIO A HOSSZU TELI HONAPOKBAN
A hosszu téli idészak, a rovid nappalok
nincsenek jo hatassal motivacids szintinkre.
Néha azt érezhetjik, hogy ha kihagyok
par edzést, annak semmilyen komoly
kovetkezménye nem lesz. Aztdn 3
kovetkezé héten fontos program jon kézbe,
jonnek az Unnepek... 3 végén azt vesszik
észre, hogy mar egy hdnapja alig mozogtunk
valamit!  Prébdljunk meg tdrsakkal futni,
beszéljink meg elére idépontokat, amikor
kozos edzések segitségével kdnnyebben
rdvehetjik  magunkat barmilyen rossz
idében valo edzésre.

KERESZTEDZESEK

Futépad: a leggyakoribb alternativa, ami
eszUnkbe szokott jutnitélen. Mivel a futdgép
futdfelllete folyamatos mozgdsban van,
eltéré a leérkezés és elrugaszkodas fazisa,
rdadasul joval puhabb, az erét jobban elnyeli
a szalag anyaga, mint a rekortdn vagy mint
az aszfalt. Mindezek azt eredmeényezik,
hogy a3 normalisndl  hosszabb ideig
tartézkodik a 13bunk a talajon (a szalagon),
és fgy izomzatilag is mas terhelést kapunk.
Ha nagyon radkapunk a futépados futdsra,
tavasszal meglepetés érhet minket, mert a
fenti eltérések miatt hetekig szoktathatjuk
magunkat majd a ,rendes” futdshoz, a
szokdsos izomldz keretében. Ezen kivil a
futégépen minimum kétszer lassabban telik
3z id6, de azért vannak pozitiv oldalai is a
futépados edzésnek. Nem lehet megfazni,
jo zenéket és filmeket is lehet kdzben nézni,
ahol erre van maéd.

Szobakerékpdr, spinning vagy qorgdzés:
Bar szintén egy igen monoton sportdg,
de mégis remek kiegészitése lehet a
téli futdedzéseknek heti 1-2 tekerés. Az

www.felmaraton.hu

intenzitast I6hetjik  be

pulzusmérével
legkdnnyebben, de itt is féleg konnyl

és lenduletes iram javallt. Ha valami
intenzivebbre vagyunk, max. 20-30 mp-
es beleporgetéseket csindljunk, ink3bb
csak unalomUzének. Kerlljuok 3 comb
besavasodasat!

Sulyzdzds, erdsités: Lehetbleg szakember
Utmutatdsai alapjan végezzik, koncentralva
a futdsndl igénybevett - és egyébként
méltatlanul elhanyagolt - térzsizomzatra.
Egyéb terUleteket is erésithetink, azonban
vigydzzunk, hogy nehogy tul sok futdsnal
Jfelesleges” izmot pakoljunk magunkra,
ezeket cipelni, vérrel elldtniis tudni kell majd!

A TELI TUDNIVALOK:
& A futdsnak is megvan a sajat évszakokhoz
kothet¢ ritmusa. Télen 3z  alacsony
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hémérséklet és a meleg ruhdzat lassabb
haladasra kényszerit minket.

Ez a kilométer gy(jtés idészaka, ahol nem
a mindség, hanem a mennyiség szamit. Ne
probaljunk szdguldozni (kulénésen csiszos
talajon tartézkodjunk ettdl).

& Mivel télen valésziniibb, hogy rossz
13t3si korulmeények kozott illetve sotétben
kényszertlink futni, ruhdzatunkon mindig
legyen fényvisszaver6 felllet.

< bemelegit¢ gimnasztika és hosszabb
bemelegit¢ futds elengedhetetlen, ha
valami lendUletesebb edzésre készulunk,
mivel 3 hideg miatt lassabban melegszik be
az izomzatunk.

1 ha tobb rétegben halmozzuk magunkra a
ruhdt, akkor késébb még lehet mddositani
egy-két ruhadarab levételével.

1 5 perc futds utdn, ha még mindig nagyon
fazunk, biztosan aluloltoztink. Ha van rd
mod, kanyarodjunk vissza, és gyorsan
vegyunk fel valamit!

© A szél- és vizdllé anordk hidegben
is jo szolgdlatot tesz: kulsé rétegként
megakadalyozza, hogy 3atfujjon rajtunk a
menetszél. Szeles, hideg idében én mindig
felveszem.

© Ha nagyon cudar az id6, kenjuk be
arcunkat zsiros krémmel, ami megvédi
3 kiszdradastol, szeminket pedig védjuk
szemveggel, sokszor a porho apré kristalyai
kellemetlentl szurkalhatnak!

© Fontos tartozék a sapka, rengeteg hét
vesztink, ha nincs rajtunk. De ugyanilyen
fontos a vastag zokni és keszty( is. Ezekkel
jol tudjuk ,finom hangolni” a futds kozbeni
héérzetinket.

& Erzékeny torkuak sdlat  kdssenek
nemcsak a nyakukra, de a szajuk elé is. igy
belélegzéskor nem kapjsk telibe a hideg
levegdt a fels¢ légutak. Segithet a probléman
egy bogre forré tea elfogyasztdsa edzés
el6tt és utan.

FUSS FELMARATONT!

& Futds befejeztével azonnal le kell venni
3z izzadt, nedves oltozetet és gyorsan
szarazra cserélni, bar a szervezetnek olyan
hé tartaléka van egy kiadds edzés utan,
hogy ritka a megfdzas. Nekem eddig 20 év
alatt egyszer sem sikerdlt.

& Lehetéleg rogton futds utan 10-20 perc
nyUjtds, amit a tiszta edzésidébe kalkulaljunk
bele! A nyujtas kivald alkalom, hogy potoljuk
a3 kiizzadt, ill. a kilégzések utjan eltdvozott
vizet és 3svanyi sokat. Rogton futds utdn
izotonids italt, kicsit késébb valamilyen
regenerdld, magas aminosav tartalmu italt
(pl. bananturmix) fogyasszunk.

1 Elvezzik ki a telet, a héban futdst, az
embert prébdled  kortiményeket.  Sokszor
el¢fordul, hogy héemberré valtozunk egy
téli edzés alatt, vagy akdr kopogdssd fagy
az 6nos esé a ruhankon... ezek jo kalandok
és szép emlékek, amiért megéri télen is
kibatorkodni a szabadba! S1.G.G.
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Orvosi tanacsok kezdo futoknak

BEMELEGITES ES LEVEZETES

Amikor reggel felkelunk az izmok és inak
akar a tobbi testrész is még ,alszanak” Ok
nem a reggeli kavetdl ébrednek fel, hanem
attdl, hogy megmozgatjuk dket. Alvas kdzben
izmaink akar 10%-kal is rovidebbek lehetnek,
mint a normadl nyugalmi hosszuk. Ahogy
elkezdjik mozgatni 6ket, gy nyerik vissza
a normdl hosszUsaqukat.  Sportspecifikus
bemelegités kdzben izmaink tovabbi 10%-
ot nyulnak, ami akkor mar dsszesen 20 %-al
hosszabb az alvasi fazishoz képest.

Bizonyftott  tény, hogy az izmok
hatékonyabban mukodnek, ha hosszabbak.
Kevesebb energia felhasznaldsaval nagyobb
erét tudnak kifejteni. Mivel kevesebb erét
kell kifejteni ezért nem hasznalddnak el, és
persze kisebb a sérilésveszély is.

Minden edzés és verseny el6tt be kell
melegiteni! Bemelegités alatt nem csak az
izmok nyulnak, hanem sokkal lazabb és
gorduléekenyebb lesz a mozgas is.

Addig kell melegiteni, amig meg nem
izzadunk. Mondhatjuk, hogy nydron nem
kell semmit tenndnk és megizzunk, ez igy
is van. llyenkor az izmok mar alapallapotban
magasabb hdéfokon dolgoznak, gy sokkal
kevesebbet kell melegiteni, mint télen.

A levezetés is tobbféleképpen segit
a seérllések elkertlésében. El6szor s
a folyamatos ledlldssal hagyunk idét a
szOveteknek, hogy megszabadulianak a
karos bomlastermékektdl, igy kevésbeé lesz
izomldzunk masnap, és az izmaink lassan,
finoman nyerik vissza nyugalmi méretiket.

NYU)JTAS, LAZITAS (STRECHING)

Izom és izUleti lazasdg nélkul folyamatosan
ki vagyunk téve a sérilés lehetéségének a
sportban. Kotott izmokkal nem lehet leirni
3z fzllet teljes mozgdaspdlydjdt és ezért

3 véghelyzetekben a feszit® erd csucsértéke
miatt fokozottabb a sérulésveszély. (Achilles
in, Plantar fascitis...)

Nyujtani  mindig csak  bemelegitett
izmokat lehet, ezért bemelegités utdn és
az edzés végen, levezetés utdn végezzink
ilyen gyakorlatokat. Amikor nyujtunk, mindig
lassan, és fokozatosan érjuk el egy poziciot,
amit megtartunk 15-20 masodpercig, ezutdn
felengedjik, és legalabb ennyit pihendnk, és
ezt megismételjuk minden izomcsoporttal
négyszer. Ha a nyujtott izomban f3jdalmat
eérzunk, akkor vagy tul gyorsan és erésen
nyujtottuk az izmot, vagy a fajdalom egy
sérulésre figyelmeztet bennunket.

EDZES-PIHENES ARANY

A helyes ardnyt nagyon nehéz megtalalni.
Ez is olyan dolog, hogy sok futds utdn kell
onmagunkat ismernunk annyira, hogy
mennyire faradt a szervezetink, mit is
szeretne ma edzeni, de mar az elején is
érdemes rafigyelnink, mert gy sokkal
gyorsabban kialakul a készség. Egy-egy
erés terhelés utdn idét kell hagyni az
izmoknak a regenerdciora, a tdpanyaggal
vald feltoltédésre, a sérllések kijavitdsara.
Ha nem hagyunk erre id6t, akkor
kialakulnak a hidnyallapotok és a rettegett
tulterheléses sérulések. Minden kemény
edzés utdn hagyjunk legaldbb 1 laza napot
a feltoltédesre.
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Taplalkozasi tlppek futoknak

A rendszeresen, hetente tobbszoér
testedzést végz6 szabadid6-sportol6
taplalkozasa alapvetéen nem tér el az
egészséges taplalkozastdl, kiilonbség
féként a nagyobb folyadék- és
energiaigényben van.

Az egészséges taplalkozas ajanlasai:
Nincsenek tiltott taplalékok,

csak keriilendé mennyiségek!

Az egészséges taplalkozas egyetlen

étel vagy élelmiszer tilalmat sem jelenti.
Nincs rossz étel, csak rosszul osszedllitott
étrend. Barmilyen taplalék része lehet a
helyes étrendnek, ha a mértékletességet
betartva, azokat megfelelé mennyiségben,
gyakorisdggal és ardnyban fogyasztjuk.
Vannak azonban olyan élelmiszerek,
amelyeket elényben kell részesiteni, mig

masokat csak ritkdbban szabad fogyasztani.

Rendszeres sportoldsnal jelenjen meg
gyakrabban az étrendben példaul a hal, a

zsirszegény joghurt vagy az olajos magvak,

mig érdemes kerUlni a tulzott s¢ vagy
cukorbevitelt.

A valtozatossag gyonyorkodtet!

A valtozatos, sokféle nyersanyagbol
kialakitott étrend minden fontos t3panyagot
megfelelé ardnyban nyujt a szervezet
szamara, és emellett oromforras is.

A megszokott ételek, izek helyett Uj
alapanyagok felhaszndldsa, mas készitési
modok, izesitési formak kiprobalasa is
valtozatossagot jelent.

A zsiradékok mennyiségére és
mindségére is tigyelni kell!

Etrendunkben zsirszegényebb élelmiszerek
szerepeljenek, beleértve a sovanyabb
husféléket, tejtermékeket. Erdemes a
kevesebb zsiradék felhaszndldsat igenyld
ételkészitési modokat és eszkozoket
valasztani. Fézéshez-sutéshez hasznaljunk
novényi zsiradékot, azon belll is felvaltva,
tobbfélét. A novényi és dllati eredet(
zsiradékok energiatartalma megegyezik
ugyan, de a noveényi olajok - dsszetételiket
tekintve - értékesebbek.
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Az édességek, desszertek fogyasztasa
csak mértékkel javasolt!

Edesséq, desszert csak az étkezések
befejez¢ fogasaként, mértéktartdan
szerepeljen az étrendben, hetente
legfeljebb egy-harom alkalommal. A
desszertek helyes kivalasztdsanal fontos
szempont, hogy kevesebb energiat, zsirt,
ugyanakkor tobb értékes tdpanyagot
tartalmazzon, lehetéleg tej- vagy
gyumolcsalapu legyen. Az ételek és italok
édesitésére kevés cukrot vagy mézet
hasznaljunk.

Legyen sziviigyiink a s6fogyasztas
mérséklése!

A sofelvétel mérsékelhet az utdlagos
s0z3s és 3 nagy sotartalmu élelmiszerek
mell6zésével. Ezen kivil fézéskor
3janlatos a megszokottndl kevesebb so
hozzdadasaval kihasznalni a zoldségfélék,
gyUumolcsok természetes izesitd

hatdsat, illetve a zold- és szérazfliszerek
vdlasztékat.

Teljes értékii gabonafélék alkossak az
étrend alapjat!

A teljes érték( gabonaféléket naponta
szikséges fogyasztanunk. llyenek példaul
3 teljes ¢rlésy lisztbol készilt korpas,
esetleg magokkal dusitott kenyérfélék,
pekaruk; a teljes gabonaszemet tartalmazo
6rlemények, a natur gabonapelyhek, a
muzlik, a zabkorpa; a hajding, a koles stb.
A teljes érték( gabonafélék és termékeik
taplalkozas-élettani szempontbdl a
z6ldségfélék mellett a legfontosabb
élelmirost-forrasaink.

Zoldséget és gyiimolcsot naponta
tobbszor is kell enni!

7oldségfélét és gyumalcsot idénynek
megfeleléen frissen vagy fagyasztva,

FUSS FELMARATONT!

esetleg savanyusag, befétt formajaban
béségesen ajanlott fogyasztani, napi
legaldbb 50-70 dkg mennyiségben.
Gazdag forrasai az élelmi rostoknak, egyes
vitaminoknak és 3svanyi anyagoknak
illetve eqyéb egészségveéds hatasy,
bioldgiailag aktiv anyagoknak. Tobbséguk
energiaszegény, nagy viztartalmu. A
gyumolcs, az aszalt gyumaolcs is kivalo
desszert.

Tej, tejtermék naponta fogyasszunk!

Fél liter sovany tej vagy azzal egyenérték(
kefir, joghurt, zsirszegény sajt illetve
tehénturd mindennap szerepeljen az
étrendben, mert ezek jo forrasai értékes
fehérjéknek, egyes vitaminoknak és
3svanyi anyagoknak. A tejtermeékek kozUl
vdlasszuk az alacsonyabb zsirtartalmuakat.

A sovany hisok, hiskészitmények,
halak és a tojas fontos alkotéelemei az
étrendnek!

Ajdnlott naponta fogyasztani husfélét,
nagy bioldgiai érték( fehérje-, valamint
- 3 szervezet szamara nélkilozhetetlen -
vitamin- és 3svanyianyag-tartalma miatt.
A halak, kulonosen az értékes zsirsav-
osszetétel( tengeri halak rendszeres
fogyasztasa hetente egyszer-kétszer
ajanlott. Tojasbdl hetente hdrom-négy
darabot, majat havonta két-hdrom
alkalommal tartalmazzon étrendink.

A szomjusag legjobban az ivévizzel
olthato! A napi kb. kétliternyi folyadékigényt
fékent vizzel, dsvanyvizzel, rostos gyimolcs-
és zoldséglével, gyumalcstedval, tejjel lehet
fedezni, de az elfogyasztott leves, kefir, és
joghurt is része a folyadékfelvételnek. A
kave, a fekete tea, a koffeintartalmu 0dit6-
és energiaitalok fogyasztdsat mérsekeljik.
F.K.
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Vegyél részt 2021-ben legalabb

5 BSI-eseményen, vagy gyiijts ossze legalabb
75 kilométert a BSI rendezvényein, és
2022-ben te is Spuri Aranykartyas leszel.

A Spuri Aranykartyaval:
© 20% kedvezménnyel nevezhetsz az 6sszes BSI-esemeényre;
© 6%-kal olcsébban vasarolhatsz a Spuri Futabolt iizleteiben;

© 10-20%-0s kedvezményekkel nevezhetsz a Spuri Aranykartya
partnerversenyekre;

© 10-40% kedvezményt vehetsz igénybe a Spuri Aranykartyas
szolgaltatopartnereknél;

© arajtszamodon Spuri Aranykartyas megjeldlest kapsz;

A kilométer-szamlalas szabalyait és a szolgaltatok részletes listajat
a www.futanet.hu oldalon talalod.




