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A MARATON ES EN

Futottam 6-ot, rendeztem 29-et, megnéztem a vilagban kb. 20-at, és lattam tobb tizezer maraton-
futo célba érkezését. Ezek alapjan allitom, hogy a maratonfutas egy igazi csoda. Oriasi kihivas elé
allitja az embert, de az at, amelyet bejarunk - az elhatarozastoél a célvonal atlépéséig - egy nagyon
szép, emlékezetes és élményekkel teli id6szak az ember életében. Errdl az idészakrél még nagya-
pa-nagymama korunkban is mesélhetiink majd.

A MARATONFUTAS - LEGALABBIS SZERINTEM - 4 SZAKASZBOL ALL

Elhatarozas, hogy szeretném megcsinalni. Ezerféle kiilonb6z6 oka lehet, hogy valakiben megfo-
galmazédik a gondolat. Fontos, hogy az erds legyen. A maratoni felkésziilés hosszu Utjara nem lehet
gy ralépni, hogy vagy megcsinalom, vagy nem. Az elhatarozas azt jelenti, hogy célba érek!

Felkésziilés, melynek hossza és jellege abszollt az egyéni adottsagoktdl, a sport- és futémulttél
filgg. Vannak kamikaze futok, akik odaallnak, és meg is csinaljak, de ez nem a kévetendd ut. En azt
tapasztalom, hogy egy gyakorlott félmaratoni futénak a klasszikus 12-24 hetes edzésterv elég.

A rovidebb tavokat futéknak fél-egy év, a szinte kezdéknek 1-1,5 év kell a garantalt teljesitéshez.
Edzéstervek ezrei keringenek a neten, mindenki kivalaszthatja a szamara szimpatikusat. Az én leg-
egyszer(ibb tapasztalatom, a heti 42 km lefutasa minimum fél éven at. Ezzel persze senki sem fut
vilagesucsot, de a célba érkezés garantalt. Ajanlott egy alapos orvosi vizsgalat és picit tudatosabb
- vitamindisabb - taplalkozas.

Természetes, hogy jonnek hullamvolgyek, de ezek mindig el is mulnak. Szamomra a maratonra
valé felkésziilés legalabb akkora éimény, mint maga a verseny.

A verseny - féleg az els6 - mindig felejthetetlen. Nincs tékéletes és nincs két egyforma maraton.
Az ember mindig kénnyen kdvet el valamilyen hibat - pl. el6zetes taplalkozas, tempdévalasztas, fris-
sités stb. -, amely nehezebbé teszi/teheti a teljesitést. A hires mondatok nagyon igazak: ,A mara-
ton nem két félmaraton.’, ,A maraton fele 30 km.", ,A maraton 30-nal kezd&dik.” No és a legnagyobb
klasszikus: ,Nem a tavolsag 6l, hanem az iram.” Bemagolja ezeket minden leend6 maratonista, csak
aztan konny( elfelejteni a verseny alatt.

A rajtnal szdl a zene, mindenki boldog, hogy eljott a nagy pillanat.

Mindenki rohan az elején, és kdnny( 15 km-nél elhinni, hogy ,Milyen j6l megy ez ma.” No és 25-t6l
elébukkanhat a hires ,maratoni fal”, amelyen at kell torni-menni. Sok futé van korilottink, moso-
lyognak a szurkoldk, de ott, 30 utan mar mindenki csak magara szamithat. Itt mar nincsenek csodak.
Itt dertl ki, hogy milyen szint(ivolt a felkésziilés, hogy milyen erds volt az elhatarozas. )6 latni”, hogy
kiizdenek a futétarsak is, de nehéz pszichésen elviselni, hogy 35-t8l egyre tdhben belesétalnak. Jon
a kisérddg, és suttogja: , Mi a fenét keresek én itt?", vagy ,Miért kell ez nekem?”, no és az igazi klasz-
szikus mondatot, hogy ,Soha tobbé maratont!” 40 km utan azonban beindul valami mas gondolat,
erdsodik az endorfin, a boldogsaghormon termelése, mert ,,Mar csak par kilométer a cél”
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A célba érkezés az utolsé 100-200 métert jelenti. Itt mindenki ismét szépen fut, vagy legalabhis
megprébalja. Az arcara Ujra kiiil a mosoly. Lehet integetni a kézonségnek, keresni a boldog és elége-
dett csalddtagokat, hallgatni, hogy az én nevem bemondja-e a szpiker. Ott a célkapu, ott az ora - kit
érdekel most, hogy mit mutat -, kell valami gyéztes mozdulat a hivatalos fotésnak, és vége.

Kicsit igazsagtalan, hogy a kdzdnség mar a mégdttem beérkezének tapsol, hogy at kell adni a
helyet a kapuban a tébbieknek. Ujra el kell indulni - ami nehéz -, de egy szép lany egy szép érmet
akaszt a nyakamba. Hattakard, befutd csomag - mindegy mi van benne, csak ehet6 és ihaté legyen.
Csaladtagok, baratok, futétarsak olelése, gratulaciéja, mosolya. Mindez jélesik, de a legjobb lehe-
veredni a fiibe, becsukni a szemet, és azt mondani magamnak: ,Ez szép volt, megcsinaltam.” Es
par percig elfelejti az ember 6nmaga és a vildg 6sszes gondjat, mert boldog. Ezért a boldogsagért
érdemes maratont futni.

Es azt még el kell mondani, hogy a célba érkezék 90%-a fél 6ra mulva mar a kivetkezé maraton-
jat tervezi. Sokaknak ez elmarad, nem elég erds az Ujabb elhatarozas, de akkor is Gjra kivanatos és
felejthetetlen lesz a maraton boldogsaga.

En minden maraton utan azonnal nagy terveket szévogettemn, de sok dolog - sériilés, munka,
csalad, gyenge akarat - szolt kdzbe.

igy 1988 (Budapest) utan ,csak” '93-ban (Portland), '99-ben (Praga), majd 2006-ban (London),
2010-ben (Marathon-Athén) és végiil 2012-ben (Berlin) lettem Gjra maratonista. Az elsé négyre na-
gyon késziiltem, mindig 4 6ra alatt akartam futni, de sosem sikerdlt. A legjobb id6m egy méretes
és soha el nem felejthetd maratoni fal attérése utan 4:03:11 lett. Az utolséd kett6re mar nem volt
id6tervem. Egy megfeleld, de laza felkésziilés utan mindkettd 5 6ra kézeli id6t hozott, de ez mar
nem zavar. Ezeken nem volt fal, és - tényleg igaz - minden |épését élveztem.

Elveztem az tvonalat, a varost, a kézénséget, a futétarsakat, de féleg azt, hogy ismét marato-
nista leszek.

Ma mar nem tervezek. Tudom, hogy valamikor - akar jévére, de lehet, hogy csak 5 év mulva - Gjra
eljén a pillanat, amikor az 6sszes kinjaval és az dsszes dromével egylitt ismét hianyozni fog egy
maraton. Akkor majd futok fél éven at legalabb heti 42 kilométert, valasztok egy szép varost és...

Es megint célba érek, és megint boldog leszek! Ezt az érzést ajanlom minden futénknak, amihez
sokat segit ez a fiizet és a www.maratonfutas.hu honlapunk.

Ezekben részletes informacié, tanacs, tapasztalat és sok
egyéni példa segiti mindazokat, akik elhiszik, hogy a maraton
teljesithetd, és elég erdsek ahhoz, hogy végigjarjak ezt a felejt-
hetetlen utat.

Kocsis Arpad

amatér maratonfuto,
versenyigazgato,
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42 maratoni jo tanacs

Hidd el, hogy képes vagy ra.

A felkészilésed is hosszatavd legyen, és
mindvégig tudatos.

Legyen edzésterved! (Lapozz a fuzet
kozepérel)

Kérd ki orvosod tandacsat, miel&tt
nekikezdesz.

A felkészulés hullamvélgyiben tarts ki, és
fuss tovabb! A hullamvélgy csak egy
prébatétel, hogy igazan akarod-e.

Meséld el az ismer@seidnek, hogy mire
késziilsz. Az elismerésiik motivalni fog.

A gyors fejlédés érdekében készilj valto-
zatosan, gyakran valts edzéstipust a futds-
on beldl, valts néha terepet és edzés
format is.

Hosszutavokat fuss! Legalabb heti 40-50 km-t!

9.

Gyakori hosszutavfutassal noveld az
oxigénfelvételi képességed! De tartsd be a
fokozatossag elvét!

10. Egyik hétrsl a masikra ne emelkedjen

1.

tobbel a teljesitett tav, mint 10-15%.

Ergsitsd a labaidat! Fuss dombot, hegyet,
vagy vegyél részt erdsit6 edzéseken!

12. Csokkentsd a sériilésveszélyt! Melegits be

minden edzés el6tt, és nyljts le minden
edzés utan! Olvass utana, hogyan teheted
mindezt szakszer(ien!

13. Faradtabb napjaidon bringazz!

14. Keress egy futécsapatot, ahova néha

becsatlakozhatsz!

15. Olvasgasd amatdr maratonistak

beszamoldit, hogy ne érjen meglepetés-
ként az, ami rad var!
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16. Szerezz be megfeleld felszerelést, vagy
ujitsd fel a spotruha- és eszkaztarad, ha
sziikséges.

17. Ne kockaztass, fuss megfelels cipében!
(spurifutobolt.hu)

18. Hogy csak a tavra koncentralhass, fuss
megfelel§ éltozetben.

19. Egyél tudatosan! (Lapozz a 34-35. oldalra)
20.1gyal eleget!

21. Kiméld a labad, a tested: fuss puhabb
talajon, ha teheted.

22. Figyelj, a figyelmeztets jelekrel Ha
fajdalmat érzel, ha lesérlilsz, tartsd be a
pihenéidét, hagyd regeneralédni a testedet.

23. Elj valtozatosan! A futas valészintleg az
egyik legjobb dolog a vilagon, de legyen
mas is az életedben, killonben id6 el6tt
kiégsz!

24, vegyél részt felkésziilési versenyeken,
hogy tudd, lasd, hol tartasz a maraton felé
vezet@ (ton. Ha jél, ha rosszul sikerdil,
akkar is hasznos lesz szamodra.

A felkészilési verseny tavja legyen joval
révidebb, mint 42 km.

25. Pihen;j eleget! A futék altalaban jol
alszanak, de fontos, hogy eleget is aludj!

26. Qlvasgass motivaciés idézeteket.
A kedvenceidet nyomtasd ki, és ragaszd a
hiitddre.

27. Tervezd meg a befutsidéd, de maradj
realis. Egy trikk: tervezz picit f6lé az
elképzelhet6nek, igy nagyobb lesz az 6rém,
ha szuperidéd lesz!

28. A verseny eltti napokon csékkentsd a
terhelést! Az utols6 éjszak aludj 7-8 érat!

29. Az utolsé napokban ne probalj ki
csodaszereket, Uj sportagakat!

30. Csak felkésziilten és egészségesen allj
rajthoz! Ha barmelyik kitételben hiba van,
majd lefutod jovére, ne kockaztass!

31. Aversenyen a testhajlataidat kend be
vazelinnel, hogy az izzadsagban |évé s6 ne
dorzsoljon kil Férfiként vigyazz a mell-
bimbadral A pélé kidorzsoli! Ragaszd le!

32. Reggelizz tigy, ahogy szoktall 2-3 éraval a
verseny elgtt!

33. Melegits be 10-15 percben! Kotelezé! Vagyis
indulj id6ben a versenyre!

34, Ne menj el a témeggel a rajtnall Az elss
kilométertél kezdve a tervezett id6ddel
fuss! Figyeld a kilométerjelzéseknél az
6rakat! Ha gyors a tempg, vegyél vissza!

35. Ne masokkal versenyezz! Csak magadra
gondoalj! Egy latszolagos, pillanatnyi verseny-
tars a 42 km végére mar ki tudja, hol jar...

36. Fuss egyenletes tempdban!

37. A frissitspontokon ne allj meg, csak lassits,
de igyal mindig - akar csak egy-két kortyot is!

38. Ha jon a holtpont, fogadd szeretettel, ne
idegeskedj, ne keseredj el! A holtpont csak
azt jelzi, hogy atlépted a sajat arnyékodat!
Maradj nyugadt, lazits, lassits kicsit
turelemmel, mig elmulik. Ott fogod hagyni
az Ut szélén!

39. Ha meg akarsz allni, figyelemelterelés!
Szamolgass, hany kilométer mulva varnak
az Gtvonalon a szeretteid, szurkoléid!
Gondolj a célra, vagy jatssz valamilyen
jatékot fejben! Esetleg hallgass motivald
zenét, de halkan!

40.A célegyenesben nézz fel, és mosolyogj!
Var az tinnepld témeg és a fotdsok!

41. Hallgasd, ahogy kimondja a neved
a speaker, és légy nagyon blszke magadral

42. Mindegy milyen idével értél célba, légy
boldog! Aztan nyujts!
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Hogyan késziilj maratonra?

MAS SPORTOKKAL OSSZEVETVE A TAVFUTAS
NAGYON EGYSZERUNEK TUNIK: A HATUL LEVO
LABADAT RAKD A MASIK ELE, AZTAN CSAK
EZT FOLYTASD LEHETOLEG MINEL GYORSAB-
BAN ES MINEL TOVABB. EZ AZ EGYSZERUSEG
VISZONT NAGYON CSALOKA! VALAHOGY UGY
FEST, MINT EGY HAGYMA, MELYNEK LEBONTA-
SAKOR MINDIG CSAK UGYANOLYAN RETEGEK-
KEL TALALKOZUNK, AM A VEGERE IGENCSAK
KONNYBE LABAD AZ EMBER SZEME.

VI 0000000000007

A hossz( futds az egyik legfontosabb edzés” -
tartja Jeff Galloway, aki az 1972-es olimpian még 10
000 méteren képviselte az amerikai szineket, majd
megszallott maratonfutéva valt.

,Ez sokkal tsszetettebb dolog, mint ahogy sokan
gondoljak. A legtobb futé még mindig nem csinalja
helyesen.”

A négy alapvetd kérdés Jeff szerint:

- Miért?

- Milyen tavon?

- Milyen gyorsan?

- Milyen rendszeresen?
Nézziik sorjaban:

MIERT?

A hosszu futdsok javitjak az alléképességet. Ha-
tasai nagyon kedvezdek: erdsiti a szivet, felfrissiti
illetve el6segiti a vérkeringést a hajszalerekben,
er@siti a labizmokat és a szalagokat, elGsegiti a
zsirégetést, és ami szorongatd vilagunkban nem
kevésbé fontos: magabiztossagot ad, és noveli az
alapsebességet. Danielle Sanderson - aki Nagy
Britanniat képviselte az athéni maraton-vilagbaj-
noksagon - szerint ,Ha tudod, hogy képes vagy ra
edzésen, akkor ez ert ad nemcsak a versenyekre,
hanem az élet barmely gondjara-bajara”. ,Noveld a
futdsadagodat 10 kilométerrél 20-ra. Mas valtoz-
tatas nem is kell ahhoz, hogy 10 kilométeren gyor-
sabb légy” - tandcsolja Jeff.
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MENNYIT?

Milyen hosszU is legyen az a bizonyos futds?

Az id6 jobb mérce a tavolsagnal

A futds id6tartama a futé életkoratél, edzettségi
allapotatal és attél a versenytavtdl fligg, amelyre
készil" - magyarazza Norman Brook, a Brit atlé-
tavalogatott edzéje. , A futasnak megkdzelitéen 45
percesnek kell lennie, amely alkalmanként 2 6rasra
is nydlhat, ha valaki maratonra készil. Masfél és
két éra kozotti folyamatos futas kell - ekkor mini-
mum 15-25 kilométert kell maga mogott hagynia
- ahhoz, hogy egy j6 alloképességi szintet elérjink.
Nagyon fontos, hogy csak fokozatosan szabad a
kivant hosszusdgl edzésadagot felépiteni. A futas
id6tartamat edzésenként csak 5 perccel érdemes
novelni, kilénben a hirtelen megndvekedett meny-
nyiség sérllésekhez vezethet.

MILYEN GYORSAN?

~Havalaki 3.30-as maratont szeretne, és kiszamol-
ja, hogy ehhez 5 perces ezreket kell teljesitenie, és
edzésen ezt a tempdt futja mindig - rossz straté-
giat kovet!” Ezt Benji Durden allitja, aki profikat, és
amatdéroket egyforman edz, és tudhat valamit a
maratonral, hiszen legjobb ideje 2 6ra 9 perc. ,Meg
kell tanulni lassan futni hosszlt, igy megtanitjuk
szervezetiinket a zsirégetésre. A versenytempd
erdltetése hosszl edzésen legfeljebb mentalisan,
fejben hatdsos, de a szervezetben, az izomzatban
kénnyen vezethet sériilésekhez.”

,Tisztaban kell lenni a hosszl futasok, és a ro-
vid intenziv futasok feladataival.” - Figyelmeztet
Sanderson. ,A lassu és hosszi futas akkor jo, ha
legalabb egy perccel lassubb ezreket jelent, mint a
tervezett versenytempd.” Az ellenmondas csak lat-
szblagos, hiszen a szervezetet igy lehet felkészite-
ni a hosszu és intenziv menetre.” - tartja Galloway.

MILYEN RENDSZERESSEGGEL?

Nem szabad hetente egynél tobbszér hosszit fut-
ni. Jeff Galloway azt ajanlja, hogy legyen egy pihe-
nénap a hosszul futas el6tt, vagy utana. Ha az adott
edzés adagja 20 és 30 kilométer kozotti, akkor az
alléképesség két hétig, mig 30 folott harom hétig
nem ,vész el”. Ezeket megeléz6, illetve kovets na-
pon azért ajanlatos 30 percet kocogni. Ez a szabaly
a maraton el6tt is alkalmazhaté, vagyis a 42 kilo-
méter el6tt két héttel 25, harommal 30 kilométer
lehet az utolsé hosszu futas.

A masik kérdés a mikor, vagyis melyik nap a legjobb
ahosszl eréprébahoz? Altalaban a kivalasztott nap
a vasarnap, lévén, hogy akkor van az embereknek
tobbidejiuk. No meg a versenyek zome egyébként is
hétvégére esik, miért ne allitsuk be a szervezetiin-
ket erre! Hozzatéve, hogy mas napok is egyforman
jok a hosszu futasra.

TAPLALKOZAS

A kora reggeli futasok megnehezitik azt, hogy le-
nyomjunk egy gyors reggelit edzés el6tt. A legtobb
tavfutd természetesen rendelkezik elég tartalék
energiaval. A nagyobb veszély az - Iévén, hogy ré-
gen volt az utolso étkezés -, hogy a vércukorszint
alacsony. Ez okozhat enyhe fejfajast, amit nem
art elkerdilni: egyél konnydit! Fél kifli, banan, ener-
giaszelet, fél éraval indulas elétt igyal folyadékot,
ami megemeli a vércukorszintet. Kés6 este egy kis
ragcsalnivalé, aminek magas a szénhidrattartalma,
példaul a gyimalcs is tokéletesen megfelel. A ma-
sik lehetséges megoldas azoknak, akik nem szeret-
nek a sziikségesnél egy pillanattal sem korabban
kelni, hogy vigyenek magukkal energiaitalt. Ha van
az Gtvonalon ,vizvételi” hely, az is jobb a semminél.
A vizpétlast agy is komolyan kell venni, és nem art
gyakorolni, no meg az energiaitalt ,szokni".

A FRISSITES FUTAS UTAN

AhosszU, meger6ltetd menet utan még harom dol-
gunk van: evés, ivas, ellazulas.

Egyaltalan nem jo otlet a futas utan a konyhaba
rontani, és Uresre enni a h(itét. El6sz6r mindig a
folyadékhaztartast kell rendbe hozni, mert a hir-
telen bekapott szilard taplalék nem tesz jot a gyo-
mornak. Erdemes szénhidratban gazdag ételt enni,
amely hamar energiava alakul at.

A szakemberek azt tartjak, hogy barmilyen lassan
futsz, és barmennyit iszol is kozben a futas végé-
re elkeriilhetetlen a dehidratacié. Erdemes tehat
sokat inni verseny utan is, még akkor is, ha nem
érzlink szomjlisagot. A vizzel viszont - féleg, ha
meleg, no meg egy egész kadnyi - csinjan kell ban-
ni! Nem igazan szolgalja a futas utani regeneralé-
dast. A labmasszas viszont nagyon jot tesz ilyen-
kor az izmoknak. Nagyon sokan a lazitast részesitik
elényben, amely a masszirozashoz hasonléan segi-
ti az izmok felfrissiilését.

-Sz-
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Maratoni tizparancsolat

U

1. REALIS CELT KITUZNI

A6 célatav teljesitése. Ez az elsé maratonon szin-
te mindegy, milyen id6vel torténik. Majd késébb -
aki akarja - javit a célidejein a kévetkezd maratono-
kon akar félérakat is. Természetesen sokan vadul
futni kezdenek, dlomvilagban futnak, s a verseny
el6tt - testi vagy lelki - sériltek lesznek. Elemezze
a felkésziilés soran teljesit6képességét, s a mért
rovidebb tavu versenyeken elért id6eredmények
alapjan tervezzen.

2. OKOSAN EDZENI

Az okos futé egyéni edzéstervet készit az altala-
nos tervbél énmagara. Szerencsére killonbozbek
vagyunk, igy a csdcsra érés is mas és mas modon
torténik.

A maratoni edzésterv lehet valtozatos, hiszen a fel-
késziilés soran szlkséges az alléképességi, a gyor-
sasagi-alloképességi és a kisebb részben izomer6-

I/ IL 1071100505071 000 0007005000 70009105000 000000000000

sité edzések megfelel§ aranyban torténd mixelése.
Ezenkivil a kitartas, az akaraterd edzettségét sem
art javitani.

3. AGYORSASAGNAL FONTOSABB A HOSSZUSAG
A maratoni felkészilés eltér a normal futé edzése-
itél, hiszen tébb hosszifutds lassabban, mint rovi-
debb, de megterheld, gyors tempéju futas a jelszo.
Tehat sok, lasst hosszufutas az elsé évben!

Azt is mondjak, hogy az els6 maratonra legyen
atlag heti 45 km, 4 6ra kordli idére 50-60 km, mig
3:30 alatti idére 65-75 km és 3 6ran beldli id6re 85-
100 km. Természetesen itt is vannak egyéni eltéré-
sek, ez egy atlagszamitas csak.

4. AZ EDZES NEM VERSENY

A felkésziilés soran nem lehet allandéan vagy
gyakran tdl gyorsan futni, maximalis terhelést tel-
jesiteni. Tartsa az edzéstervben a max. 10-15 %-o0s

WWW.MARATONEUTAS . HU




f /BUDAPESTMARATON

,emelési térvényt”, azaz, ha az egyik héten 50 km
volt az osszteljesitmény, akkor a kévetkezdé héten
ne legyen téhb 55-57 km-nél a lefutott tav. Kis ki-
vételek vannak, de itt hangsulyos, hogy csak ,,egy-
szer-egyszer”.

5. TERV SZERINT EDZENI

Sokan nem szeretik az el6re megtervezett futdst,
am ezzel a bedllitottsaggal nem érdemes a mara-
ton-felkészulést elkezdeni. Terv nélkiil a maraton
kiatba vész. Ez nem csak egy értelmes dolog, ha-
nem szlkség is. Megkdnnyiti az utat a cél felé. A
terv segit az edzés szerkesztésében, s a felkészi-
lést |épésekre, egységekre bontja: edzésciklusok-
ban épdl fel. Minden terhelést pihenés kdvet: két
hetet pedig egy regeneralodasi hét. Ez a harom
hetes ciklus amatér futéknak a legmegfelel6bb.
Fontos edzésegység a hosszu, lasst futas. Igy ala-
csonyabb intenzitassal, hosszabb id6re vessziik
igénybe testiinket. Ez a legid6igényesebb edzés-
rész a tervben, ezért ezt jobb hétvégére hagyni.

6. A SPECIALIS KITARTAST FEJLESZTENI

Ez, az a képesség, amikor novekvd hosszlisagl
tavokat tesziink meg a megtervezett maraton
futétempaéban. Hosszu tava tempdéfutasként em-
legetik. Ekkor a test tlir6képessége - kifaradas,
energiatartalékok kimeritése - javul. A terhelés
nem olyan nagy, mint a magas intenzitasu futas-
nal, mivel a tempé nem az anaerob szinten van.
A maratoni edzések terhelése jellemz6, hogy az
oxigénfelvétel és felhasznalds egyensulyban van.
Ha edzése az anareob szakaszban lenne, akkor az
izomzat nem kapna elég oxigént, s ez nem sziiksé-
ges a kezd6 maratonistanak.

7. MAXIMALIS OXIGENFELVETELT JAVITANI

Azt nevezziik max. oxigénmennyiségnek, amit
a szervezet egyszerre fel tud dolgozni. A testiink
azon képessége, hogy nagy mennyiségl oxigént
juttat a vérbe, szallitja és feldolgozza, fontos szere-
pet jatszik a hosszu tavi teljesitéképességiinkben.
Aki ezt javitani akarja, gyakrabban és hosszabb
tavokat kell futnia. Még a profik is tudjak javitani
az oxigénfelvételt a hossz mellett a terhelés inten-
zitasanak novelésével.

8. A LAB EREJET NOVELNI

Most ne razza a fejét, tudjuk, hogy egy maratonra
készil, nem pedig egy 100 m-es futasra. Az ergnléti
edzés igenis fontos a maratoni felkészilés soran is.
Tegyiik fel, hogy a maratont 3:30-on beldl futja és
egy perc alatt 180-szor Iép. Ez azt jelenti, hogy 37
800 |épést tesz meg egy maraton alatt. Ebbdl te-
hat: minél er6sebb a labizomzata, annal kevesebb
id6 megy el a Iab emelésével és lelépéssel, igy sok-
kal hosszabb lesz a Iépés. Ez tény. A legjobb lehet6-
ség, hogy a labizomzatot fejlessziik, egy-egy futé
edzés hegynek felfelé. Egy kis emelkedd - 75-100
méteres - elég is 8-10-20 ismétlés szammal.
Példaul: 10 perc bemelegités, 8x80 m hegynek fel-
felé futas 95 %-os terhelési intenzitassal, 10 perc
levezetés. A vissza lefelé séta.

9. SOKAT INNI

Elegend6 és rendszeres ivas az edzés alatt és utan
mindig nagyon fontos (nemcsak nyaron). A mara-
ton-felkészilésnél kiléndsen. Hiszen az edzés no-
velésével egyltt jar a terhelés ndvekedése és a fo-
lyadékvesztés, igy teljesen mindegy, hogy tavasz,
nyar vagy 6sz van. Ha nincs elegend6 folyadékbevi-
tel, a teljesitmény is csdkken. Gondoskodjon arrdl,
hogy éranként igyon meg 2-3 dl vizet fuiggetlendl
attél, hogy dolgozik vagy éppen otthon van. Kil6-
nosen sok folyadékot igyon az étkezések kozben és
az edzések utan. Gondoljon arra, hogy a kavénak és
a teanak vizhajto hatasa van (éppen tgy, mint az
alkoholnak), ezért tigyeljen a folyadék megvalasz-
tasara.

10. SOK ALVAS

Aki tul keveset alszik, nem ad a testének elég id6t a
regeneralédasra. Ha nagy edzésbe fog - azt tartjak,
hogy - minden kiegészité 10 km hetente szliksé-
gessé tesz tovabbi 15 perc alvast éjszakanként. Te-
hat, aki hetente 40 km helyett 60 km-t fut, annak
éjszakanként fél éraval tobbet kell aludnia. Koztu-
dott, hogy az éjfél el6tti éra a leghatékonyabb alvas
szempontjabol. Aki megteheti, kertlje a stresszt a
felkészilés alatt, koran bujjon agyba és hétvégen-
ként délben is aludjon egy keveset.

MoSa archiv
Es még szamos maratoni parancsolat:

www.maratonfutas.hu
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ZUTONAGYKOVET

s Mar 118 telepilésent

A BSI Futénagykovetei eddig 19 megyében, 118 telepllésén, Budapest 22 keriletében, 8 hataron tuli
helységben és 5 felsGoktatasi intézményben mikodtetnek futokozosségeket. Ehhez a 171 tapasztalt
futéhoz fordulhatnak a tanacsra vagyé kezdék, és veliik tarthatnak az eddig maganyos futék. Ismerked;j
meg velikawww.futanet.hu honlap Futonagykévet mentlipontjaban, és csatlakozz hozzajuk a Facebookon!

Palyazz, ha Te is szeretnél futénagykovet lenni, hogy egyike lehess a hazai futétarsadalom szervezdinek!
Egyoldalas palyazatod a személyes adataid mellett tartalmazza futémultad legfontosabb mérféldkoveit, a kozos-
ségszervezés terén elért sikereidet, és adjon valaszt az aldbbi kérdésekre:

AN Miért lennél a BSI Futénagykovete? N Melyik teriileten érzed magad erésnek?

A Szamodra miért fontos a kozdsség? 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, véllalva, 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 futénagykovetnek
lenni? Ime néhany érv:

5, erd 4, céltud rtos emberek ko-
2zad hasonlo, er6s akaratd, celtgdayos, sporto ber
;H(')St toltheted a szabadidéd egy res%re‘t.tKozgqsgzgeelfevfrg;tﬁgstzi:
526550 részévé valhatsz. Motivalhatsz e ,€sm
e futdtarsak & i khez juttathatod a futotarsa-
Ziodhatsz a futotarsak altal. Sikerekhez ju t I §
;Ic?a!l(t). Folyamatos onfejlesztésre, tanglasra vagy”kenyszentve, ésa
BSI lehetéséget is teremt a tpvat:}bkengsekre,
Fejes Csilla, vasarosnaményi futonagykovet
4 —
+J0 érzés, amikor sz4 X
nagyon motivalé 323?3;2;? ;Sm.fr etle
didnal vi , amit csj,
I'asszajana,! varakozva a filembe s:?
apné Somogyi 7 .
9Y1 Zsuzsanna, szeghalmi futénagykévet

N emberek azt mondj ak:
alsz. Es 2hétmulva a I;glf
9ja egyikiik: megvettem

T ——
. . |

j n hozzam hasonlqakke,l
Azt szeretem legjobban, hogy olya A

- - et
mint nap, akikkel az élet ma a
fU}Pha;?uknEZ%ymésra. J6 latni a csapat eyejet,,ahogkyuigr)l/rj\;?) t
nrrq\otivz'aljuk, ahogy a kozosen g\egtettkkglz%rlrggeerfa AT
és 4ni- és csapateredmenye r
iZAO%?UﬁgKehogy az 6t|eteimme|,, a folyam?tos szervezesse
hoz.zéjérulhatok a kozos sikerélményekhez.

Lakatos Eva, foti futonagykovet
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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§
szupermaratomg mlndenfele tavra kindlunk edzéstervet a kulonbozo 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
szama nincs limitdlva, egy id6ben akar tobb 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 néhany 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.

LEEUTOM A MARATONT 11
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V & u & V &
egeneracios tanacsok -

avagy, mi tévo legyél a maraton utan

1. KEZDD EL A HELYSZINEN!

A regeneracié mar a helyszinen elkezdddik.

A legfontosabb a folyadék miel6bbi pétlasa,
ihatsz vizet vagy megfelel§ dsvanyianyag-tar-
talmu italt.

2. LEVEZETES

Egy 10-15 perces levezetés mindenképp ajanlott
annak érdekében, hogy azizmokban esetlegesen
felhalmozott tejsavat semlegesitsd. A levezetés
olyan mozgas legyen, amely nem meger6ltetd,
példaul nagyon alacsony intenzitasl kocogas.

3. JEGES FURDO, HUSOLES

Ha van ra lehetéséged, roviddel a verseny utan
nevezz be egy jeges ﬂjrdﬁre mely a Iéb megvi
re, raadasul csokkenti az esetleges fajdalmat
és gyulladast. A jeges fiird6 altal a tested oxi-
génben dus vérhez jut, de csak orvossal torténd
konzultacié utan alkalmazd!

A labak hisitése erre kifejlesztett krémekkel is
megoldhaté.

4. EGYEL, MINT EGY KIRALY!

A regeneraciéhoz elengedhetetlen az energia-
raktarak és a tapanyagkészletek Gjboli feltdlté-
se, a vitaminok potlasa.

Legkés6bb 15 perccel a mozgas befejezése utan
elkezdhetsz enni. Persze ne sokat egyszerre, de
kicsit elengedheted magad! Akar cukortartalmu
,Nassolas” is belefér. A regeneraciés hatast dgy
is tudjuk fokozni, ha a szénhidrat mellett fehér-
jetartalmais van az elfogyasztott ételnek. Tehat
ha megkivansz egy jokora steaket, vagy egy kis
rantott csirkemellet salataval, esetleg egy j6
adag halaszlevet, azzal kifejezetten elgsegited a
regeneralédas hatékonysagat.

Mivel az izzadsaggal natrium, kalium, foszfor,
vas és magnézium is tavozik a szervezeted-

bél, ezeket is pétolnod kell. Ebben egyfeldl az
izotonias ital lehet segitségedre vagy barmely
mas megfelel6 felszivodasi tulajdonsaggal bird
étrendkiegészits, de a kovetkezd, hétkdznapi
ételek fogyasztasaval is sokat tehetsz az as-
vanyianyag-pétlasért: joghurt, cézar salata, gyi-
molcsleves, silt csirkecomb, rizs, uborkasalata,
paradicsomszosz...

Az edzés sejtkarosité hatasat a C- és E-vitamin-
nal, béta-karotinnal, Q, -zel és szelén bevitelével
tudod ellensutlyozni.

5. ALUD) ELEGET!

Miutan mindent megtettél azért, hogy a ma-
raton soran igény bevett tested igényeit kielé-
gitsd, fogd magad, és délj el, vagyis aludj egy
nagyot. A maratoni tav teljesitése nyilvanvald
indok az tinneplésre, a bulizasra, ez tény, de arral
se feledkezz meg, hogy a testednek leginkabb
megfeleld mennyiség(i és mingségl alvasra van
sziiksége. Az esetlegesen elfogyasztott alkohol
raadasul dehidratal. Vagyis igyal mértékkel, és
fekidj le id6ben! Az euféria tgyis eltart még né-
hany napig!

WWW.MARATONEUTAS . HU
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Nestle. Jo étellel teljes az élet

A Nestléevel a hetvegébe
tobb minden belefeér

MINDENKIT VAR A NESTLE
CSALADI FUTAS!

Latogassatok meg ti is a Nestlé satrat

a 36. SPAR Budapest Maraton® Fesztivalon, ahol
jatékos feladatok varnak kicsiket és nagyokat,
kiprobalhatjatok tudasotokat a szelektiv
hulladékgyjtés teriiletén és dietetikusoktdl
tanulhattok a kiegyensulyozott taplalkozasrol!

Csatlakozz k6zosségiinkhoz:
facebook.com/igyteljesazelet

ALV
OVeSS

O) instagram
instagrani’ce




s A futocip6k szakeértoje! M4
SPURI 3 A "F"Td«sz@é'*
F”r”',”Lr F U TO c I P OT "

A FUTOCIPOBOLTBOL

Spuri Futébolt, SZENTENDREI UT
1033 Budapest, Szentendrei (it 36/a.
Tel: 06-70/38-50-231

Spuri Futébolt, ORS
7106 Budapest, Fehér (it 3. [EEEse"
(az M2-es metro Ors vezér tere
végallomasa, Cédrus piac 1. em.),
Tel.: 06-20/26-26-656

Spuri Futébolt, VACI UT
1138 Budapest, Vaci t 152.

(az M3-as metro Forgach utcai megallgja,
a BSI Nevezési Irodaja mellett),

Tel: 06-1/239-4460, 06-20/52-53-304

Spuri Futébolt, DELI
1122 Budapest, MTaros U. 4. (az M2-es -

metro Déli palyaudvari végallomasatol Spuri Futébolt, UJBUDA

5 perc séta), Tel.: 06-20/581-6517 — . A

1117 Budapest, Fehérvari it 34,

(alig 150 méterre a 4-es metro, 4-es

villamos Ujbuda-kézpont megallojatol

és az Allee Bevasarlokozponttol)

Tel.: 06-20/2415-112

Székes-
fehérvar

8000 Székesfehérvar,
Malom utca 36/b

Debrecen

4025 Debrecen, Pigt u.

49-51. (Generali székhaz
atriumaban, az Alexandra
shazzal szemben),

Gyor

9025 Gysr,

Tel.: 06-20/264- 0
Koranyi Frigyes tér18. il e l(on%/\/e‘li 06-20/405-4475 ‘
(Kekszgyar mellett), . ogass e
Tel.: 06-20/432-5930 \_at i Al
aruhazba 1>
Webar

’»

Pecs
Futébolond - Pécs
SpuriPont 7631 Pécs,
Csikor Kalman utca 24.,
Tel.: 06-72/437-878

Spu\"\
v robolt-n!

www -Sp““\fu

Veszprém |

Futékaland - Veszprém
SpuriPont, 8200 Veszprém
Almadi at13.

Tel.: 06-30/206 -9130
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Igy hasznild az edzéstervet!

r <

'”// ZZzz ////'///////

Az edzésterv harom hetes mikrociklusokra épit, - Fokozé futas: kétféle fokozd futasrél be-

melyben egy er6s hetet egy még ersebb kovet, szélhetiink. Az egyiket a bemelegitéskor, a

majd pihen&héttel zarjuk. Ezekt&l a harom hetes gimnasztika utan futhatjuk, rovid, 60-80

periodusoktoél indokolt esetben, pl. versenyek m-es egyre gyorsuld futas. A masik magaban

beiktatasanal el lehet térni. az edzésben szereplé feladat, ami altalaban
3-6 km hosszu, és a lényege, hogy minden

Az edzéstervben talalhatoé kifejezések magya- egyes kilométer kicsivel (5-10 mp) gyorsabb

razata az el6zénél.

18

- Konnyii futas: Beszélgetni lehet futas koz-
ben, hosszan fentarthaté futas, lihegés nél-
kal.

- Dombfutas: Felfelé lendiletes tempdban,
majd ugyanaz a tav lefelé konnyen futva.

- Fartlek: Iramjatékos-futas, jaték a sebes-
séggel. A futé maga donti el az edzés folya-
man mikor és milyen hosszd (50 m-300 m)
beleergsitést fut.

- Repiil6: 60-100 méteres sprint szakaszok 1-1
perces pihendkkel, vagy visszakocogasokkal.
Cyakorlottabbaknak fokozatosan gyorsuld
jelleggel.

- Valtogaté: A mellékelt edzéstervekben 1-1
km lassu és lendiletes valtakozasa

- Keresztedzés: A futastol eltérd, mas jel-
leg(i sport, annak érdekében, hogy az izmaink
masképpen is at legyenek mozgatva, mas
megterhelést kapjanak. Pl., kerékpar, Gszas,
joga stb.

Minden edzés el6tt bemelegitéssel kezdink,
azaz a futasunkat néhany perc, az izmokat és
az izlleteket a futasra felkészit§ gimnasztikat
végziink. A futéedzés elsé kilométere mindig
lassu, bemelegit6 kocogas legyen.

WWW.MARATONEUTAS . HU
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Az edzés végén a levezetés nem maradhat el; az
utolsé kilométer egyre lassulé kocogassal zarul,
majd lenydjtjuk az izmainkat. Fontos kiilonbség a
bemelegit§ gimnasztika és a levezet6hoz tartoz6
nyljtas kdzott, hogy elébbi dinamikus mozgaso-
kat, mig utébbi statikus, legalabb 20-20 masod-
percig kitartott nydjtasokat tartalmaz. A leve-
zetés részeként érdemes hengert is hasznalni, a
nyljtas sor végeztével.

KLASSZIKUS EDZESTERV A FELKESZULESHEZ
Az 53 hetes edzésterv a 37. SPAR Budapest Ma-
raton® Fesztivalig azokat a futékat tudja biztos
célba érkezéssel felkésziteni, akik
- mar folyamatosan le tudnak futni 10 km-ert,
- egészségi allapotuk megfelel§ egy fokoza-
tosan novekvd terhelés elviseléséhez,
- nem cipelnek 10-15%-kal nagyabb talstlyt
az idealisnak mondhatéhoz képest,
- lesz elegend6 idejiik a heti 4 edzésre,
- csaladjuk és kdrnyezetiik toleralja felkészi-
|ésiiket,
- van elegendd motivaciéjuk végigcsinalni a
felkészilést!

NEHANY ADALEK TANACS MINDEN
MARATONRA KESZULONEK:

FRISSITES:

A frissités szerepe, hogy a szervezetiinket ellas-
suk az intenziv, magas pulzuson térténé mun-
ka soran megfelel§ tizemanyaggal: folyadékkal,
asvanyi sokkal, illetve szénhidrattal. Ezek meny-
nyiségét és formajat érdemes kikisérletezni és
az ajanlasokat magunkra szabni. A haromhetes
mikrociklusok els6 és masodik hetének a végén
talalhatd hosszu futasok remek alkalmat bizto-
sitanak erre.

Ne sajnald a frissitésre szant id6t a verseny
soran, tekints ra befektetésként ahhoz, hogy a
maximumot tudd kihozni magadbal!

NEHANY TANACS A VERSENYRE:

A verseny napjat inditsd szénhidrat-dis reggeli-
vel, és sok folyadékkal.

A felszerelésedet mar el6z6 este készitsd ki,
hogy reggel ne kelljen keresgélni. Csak mar ki-
prébalt felszerelést hasznalj a versenyen, soha
ne a verseny napjan avasd fel a legtjabb futdci-
pédet! Erkezz a rajtba koran, hagyj elegendd idét
magadnak a kovetkezékre: rajtszamatvétel, 6lto-
26, WC, ruhatar, és még néhany falat/pohar viz.
A bemelegités még maraton esetében sem ma-
radhat ell Ha lassu futé vagy, akkor elegend6 az
izmaidat és az izlleteidet gimnasztikaval picit
bejaratni, viszont, ha intenziv futast tervezel, ak-
kor a bemelegitésnek a futast, esetenként a re-
plléket is tartalmaznia kell, hogy a rajtra a pulzus
is kissé megemelkedjen. Mindig abbdl a zénabaél
rajtolj, amely a tervezett célidédnek/tempdédnak
megfelel. Ha elérébb allsz, akadalyozod a tobbi
futét, és balesetet okozhatsz, mig, ha a lassab-
bak k6zott rajtolsz, akkar nem fogsz tudni a sajat
tempoédban haladni.
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4 km konny( kocogas,

Bkm majd 5 repiils, kéztik | 20 p nagyon 9-10., 36. SPA
okt tg?;g;s pihend a visszako- konnyii kocogas, JIGET
benne 3 km | €08as. vestil1 |<m majc! m|n|mum“20’ 0
temposabb | levezetd kocogas p teljes test nyujtas
(=6 km) !
) . keresztedzés:
B 8 km kanny(i kocogas, |, - o 9 km kénnyd ko-
okt. 11. konnyi benne 1 km lendilotes erdsités, kerékpar, —
kocogas tlra, iszas
L . keresztedzés: L
6km 6 km konnyti kocogas, I o 8 km kanny(
Sl 1 konnyd benne 1km lendiletes ergsites, kerekpar, kocogas
kocogas tdra, aszas
5 km kénny(i kocogas,
majd 10 repil6, koztik Keresztedzés:
7km pihend a visszako- o .. | 13 km kénnyi
okt. 25. kénnyi s, vl erdsités, kerékpar, kocogds
kocogas ’ tlra, iszas
levezet6 kocogas '
(=8 km)
9 km valtogat6: keresztedzes:
Blam 1km lasst, majd 1km o oo | 9 kmkonnyd ko-
nov. 1. konny lendiiletes erdsités, kerékpar, Coois
kocogas A ' tlra, Uszas :
4 km kénny( kocogas,
6”|<m ; majd 5 repiil6, koztik | 20 p nagyon kén-
w8 :zgcn:y;s pihené a visszako- ny(i kocogas, majd | 15 km kennyi
T benngé 3'km cogas, végil 1km minimum 20 p kocogas
temposabb | levezetd kocogas teljes test nyujtas
(=6 km)
L ) keresztedzés: .
6km 7 km konnyii kocogas, . . 9 km kénny(i
e konnyd benne 1 km lendiiletes ersites, kerékpar, kocogas
kocogas tdra, Uszas =
. . keresztedzés: .
6km 6 km konnyti kocogas, o L 8 km kanny(
nov. 22. konnyd benne 1km lendiletes B LG, kocogas
kocogas tura, Uszas
SSITE RS keresztedzés:
8km Tkm lasst, majd Tkm | o a2 gy km kennyd
nov. 29. konny P erésités, kerékpar, KOCOZAS
kocogas ' tura, Uszas E

felvaltva




8 - H ' DE '
7 km . . . .
7 km kénnyd, 5 km kénnyi . .
10 dec. 6. konny b 3 v fartiek | K ) ¥ 14 km konny(i kocogas
kocogas enne 3 km fartle 0cogas
8 km konny
7 km kocogas, benne .
5 km kénnyi
1 dec. 13. kénnyd 4x1 km lendiletes, KOCOGAS y 16 km kénny(i kocogas
kocogas kéztik 1-1p g
kocog6s pihend
7 km kénny(i
7Fn1 . ) ¥ 5 km kaénny(i R p 3
12 | dec. 20. konny kocogas, benne 1 KOCOZaS 8 km kénny( kocogas
kocogas km lenduletes 8
9 km valtogato:
L4 1km lassa, majd 5 km kénnyd
13 dec. 27. konnydi 1 km lendiil ‘ ) 17 km kénnyd kocogas
kocogas km lendiletes, 0cogas
felvaltva
9 km konnyi
kocogas, benne
2022. 3k"1” g . 5 km kaénny(i B . .
14 03 konny 4x1km lendletes, KOCORaS 19 km koénny( kocogas
Jan. 2. kocogas kéztiik 1-1 p ko- g
cog6s pihend
4 km kénnyd
kocogas, majd
6 km E 20 p nagyon kon-
; a konny 5 repiild, kaztik ; ) i 1
januar i L ny( kocogas, majd
15 10 kocogas, pihend a visszako- minimum 20
. benne~3 K cogas, végll 1km teljes test n L?'tés :
temposabb | oy ezets kocogas ) ya
(=6 km)
7 km konny( ko-
) 7#”1 . ) Y 5 km kénnyd . . .
16 jan. 17. kénny cogas, benne 2 km KOLOGAS 10 km kénny(d kocogas
kocogas lendiletes g
7 km kénnyi ko-
. Zkm Pt 7 km kénny . .
17 | jan. 24. konny cogas, benne 2 km KOCOgaS 14 km konny(i kocogas
kocogas lendiiletes g
7 km konny( ko-
) 7'I'<m . ) Y 5 km kénnyd . . .
18 | jan. 31 konnydi cogas, benne 2 km KOLOEAS 10 km kénny( kocogas
kocogas lendiletes g
8 km . L . Y
9 km kénny(, 7 km kénnyd B .
19 febr. 7. konnydi 21 km konny(i kocogas
/ benne 4 km fartlek | kocogas Y g

kocogas




11 km valtogaté:

20 fabr 14 Eijli]rsyﬁ 1km lassu, majd 1km | 7 km kénnyi 23 km konnyti
kocogas lendiiletes, kocogas kocogas
felvaltva
8 km 7 km kénnyd S I
6 km kénnyd 12 km kénnyii
21 | februar21. | kénnyi kocogas, benne 3 km KoCooss i W l
kocogas lendiletes g g
9 km 10 km, benne 2x2 km 7 kem kennvd 22 km konny( ko-
22 | febr. 28. konny lendiletes, koztik 3 KOCOZES Y cogas, benne 5 km
kocogas p pihi g lendiiletes
9 km 11 km kénnyd, benne L R
7 km konnyd 24 km konny(i
23 marc. 7. kénnyd 5x1km lendiletes, KoCoods Y T ¥
kocogas koztiik 2-2 p pihend g g
8 km " P . . .. M o
7 km konny( kocogas, | 6 km kénnyi 14 km konnyi
24 | marc. 14 konnyd benne 3 kl’l\{l Iendulgetes kocogas ! kocogas !
kocogas g E
4 km kénny( kocogas,
5 i n y P g“ 20 p nagyon kén- 0
konnyti majd 5 repil6, koztik i aeEsie,
25 marc. 21. kocogas, pihend a visszakocogas, minimum 20’
benne3km | vegiil 1km levezets s e L’?’tés
A U
tempGsabb kacogas (=6 km) ) yu)
10 km . . . . p N .
. " . 11 km kénny(i kocogas, | 8 km kénnydi 23 km konny(i
26 | marc. 28. konnyd benne 5 km lendiiletes | kocogas kocogas
kocogas g .
97 S 4 I?dl:;]yﬂ 7 km kénnyd kocogas, | 6 km konnyti 14 km konny(
kocogas benne 3 km lendiletes | kocogas kocogas
10 km 11 km, benne 6x1km o R
6 km konnyd 14 km konnyi
28 apr. 11, kénnyd lendiletes, kdztik 2-2 I ) ¥ I ) y
kocogas o pihi kocogas kocogas
10 km L R 24 km konnyd ko-
. N . 10 km kénny(, benne 4 | 8 km kénnydi .
29 apr. 18. kénnyd K fartlel I ) cogas, benne 5 km
kocogas m fartlek kocogas ler diiletes
7 km N . . . Y . .
3 o 7 km koénny( kocogas, | 8 km kénnydi 13 km kénny
30 apr. 25. konnyd benne 2 km lenduletes | kocogas kocogas
kocogas g .
0 9 km valtogato: Tkm 8 km konnyi 26 km kénnyd
31 maj. 2. kénnyd lassd, majd 1km gyors, KOCOgaS -
kocogas felvaltva g :




10 km

11 km, benne 3x2 km

26 km koénnydi

, 8 km konny(i kocogas, benne a
32 maj. 9. konnyi lendletes, koztik KOCOZAS ¥ |<(jzegefe|é £ km
kocogas 3-3 p pihi s p
lendiletes szakasz
. & b 7 km kénnyd kocogas, | 7 km kénnyd 14 km kénnyd
33 maj. 16. kénny(i b 3 km lendil I B} " )
kocogas enne 3 km lenddletes | kocogas 0cogas
11 km valtogat6: 1km
. K.]. km . . . : 8 km konny 28 km kanny(i
34 | maj. 23. konnyd lassd, majd 1km gyors, KOCOEAS Kotooas
kocogas felvaltva g g
27 km kénnydi
3t in 1 |1<?jrl1<rTrj 10 km konnyd kocogas, | 10 km kénny(i kocogas, benne a
Jun. = I<0co;/és benne 3 km fokozo kocogas kozepefelé 7 km
lendiiletes szakasz
8 km . . . . . . .
. o 7 km koénny( kocogas, | 7 km kénnyd 14 km konnydi
36 jun. 6. konny b 3 km lendil | 3 \ .
kocogas enne 3 km lendiletes | kocogas kocogds
11 km, benne 6x1km
. 1(_]_ km . . 6 km kénny 14 km konnyd
37 jun. 13. konny lenddletes, KOCOEAS KOLOgaS
kocogas kéztiik 2-2 p pihi g g
4 km kénnyd kocogas,
7km majd 10 repiil6, koztiik | 20 p nagyon
38 jtin. 20 ::ggg;v/;s pihend a visszako- konny(i kacogas, 20 km kénnyd
T benne 3'|<m cogas, végil 1km majd minimum 20 | kocogds
temposabb | levezetd kocogas p teljes test nydjtas
(=7 km)
. 7K 7 km kénnyd kocogas, | 8 km koénny(i 14 km konnydi
39 jun. 27. konny b 2 km lendiilet | . \ .
kocogas enne 2 km lendiletes | kocogas kocogas
9 km valtogaté: 1km
o 19 km P . . s 8 km konny(i 28 km kaénnyti
40 jal. 4. konnyi lassd, majd 1km gyors, KOCOZAS KOCORaS
kocogas felvaltva s 8
26 km konny(i
kocogas, benne
. 12_‘ 4 . 10 km konnyd, benne 5 | 8 km kénnydi g .
41 jal. 1. konny km fartlek KOCOZAS 2x3 km lendiletes,
kocogas g koztiik 3 p kocogas
pihend
, S 7 km kénnyi kocogas, | 8 km kénny 15 km kénny(i
42 jal. 18. kénnyd . ) )
benne 2 km lendiiletes | kocogas kocogas

kocogas




6 km kénny( kocogas,

12 km majd 10 repiil6, koztiik L 28 km kénnyd, ben-
- o T o o . 8 km konnyi B
43 jal. 25. konny pihend a visszakocogas, KOCOZAS ne 8 km lendiile-
kocogas végiil 2 km levezets g tesebb szakasz
kocogas (=10 km)
44 ue. 1 1 km konnyd | 10 km kénnyd, benne 6 | 8 km kénnyd 32 km kénny(
& kocogas km fartlek kocogas kocogas
45 aue. 8 8 km kénnyii | 8 km konnyi kocogas, 8 km konny(i 15 km kanny(
&S [kocogas benne 3 km lendiiletes | kocogas kocogas
11 km valtogat6: 1 km 30 km kénnyd, ben-
12.. km . . , s 8 km konny y“
46 aug. 15. | kénnyi lassd, majd 1 km gyors, Kotogas ne 8 km lendile-
kocogas felvaltva g tesebb szakasz
47 U822 12 km kon- 10 km konnyd, benne 5 | 8 km konny(i 35 km konny(i
845 [ nyakocogas | km fartlek kocogas kocogas
11 km konny(i 100kmkonny(, benne 8 km kénnyd 15 km kénnyd
48 | aug. 29. M XONMYE { 6x1 km lenduletes, koz- . ¥ . y
kocogas y N kocogas kocogas
tik 1-1 p kocog6s pihi
4 km konny( kocogas, \
8 kmkonnyl | majd 10 repuls, kéztik | 20 p 4tmozgato
szeptem- | kocogas, o : : - :
49 pihend a visszakocogas, | kocogas, majd min.
ber 5. benne 4 km L . U HIGETs
tempésabb végil1km levezet6 20 p nyujtas .
kocogas (=7 km)
£Q . 6 km kénnyd | 8 km kénnyi kocogas, 8 km konny 14 km kénny(i
ol kocogas benne 2 km lendiiletes | kocogas kocogas
6 km kénny( kocogas,
. y” P ”g . 25 km konnyd,
12 km majd 10 replil6, koztiik o
o . L . 8 km konnyi benne 10 km
51 szep.19. | kénnyd pihend a visszakocogas, Kotogas lendiiletesebb
kocogas végil 2 km levezets 8
. szakasz
kocogas (=10 km)
10 km, benne 6x1 km
“.]. km,, ) - 8 km konny(i 16 km kénnyd
52 | szept.26. | konnyd lendiletes, koztik KOCOZAS KOCOZAS
kocogas 2-2 p pihi 5 g
4 km kénnyd kocogas,
. . U DU
8 kmkonnyli | 1aid 10 repuil6, koztik | 20 p dtmozgatd
53 okt. 3 kocogds, ihend a visszakocogas, | kocogds, majd min
- benne 4 km p‘ ”g ' g ) ] ' dap
temposabb végll 1km levezetd 20 p nyudjtas !

kocogas (=7 km)




SPURI HOSSZUTAVFUTO KUPA

A szabadidés futéeseményeken mindenki gyéztes, aki célba ér, de az ,amatér” futok is
szeretnek versenyezni, nem csak magukkal, hanem a tobbi futdéval is. A sajat hataraik
feszegetése mellett azt is szeretik tudni, hogy 3llnak edzettségben a hasonl6 kord
sporttarsak kozott. Ehhez nyujtunk segitséget a  Spuri Hosszutavfutd

Kupdval, amely a BSI hosszu tavu futbesemények résztvevinek kindl egész éves
versenyzési lehetéséget.

Célunk egy olyan versenysorozat létrehozasa,

amelyben 6sszehasonlithatéak a 10 km és maratoni

tav kozotti aszfaltos BSI eseményeken részt vevd futdk
eredményei. Eqy kiugré eredménnyel barki lehetne

elsé, ezt elkerllendd ez egy egész éven dtivelé sorozat,
ahol a lent felsorolt versenyeken elért eredmeények kozul
a harom legjobb teljesités pontszama szamit bele a Kupa
eredménylistajaba.

+ A pontszamitas

Az eltér6 tavok idéeredménye alapjan kalkuldlt, egymassal
6sszehasonlithaté pontokat egy nemzetkozi tapasztalatokon

alapuld képlet biztositja, amely a versenytavhoz, a nettd

befutéidéhoz és a futd nemeéhez 1 és 1000 kdzotti pontot rendel.

A minimalis pontszam a szintidé kornyéki teljesitést, i -
3 maximum az 0rszagos csucsot jelenti.

+ Az eredménylista A korcsoportok a kdvetkezdk:
A 3 legjobb eredmény 6sszesitett pontszama alapjan ¢sszeall Eletkor Férfi  N&i

egy abszolut és korcsoportonkénti eredménylista, de akar

lakhely alapjan is keresheték az eredmények. 10-14  F10 LY

A ranglista az év soran, a sorozatban résztvevd esemeények 1519 F15 N15

utan rendszeresen frissul. 20-24  F20 N20
25-29 F25 N25

30-34 F30 N30

> Résztvevik, korcsoportok 3539 F35  N35

A Spuri Hosszutavfuté Kupaban valé részvételhez 40-44 F40 N40
kilén nevezni vagy jelentkezni nem szikséges, abban 45-49 F45 N45
automatikusan részt vesz minden olyan magyar futé, aki 50-54 F50 N50
a lenti korcsoportok valamelyikébe tartozik és a kupaba 55-59 F55 N55

tartozd versenyek kozUl legaldbb harmat teljesit. Az kupat 5 60-64 F60 N60
éves korcsoportonkénti bontasban hirdetjiik meg, ahol csak 65-69 F65 N65
a szliletési év szadmit, a pontos datum nem. 70-74  F70 N70

A részletes kiirds a http://futokupa.futanet.hu oldalon 75-79 F75  N75
talalhatd! 80- F80 N8o



Fusd a let!
usd at a telet!

A MARATONI EDZESTERV SZERINT TELEN
SEM AKASZTHATJUK SZOGRE FUTOCIPONKET,
SOT, AKKOR TUDJUK IGAZAN MEGALAPOZNI
A KOVETKEZO EVRE TERVEZETT MARATONI
TAVHOZ SZUKSEGES FELKESZULEST!
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5 TIPP A TELI FUTASHOZ

A profi és a gyakorlott futéknal a téliidgszakban
torténnek az alapozd edzések a tavaszi verse-
nyekre, fel kell épitenitik az erét, az alléképes-
séget, de neked is érdemes kihasznalni a fagyos
napokat is. Persze ez nem konnyd id6szak, a
hideg id6jaras, a fagyos, jeges utak, a korai s6-
tétedés mind hatraltatd tényezd, de egy kis at-
gondolassal és tervezéssel biztosithatod, hogy
edzéseid rendszeresek maradjanak.

1. Réteges 6ltozkodés
A j6 6ltozkodés a kulcsa az eredményes és élve-
zetes téli edzéseknek. Néhany vékonyabb réteg,
és az erre tervezett specialis anyagl futéruhak
lehetévé teszik, hogy ahogy fokozatosan atme-
legszel, mindig meg tudj szabadulni egy-egy
rétegtdl.

Szentelj figyelmet annak is, hogy ruhazatod
olyan legyen, hogy jol lathatd légy sotétben is.

2, Lassu bemelegités

A hideg id6ben, hosszabb ideig tart, hogy be-
meleged]. A kapillarisoknal (hajszalerek) tébb
idébe telik, hogy fokozdédjon benniik a keringés,
azizmok kotéttebbek, az edzés elsg 15 percében
akar a légzés is nehézkesebb lehet. Adj magad-
nak a megszokottnal tobb id6t a kénny( futasra
miel6tt gyorsabb iramba kezdenél. Akar mar az
otthonodban végezhetsz bemelegitd gyakorla-
tokat.

3. Taldlj jo6 tarsat, tarsakat

A hideg téli hénapokban vedd magad kordl po-
zitiv emberekkel, és eddz veltk. Csatlakozz fu-
toklubokhoz.

4. Az edzések mindig alkalmazkodjanak

a koriilményekhez

Amikor dermesztéen hideg van odakint, akkor
nincs realitasa a rovid, kemény Intervall edzé-

LEEUTOM A MARATONT
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seknek a tréning elején. Mind a tested, mind az
elméd tiltakozni fog ellene. Edzéseid soran foko-
zatosan ndveld az intenzitast és a sebességet.
15 perc kénny(, 15 perc egyenletes/stabil és 15
perc er6teljes sebességek javasoltak (ebben a
sorrendben).

5. Gyorsan dltozz at
Az immunrendszer védekez6 képessége lecsok-
ken kemény Intervall és hosszu futasok utan.
Gondoskodj réla, hogy legyen nalad valtas ruha.
Az edzés utan gyorsan szabadulj meg a nedves
holmiktél és bujj bele meleg, szaraz ruhakba.
A futds utani nydjtast is javasolt inkabb beltéri
korilmények kozott elvégezni.

Noa




4 évszak - 4 félmaraton

FELMARATONMANIA

A félmaraton a ,legy6zhetd tavolsag” Teljesitéséhez mar heti
20-25 km lefutdsa is elég lehet. A félmaraton egy szerethe-
t6 tavolsag is. Elég hosszu, hogy nagyon biiszkék lehessiink a
célba érésre, de nem annyira hosszu, hogy ne Iatszddjon a vége.
Ha szereted a félmaratont, ha rendszeresen futsz, csatlakozz a
sorozathoz, legyél te is manias évrél évre, minden évben!

Fuss félmaratont 4 egymast koveté évszakban!

A sorozat 2021/2022-es eseményei:

2021 6sz 2021. oktober 30. Intersport Terepfélmaraton Budapest, Pilis

2021 tél 2021. november 13. K&H mozdulj! Balaton félmaraton Siofok

2021 tél 2021. nov. 18-dec. 13.  Hello Tél! Félmaraton Szabadon valasztott helyszin

2021/2022tél 2022.januar 16. Zlizmara Félmaraton Budapest

2022 tavasz 2022. marcius 4. Spuri Obol Félmaraton Keszthely

2022 tavasz 2022. marcius 27. Telekom Vivicitta Budapest

2022 nyar 2022. jinius 25. 28. futdest Budapest

2022 bsz 2022. szeptember 11.  37. Wizz Air Budapest Félmaraton Budapest

Minden teljesit6 évente valtozo, egyedi félmaratonmanias érmet kap emlékil, a sorozatban teljesitett
(4 évszak egymas utan, pl.: 6sz-tél-tavasz-nyar) 4 félmaraton utan, a negyedik félmaraton teljesitésé-
nek helyszinén a versenykdzpontban. Amennyiben a 4. félmaraton teljesitése egy virtualis eseménnyel
torténik meg, a az érmet a virtualis esemény érmével egylitt postazzuk.

28 WWW.MARATONEUTAS . HU



BSI TIZESMANIA SOROZAT

A 10 km egy szép kerek szam. Van, akinek almai tavja,
masnak egy hétkdznapi edzésmennyiség.

A palyaatlétika leghosszabb, és az utcai versenyek
egyik legnépszer(bb futészama.

Barki szamara teljesithet6 tavolsag, heti 2-3 alkalmas, e
30-40 perces futassal mar elérhetd. 4

i

3! o?_ o
Prébald ki magad 2021 65zét6l egy 5+1 eseménybé| Tr [ \o.
3 teljesitésével 6sszerakhaté sorozatban, teljesits a 10 km-es ! "'“‘nia .
versenyeink kdzil harmat, és szerezd meg az egyedi A - i
TizesMania érmet! B %

y &
A sorozat 2021/2022-es eseményei:

2021. oktober 9. SPAR Verde 10 km a SPAR Budapest Maraton Fesztivalon
Budapest, Pazmany Péter sétany

2021. november 13. K&H mozdulj! Balaton maraton - negyedmaraton versenyszam
Siéfok, Aranypart

2022. januar 16. 7. Zizmara Félmaraton és Futofesztival Budapest, Hungexpo

2022. marcius 27. Telekom Vivicitta Budapest
2022. jinius 25. 28. Futoest 10 km Budapest
2022. szeptember 11. 37. Wizz Air Budapest Félmaraton 10 km Budapest
2022. oktober 8-9. 37. Spar Budapest Maraton® Fesztival 10 km Budapest

2022. majus 29. 27. ALDI Néi Futogala 10 km Budapest

. Az online nevezési rendszerben ez az ikon jelzi a TizesManias versenyeket.

Minden teljesité egyedi tizesmanids érmet kap emlékdl, amit a harmadik 10 km teljesitésének helyszi-
nén a versenykdzpontban vehet at.

Az 5-6 esemeényt teljesiték kozott Spuri Futébolt és BSI ajandékutalvanyokat sorsolunk ki.

A TizesManiara nem kell kilén nevezni, csak az egyes 10 km-es versenyekre. Mi figyeljiik a teljesitései-
det, és a harmadik befejezett 10 km végén a célban var az érmed.
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A (sport)tiplilkozis alapja

TESTUNK OPTIMALIS - LELKI, SZELLEMI ES
FIZIKAI - MUKODESEHEZ FONTOS, HOGY A
TAPANYAGFELVETEL ARANYBAN LEGYEN A
FELHASZNALASSAL. A RENDSZERESEN, HE-
TENTETOBBSZOR TESTEDZESTVEGZ( SZABAD-
IDG-SPORTOLO TAPLALKOZASA ALAPVETOEN
NEM TER EL AZ EGESZSEGES TAPLALKOZAS-
TOL, KULONBSEG FOKENT A NAGYOBB FOLYA-
DEK- ES ENERGIAIGENYBEN VAN. AZ ENERGIA-,
FEHERJE-, SZENHIDRAT-, FOLYADEK-, ASVANYI
ANYAG- ES VITAMINPOTLAS KERDESEROL AL-
TALANOSSAGBAN AZT MONDHATJUK, HOGY A
SZUKSEGLETEK A FIZIKAILAG INAKTIV VAGY
KEVESSE AKTiV SZEMELYEKEHEZ KEPEST BI-
ZONYOS MERTEKIG NONEK. TOBB SZENHID-
RATRA ES FEHERJERE VAN SZUKSEGUNK, NG
AZ ASVANYI ANYAG- ES VITAMINIGENY IS, DE
EZT A MEGFELELGEN OSSZEALLITOTT ETREND
ALTALABAN FEDEZI. A SPORTOLO SZERVEZETE
TOBB FOLYADEKOT VESZIT, JOBBAN IGENYBE
VANNAK VEVE IZMAI, iZULETEI, KERINGESE,
LEGZESE EGYARANT. A MIND MENNYISEGI,
MIND MINGSEGI SZEMPONTOK ALAPJAN KI-
ALAKITOTT ETKEZES NAGYMERTEKBEN BE-
FOLYASOLHATJA AZ EDZES, A VERSENY HA-
TASFOKAT, EREDMENYET, A REGENERALODAS
IDOSZAKAT. ALAPVETOEN AZ EGESZSEGES
TAPLALKOZAS AJANLASAINAK KOVETESE JA-
VASOLT, A MODOSULT IGENYEKNEK MEGFELE-
LO6EN VALTOZTATVA AZ ETRENDEN.

AZ EGESZSEGES TAPLALKOZAS AJANLASAI:

NINCSENEK TILTOTT TAPLALEKOK, CSAK KERU-
LENDO MENNYISEGEK!

Az egészséges taplalkozas egyetlen étel vagy élel-
miszer tilalmat sem jelenti. Nincs rossz étel, csak
rosszul osszeallitott étrend. Barmilyen taplalék
része lehet a helyes étrendnek, ha a mértékletes-
séget betartva, azokat megfelel§ mennyiségben,
gyakorisaggal és aranyban fogyasztjuk. Vannak
azonban olyan élelmiszerek, amelyeket elényben
kell részesiteni, mig masokat csak ritkabban sza-
bad fogyasztani. Rendszeres sportolasnal jelenjen
meg gyakrabban az étrendben példaul a hal, a zsir-
szegény joghurt vagy az olajos magvak, mig érde-
mes kerdlni a tulzott s6 vagy cukorbevitelt.
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A VALTOZATOSSAG GYONYORKODTET!

A valtozatos, sokféle nyersanyagbél kialakitott ét-
rend minden fontos tapanyagot megfeleld aranyban
nyljt a szervezet szamara, és emellett dromforras
is. A megszokott ételek, izek helyett 0j alapanyagok
felhasznalasa, mas készitési maédok, izesitési for-
mak kiprébalasa is valtozatossagot jelent.

A ZSIRADEKOK MENNYISEGERE ES MINGSEGERE
IS UGYELNI KELL!

Etrenduinkben zsirszegényebb élelmiszerek szere-
peljenek, beleértve a sovanyahb hisféléket, tejter-
mékeket. Erdemes a kevesebb zsiradék felhaszna-
lasat igénylé ételkészitési modokat és eszkdzdket
valasztani. F6zéshez-siitéshez hasznaljunk nove-
nyi zsiradékot, azon beldl is felvaltva, tobbfélét. A
novényi és allati eredetl zsiradékok energiatartal-
ma megegyezik ugyan, de a névényi olajok - ssze-
tételuket tekintve - értékesebbek.
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AZ EDESSEGEK, DESSZERTEK FOGYASZTASA
CSAK MERTEKKEL JAVASOLT!

Edesség, desszert csak az étkezések befejezd fo-
gasaként, mértéktartoan szerepeljen az étrendben,
hetente legfeljebb egy-harom alkalommal. A desz-
szertek helyes kivalasztasanal fontos szempont,
hogy kevesebb energiat, zsirt, ugyanakkor tébb ér-
tékes tapanyagot tartalmazzon, lehetéleg tej- vagy
gylmolcsalapu legyen. Az ételek és italok édesité-
sére keveés cukrot vagy mézet hasznaljunk.

LEGYEN SZiVUGYUNK A SOFOGYASZTAS MER-
SEKLESE!

A sofelvétel mérsékelhetd az utélagos s6zas és a
nagy soétartalmu élelmiszerek mell6zésével. Ezen
kiviil f6zéskor ajanlatos a megszokottnal kevesebb
s6 hozzaadasaval kihasznalni a zoldségfélék, gyii-
molcsok természetes izesitd hatasat, illetve a zold-
és szarazfliszerek valasztékat.

TELJES ERTEKU GABONAFELEK ALKOSSAK

AZ ETREND ALAPJAT!

A teljes értékli gabonaféléket naponta sziiksé-
ges fogyasztanunk. llyenek példaul a teljes 6rlésd
liszth6l készult korpas, esetleg magokkal dusitott
kenyérfélék, pékaruk; a teljes gabonaszemet tar-
talmazé 6rlemények, a natir gabonapelyhek, a
muzlik, a zabkorpa; a hajdina, a kéles sth. A teljes
érték( gabonafélék és termékeik taplalkozas-élet-
tani szempontbdl a zéldségfélék mellett a legfon-
tosabb élelmirost-forrasaink.

ZOLDSEGET ES GYUMOLCSOT NAPONTA
TOBBSZOR IS KELL ENNI!

Zoldségfélét és gyimolcsot idénynek megfelelGen
frissen vagy fagyasztva, esetleg savanylsag, be-
fétt formajaban béségesen ajanlott fogyasztani,
napi legalabb 50-70 dkg mennyiségben. Gazdag
forrdsai az élelmi rostoknak, egyes vitaminoknak
és asvanyi anyagoknak illetve egyéh egészségvéds
hatasu, bioldgiailag aktiv anyagoknak. Tobbségiik
energiaszegény, nagy viztartalmua.

TE), TEJTERMEK NAPONTA FOGYASSZUNK!

Fél liter sovany tej vagy azzal egyenérték( kefir,
joghurt, zsirszegény sajt illetve tehéntdré minden-
nap szerepeljen az étrendben, mert ezek j6 forrasai
értékes fehérjéknek, egyes vitaminoknak és asva-
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nyi anyagoknak. A tejtermékek kozil valasszuk az
alacsonyabb zsirtartalmuakat.

A SOVANY HUSOK, HUSKESZITMENYEK, HALAK ES
ATOJAS FONTOS ALKOTOELEMEI AZ ETRENDNEK!
Ajanlott naponta fogyasztani hisfélét, nagy bio-
l6giai értékd fehérje-, valamint - a szervezet
szamara nélkilozhetetlen - vitamin- és asvanyi-
anyag-tartalma miatt. A halak, kiléndsen az ér-
tékes zsirsav-0sszetétell tengeri halak rendszeres
fogyasztasa hetente egyszer-kétszer ajanlott. To-
jasbél hetente harom-négy darabot, majat havon-
ta két-harom alkalommal tartalmazzon étrendiink.

A SZOMJUSAG LEGJOBBAN AZ IVOViZZEL OLTHATO!
A napi kb. kétliternyi folyadékigényt féként vizzel,
asvanyvizzel, rostos gylimolcs- és zoldséglével,
gyumolcsteaval, tejjel lehet fedezni, de az elfo-
gyasztott leves, kefir, és joghurt is része a folyadék-
felvételnek. A kavé, a fekete tea, a koffeintartalmu
udit6- és energiaitalok fogyasztasat mérsékeljik.
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A nyari futasrol - a hoterhelés h

AFUTAS EGYIKE A LEGMEGEROLTETOBB MOZGASFAJTAKNAK EZERT MAR NEHANY PERC IS ELEG
AHHOZ, HOGY KOMOLYABBAN MEGIZZADJUNK. AZ 1ZZADAS ANNAK A KOVETKEZMENYE, HOGY
PROBALJUK HUOTENI MAGUNKAT, MIVEL AZ ENERGIATERMELG FOLYAMATOK FUTAS KOZBEN KB.

11-SZER TOBB HOT ALLITANAK ELG.

Az emberi szervezet alacsony hatasfokkal mukadik,
a taplalékbol felvett és elraktarozott glikogén, zsir
és fehérje az izomm(ikddéshez sziikséges energiava
alakul, de csak 20-30%-ban. A fennmaradé 70-80
% h6energiava alakul. Ezt a plusz hémennyiséget
valamilyen madon le kell adni, hogy a szervezet tul-
melegedését megakadalyozzuk. A szervezet h@sza-
balyozasat féleg a keringd vér optimalizalja. Amikor
sok hé szabadul fel a testben, azt a vér felveszi, és a
bériinkon keresztil adja le a kilvilag felé. Ezt a folya-
matot tamogatja meg kissé az izzadtsag parologta-
tasa, ami héelvondssal jar. Az izzadtsag elparolog-
tatasaval torténé hé vesztés viszonylag hatékony
maédszer, minden liter izzadtsag elparologtatasa
600 Kcal azaz 2500 k] energiaveszteséget jelent.
Extrém kordlmeények kozott akar 2 liter izzadtsagot
is képesek vagyunk elparologtatni és ezzel jelentés
hé veszteséget tudunk elérni. Am ezzel nemcsak sok
folyadékot, hanem sok fontos elemet is elveszitiink.

FOLYADEK VESZTES KOVETKEZMENYEI

A folyadékveszteséget feltétlendl pétolni kell, mivel
a testsuly kb. 2 %-anak elvesztése a fizikai és szel-
lemi teljesitéképességet mar jelentésen csokkenti.
A testsulycsokkenést féleg folyadékvesztés okozza,
mely a kering6 plazma csokkenését eredmeényezi, és
jelentds eltolodast okozhat a sejten kiviili (extracel-
lularis) és a sejten beluli (intracellularis) folyadékte-
rek kozott.

A TULMELEGEDES

Ha az izzadtsdggal elvesztett folyadékot nem pé-
toljuk megfelelgen, a folyamat a kovetkez6képpen
zajlik le: amikor a keringés mar nem képes bizto-
sitani a bér megfelel§ vérellatasat, az izzadtsag
mennyisége lecstkken, a héleadas romlik. Ezzel
egyidejlileg a miikédd izmok oxigén és tapanyag
ellatasa, valamint az anyagcsere végtermékeinek
eltavolitasa is romlik. Ha a sporttevékenységet
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megfelel§ folyadékpétlas nélkil tovabb folytatjuk,
a kering6 vér mennyisége csokkenni fog, ezért még
kevésbé képes ellatni az izmok energiaigényét és a
héleadast a bérrél elparolgd izzadtsag segitségével.
A csokkend plazmatérfogat miatt egy-egy szivdob-
banas kisebb mennyiség( vért tud tovabbitani, és
a pulzusszam a keringés biztositasa érdekében né-
vekedni fog. Késéhb a bér vérellatasa tovabb csok-
ken, mivel az izmok vérellatasa els6bbséget élvez a
bérrel szemben. Végezetiil drasztikusan lecsokken
3z izzadtsag
mennyisége,
tovabb csok-
ken a héle-
adas a parol-
gas U(tjan és
ha ennek ellenére tovabb folytatjuk a futast, test-
hémérsékletiink tovabb fog ndvekedni a kritikus
41 C fokos érték folé. A fenti folyamat elég sokaig
reverzibilis (visszafordithatd), hiszen ha valamilyen
maédon leh(tjik a bérfeluletiinket, folyadékhoz
jutunk, vagy egyszertien csak a képz&d6 hémeny-
nyiséget szoritjuk vissza (megallunk vagy sétara
valtunk), akkor mar elkeriilhet6 testiink tulmelege-
dése. Verseny kortlmények kozepette sajnos elég
sokan figyelmen kivil hagyjak szervezetiik jelzése-
it és csak akkor tesznek lépéseket a nagyobb baj
elkeriilésére, amikor mar majdnem késé.

5-10 fok

Félmaraton
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Napos 5-10
fok, Felhds
10-15 fok

+2mp/km

FUSS OKOSAN, HASZNALJ KORREKCIOT

ES LASSITS!

A dolgot neheziti, hogy a kiilsé hémérséklet is je-
lentésen tudja rontani a helyzetet. Sok verseny
alatt akar a 10-15 fokos hémérséklet emelkedés
sem ritka. llyen esetben érdemes korrekciot alkal-
mazni (Id. az alabbi tablazatot) az el6re eltervezett
versenyiramhoz képest. Féleg a hosszabb tavd,
példaul félmaratoni verseny résztvevéinek kell
odafigyelni.

Napos 10-15
fok, Felhds
15-20 fok

+3mp/km

Napos 20-25
fok, Felhds 15-
20 fok

+7mp/km

Napos 15-20
fok, Felhds
25-30 fok

+15mp/km

A tablazat a kilonb6z6 id6jarasi korilmények ese-
tére tesz javaslatot, hogy félmaratoni tavon hany
masodpercet érdemes raszamolni a tervezett ira-
munkra annak érdekében, hogy a versenyzésiink
problémamentesen alakulhasson. Tényként kezel-
hetjik barmilyen szokatlan is, hogy az 5-10 fokos
hémérséklet az idealis egy hosszatavfuté szamara.
Ahogy kuszik fel a hémérg higanyszala, dgy kell
egyre jobban levenni a gazrdl a labunkat.

H0ZZASZOKNI A FORROSAGHOZ

A megfelel6 médszerrel, a magasabb kiils§ h6mér-
séklethez valé szoktatassal minden ember héség-
tlir6-képességét javitani lehet. Kb. 7-10 napra van
sziiksége a szervezetnek ahhoz, hogy atalljon a
jelent6sen megnovekedett kdrnyezeti hémérsék-
letre. Erre a par napra azért van sziikség, hogy a
szerveink hozzaszokjanak a hdséghez, és megaka-
dalyozzak egészségiink karosodasat futas kdzben.
Az atallas soran a szervezet ,megtanulja” a gyors
s intenziv izzadtsagképzést és a verejték miné-
segét is optimalizalja. Az izzadtsag kevésheé siir(,
igy konnyebben el tud parologni a test feliletérél,
ezaltal az izzadas hisit6 hatasa is né. A sziv- és ér-
rendszer, valamint a hormonok terén is végbemen-
nek valtozasok. Ezek a szervezet bels6 hdmeérsék-
letének és a pulzusszam novekedését okozzak, és
novelik a futas teljesitményét.

SZ.G.G
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MODERN VILAGUNK JANUS-ARCU. EGYRESZ-
ROL MEGKONNYITETTE ELETUNKET GEPESI-
TETT, AUTOMATIZALT MUNKAHELYEKKEL ES
HAZTARTASSAL, KENYELMET ES HIGIENIAT
TEREMTETT, SZABADIDOT ADOTT, MASRESZ-
ROL VISZONT RANK SZABADITOTTA A CIVILI-
ZACIOS ARTALMAKAT: A STRESSZT, ILLETVE
AZ INAKTIVITASNAK ES TULFOGYASZTASNAK
»KOSZONHET6” ELHiZAST. EGESZSEGUNK
MEGORZESE ERDEKEBEN TEHAT NINCS MAS
VALASZTASUNK, MINT A TUDATOS, ONKENT
VALLALT FIZIKAI EROPROBA: A SPORT.

A szabadid8sportok széles palettajardl olyan
testedzési forma mellett érdemes letenniink a
voksot, amely az emberi test legfontosabb iz-
mat, a szivizmot tartja karban. Ezek az ugyne-
vezett ciklikus sportagak, dgymint gyaloglas,
futas, kerékparozas, (szas. Ezen mozgasformak
kozos jellemzéje, hogy a sziv szamara egyenlete-
sen adagolhaté, megfeleld intenzitasu terhelést
biztositanak. Egy sporttevékenység intenzitasa
akkor nevezhetd megfelelének, amikor a mozgds
végrehajtasahoz elegendd mennyiségli oxigén all
szervezetiink rendelkezésére, azaz a szervezet
aerob kortlmények kozott dolgozik. A szervezet
legmegbizhatdbb visszajelzése a sziv percenkénti
6sszehuzadasainak szama, vagyis a pulzusszam.

Tobbet ésszel...

A korszerl technika megalkotta a pulzusmérg
monitort, ahol a pulzusszam egy a sziv elektro-
mos impulzusait (az EKG-jeleket) radiojelekké
alakitd, mellkasra er6sitett jeladd segitségével
a csuklora ergsithetd karéran sportolas kozben
is leolvashaté, folyamatosan ellendrizhets. A
telemetrikus pulzusmér6 lehetévé teszi, hogy a
mozgas megszakitasa nélkdl, folyamatosan ta-
jékozadjunk, hogy vajon a helyes intenzitassal
edzlnk-e.

A helyes intenzitas kritériumai:
« Legyen biztonsagos, ne terhelje til a szivet.

» A mozgashoz sziikséges energiat dontéen zsir-
bol fedezziik, hiszen ez a korszer(i teststlyme-
nedzselés alapelve.
* Mozgasunk intenzitasa érje el az edzettség ki-
alakulasahoz szikséges szintet.
Ez az intenzitds az élettani kutatasok és a gya-
korlati tapasztalatok alapjan az egyéni maximalis
pulzus bizonyos szazalékahoz kothetd. Az egyéni
maximalis pulzus becslésére leginkabb a ,220,
(holgyeknél 226) minusz életkor” képletet szokas
hasznalni. A hatékony zsirégetd edzés a maxima-
lis pulzus 65-75 %-a kozé tehetd. Ennek megfe-
lel6en példaul egy 45 éves férfi javasolt zsirégetd
edzés-zonaja 114-132-es pulzus kozott van.
Nem mellékes az edzés terjedelme sem: a zsir
hatékony felhasznalasa csak a cukorraktarak
kitiritése utan kezdédik, ami 45-50 perc ellen6r-
z0tt intenzitast sportmozgas utan koévetkezik
be. A legkorszer(ibb pulzusméré érak képesek
arra, hogy néhany paraméter (nem, életkor, test-
témeg, magassag) megadasa utan elfogadha-
té pontossaggal megbecsiljék, hogy az adott
edzéssel hany kaldriat égettink el, és annak hany
szazaléka tortént testzsirbél. lly moédon, az 6ra-
ban talalhaté memdria segitségével figyelemmel
kisérhetjuk, hogy naponta, hetente, havonta,
hany kaldriat égettiink el sportolassal.
Az edzés igy tudatosabba és élvezetesebbé va-
lik. A pulzuskontrollal végzett edzés javasolhato
mindazoknak, akik viszonylag kevés szabadidével
rendelkeznek, és ezért hatékonyan szeretnének
edzeni.
Dr. Zakarias Géza
/korabban megjelent: maratonfutas.hu/
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Nevezz olcsabban a BSI versenyeire!

Vegyél részt 2021-ben legalabb
5 BSl-eseményen, vagy gylijts ossze legalabb
75 kilométert a BSI rendezvényein, és
2022-ben te is Spuri Aranykartyas leszel.

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

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

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

© arajtszamodon Spuri Aranykartyas megjeldlést kapsz;

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

=® BUDAPEST MARA1




