Mégegyszer hosszan a résztavrol — alapkérdeések,
tanacsok, peldak az elmult ideny tukrében

irta: 6ze balint

L A

résztav: nem csodaszer, hanem egy lchetdség, egy recept, Dbiztosittk a  jobb
teljesitmény+idderedmény elérésére, gyorsulasra. Hihetetleniil 6sztonzd, hogy a versenyen hosszabb
tavon tudod leadni azt, aminek edzésen kinkeservesen beprébélva csak egy részét. Szamomra a
résztav erejét és megkérddjelezhetetlenségét ez adja. Nem lehet mindent az adrenalinra fogni. Az a
baj, hogy 6nmaganak nehezen hiszi el az ember, hogy egy eddig irrealisnak tartott tartomanyban kell
és lehet futni. A jelszavam: Share practice! azaz megosztom azt a modszert, amit kiprobaltam,
miikodott, bevalt.

A Baja-Szekszard 81km-es gy6zelmem kapcsan irt posztban irtam par bekezdést a résztavozasrol,
mint (szamomra) a sikeres versenyzés kulcsa. A pozitiv reakciok (blogon, versenyeken) miatt tovabb
arnyalnam a képet, plane hogy azota behlztam az 50km-es Orszagos Bajnoksag 2. helyét is, és egy
egyéni legjobbat a Wizzair Félmaratonon. Errdl

Csak a sajat példam, kiprobalt dolgaim alapjan eszmefuttatok. Ha barkin segit, tovabblendit néhany
itt megosztott dolog, 6ruldk, hisz a cél az lenne, hogy még jobb versenyek legyenek, s ez rajtunk is
mulik, résztvevokon. Erésebb mezdny — mindségibb verseny. Es lehet, hogy ez majd hosszutavon azt



eredményezi, hogy egyre tébb futdnk lesz ott a topban egy Spartathlonon, 100km-en netan
(félymaratonon — amatér 1éte ellenére.

Teény, hogy sok tavra tudom magam eredmeényesen adaptalni, és ezeknek raadasul még sportértéke is
van. Bagossy Laci (szinhdzrendez6 ¢€s szintén elkotelezetten futd) kollégam és sporttdrsam mondta,
hogy ,, Valosziniileg nem akad ultras, aki megverne 10 vagy 21 km-es versenyen, €s nem akad olyan
tizezres vagy maratonfutd, aki megverne ultran.” Es akkor a tereprdl nem beszéltiink. Ez egyszerre
hizelgés, és a valasztasképtelenségemet is mutatja. Mindenevd vagyok futotavokat illetden, de pont
ettol leszek kozepes futo: itt is, ott is eredmények, de egyik helyen sem meggy6z0, hisz nem vagyok
tavspecialista. De én igy szeretem.

IDEI EREDMENYEIM (nem irom oda hany induldbél, de a vérosi versenyeken tizezres,
tobbtizezres a mezény.) Janiusban nem  versenyeztem, a foci vebet néztem.

MARCIUS Esztergomi 10 km APRILIS Parizs Maraton

35:59 (3. hely) 2:52:36

APRILIS Vivicitta Félmaraton APRILIS Strattford U-A. Maraton
1:18:34 (11. hely) 2:50:22 (3. hely)

MAJUS Terep50 MAJUS UltraBalaton

4:44:42 (2. hely) 23h 35m (10. hely)

JULIUS Budapest Terep Kupa AUGUSZTUS Baja-Szekszard 81km
10h 23m (5. hely) 6h 28m 31s (1. hely)

SZEPTEMBER 50 km OB SZEPTEMBER Wizzair Félmaraton
3:41:26 (2. hely) 1:17:54 (48. hely)

SZEPTEMBER Spartathlon OKT-NOV-DEC

33h 54m ---

Hogy mi mit okoz, mit minek koszonhetek? Tan a sok hosszi megmerettetés tett ellenallobba,
gyorsabba rovidtavon? Vagy a rovidtavas tapasztalatokat tudtam Kkiterjeszteni hosszutavos
iramalloképességre? Tyuk vagy tojas? Szerintem az elobbi adta meg évek alatt az alapokat, amikre ra
tudtam pakolni a gyorsasagot. Ebben a posztban az utobbi esetbdl kozelitek. Azaz: miért lehettem
sokkal jobb 2013-hoz képest idén, hogy minden tdvomon Uj PB-t futottam, jO helyezéseim lettek 10
és 212 km kozotti tavokon, -n. Ez utébbi érdekes tapasztalat volt, fura egy tav:
nem maraton, nem ultra, egy homalyzona. Gyorsan kell futni nagyon, de nem nagyon nagyon,
viszont hosszan, de nem hosszu hosszan. :-)

Hadd idézzem Kuttor Csaba triatlonos olimpikonunkat: "En hiszek benne, hogy a szervezet sokkal
gyorsabban adaptalodik terhelésekhez, mint azt sokan hiszik. Egy-egy brutélis kihivas teljesitésével
egy Uj dimenzidba lephetiink. Lehet maszatolni sokaig lassan, de kellenek a ,,kivégzések™." A résztav
megmutatja, hogy ha révid tavon valamilyen gyors vagy, akkor hosszabb tvon, ha kicsit lassabb is a
valamilyennél, de hatékonyabb és méris gyorsabb lehetsz, mint amilyen voltal korabban ugyanazon a
tavon. Viszont kitartas kell hozz4, de ez az egesz futasra igaz. A futas sokkal tobb anndl, hogy gyors
sikert érjél el, és hogy az azonnali visszajelzést konyveld el sikerként, vagy hogy masok
elismerésétdl fliggve érezd magad sikeresnek. Az a szinhaz vagy a zene. Ezt meg lehet haladni a
futassal, és az értéke is nagyobb lesz. Onmagad szemében néhetsz.

1) Eldszor is a mindgség-mennyiség dolgat tenném helyre. Nem gondolom, hogy én "mindségi"
edzést végzek, mig a hosszan, sokat futd ultrasok mennyiségit. Ok is, én is edzem a magamét. Vajon



Emil Zatopek (1) edzései melyik kategoridba tartoznak? O ilyeneket is
edzett: "1948 an average day included five 200m sprints, 20 400m runs, then five more 200m sprints.
When this was successful he pushed himself harder — he did 50 400m runs, then 60, then 70. He
discovered that the harder he worked in training the faster he ran on the track, so in the buildup to
one record attempt he pushed himself to 100 400m runs a day — 50 in the morning, and another 50 in
the afternoon, adding up to nearly 25 miles a day, with a couple of miles of sprints thrown in for
good measure. » It is at the borders of pain and suffering that the men are separated from the boys «
said Zatopek”. Petrik Eva, egykori bajnok maratonfutond, akitél sok utmutatast kaptam az
edzeéseimhez, parszor edzett 50x400-at. Azt mondta, hogy az egy nagyon kemény edzesnap, az
0ssztav 30 kilire jon ki bemelegitessel, levezetéssel, de a legdurvabb benne, hogy egyre jobb idoket
fut az ember.

g

agy itt van ., kivalo
mérfoldes futo, brutélis, és teljesen mas felfogasu edzésekkel.Vagy Alberto Salazar, a kivalo
maratonfuto, a ’80-as évek cimlapos aranyifja, aki '80-82 kozt zsindrban nyerte a NY Maratont,
egyszer Bostont is. A londoni olimpidn két tanitvanya is emlékezeteset alkotott: a brit Mo Farah
megnyerte az tiz-, majd az 6tezer métert is, el6bbin az amerikai Galen Rupp masodik lett. Mindkett6t
rendkivul szivatos résztavos edzésekkel dolgoztatja Salazar. Példaul amikor Rupp megdontotte
(8:07.41) az amerikai 2 mérfoldes cstcsot, akkor kivezényelte a verseny utan a melegitdpalyara és
mérfoldeket futtatott vele negyedmérfoldes pihendkkel (azaz 4 kor fullra, 1 kor laza kocogas). 1dok:
4:21, 4:20, 4:20, 4:16, és 4:01. Hoppa!

Vagy itt van Daniel Oralek ultras, akinek egészen durva "rovidebb" idei vannak, de gyenge 12h vagy
24h PB-i. Lasd a réla nemrégrol.

Egyszertien mindenkinél mashogy miikodnek ezek a dolgok. Lubics Szilvivel a Baja-Szekszéard
elején errdl beszélgettiink, s megrokonyodve hallottam, hogy neki nem megy feljebb a pulzusa 140-
150 Utésnél. Viszont 4 perc/km-ekbdl talan ha egyet tudna futni - mondta - mert kikésziilne. O
Klasszikus résztavos tréningeket nem igazan csinal az elmondéasa szerint, de az edzései tartalmaznak
iramvaltasos elemeket. Mondom, mindenki méas és mas alkat, és mas adaptacioval, felfogassal ér el
eredményeket. Ha lesz alkalmam, megkérdezem a is, aki az ultra és a
hosszutavos szamok kdzott ingazik, hogy 6 hogyan készil.

2) Nemreg elfelejtettem leirni, de barmilyen hilyén hangzik, igaz: tavaly tél Otaegyaltalan nem
futok fulhallgatoval, azéta is radikélisan jobb lett a teljesitményem. Zenét ritkan hallgattam, mert
elviszi a tempdt a ritmus, de radiot (emberi beszédet) nagyon gyakran. Most mar latom, hogy az is
tévitra visz, eltereli a koncentraciot, megosztja a figyelmet, és maga az eszkdz is zavardé a
zsinbrzattal.



3) A felraktam az elmdlt par hét edzéseinek tablazatat. Latszik, hogy nem futottam
hosszukat, heti 5-6 futdedzés volt maximum, az atlagtempo 5 perc/km-re jon ki. A tablazat sok
edzéséb6l pont a lényeg nem latszik, mert nem kozoltem le az edzésekhez tartozo
naplobejegyzéseket: nagyon sok fokozés, bemelegités és levezetés, ugralas, nyUjtés, van a resztavos
edzeésekben, de a 1ényeg mindig az, ami ezek kozott torténik, legyen barmilyen picinek tiing a tav
(2, 5, avagy 10 km). Pont ezért ezek az edzések a leghosszabbak id6ben a sok kiegészité dolog miatt.
A résztavos edzések konkrét atlaga 3:45p/km koriilire jon ki, ha leveszem bel6liik a bemelegitést,
levezetést, a palyara oda- és visszafutast, amit rdadasul a Gellérthegyen at teszek meg.

4) A bringazasokat ¢és Uszoedzéseket most vegylk ki a képbdl. Egyelére szerintem az
alloképességben, izomépitésben van szerepiik. A jovO év arrdl is szol, miként tudom a futasi aerob-
képességet, szivossagot, fajdalomtiirést konvertalni ezen sportokba, mert jelenleg biciklin erésen
savasodom ¢és kotott leszek, uszadsban meg gyors tempondl légszomjam van, azaz a tiidomet
érdemben nem tudom kihasznalni Gszaskor.

5) Sokaknak tetszett a VitaTigris mint energiapotlasi megoldas. Még régen a Low Andristol
hallottam réla, de 6 mostanadban hanyagolja, mert levaltottak a kis kupakot nagy bumszlira, s neki
nem fér be a zsakjaba. Ennek ellenére én hasznalom (nem vagyok a vitatigrisesek fizetett
marketingese), mert

1) természetes, nem lirkaja, nem cseszi el a gyomromat (igaz, a zselék sem)

2) a kaldriatartalma csak kicsit kevesebb a zseléknel

3) harmadannyiba kerdl

4) kdnnyebben legurul a zseléknél
SAJAT RESZTAVOK

AMERTTL ML

1d6, tav, sebesség: ezek mind variabilis tényezok lehetnek egy résztavos edzésen. En szeretem a tavot
fixnek tekintetni, ahhoz centizni a sebességét, az id6 pedig mindig valtozo, tehat 6sszehasonlithato
hasonlo edzésekkel. Mindenkinek maganak kell utananéznie a beallitdsainak™, eéreznie,
kitalalni a tempojat, pulzusat, adaptaciojat, iraméat. Nem vaktaban loholni. Nyilvan egyes
résztavokhoz mas-mas tempo dukal, sét a felkésziilés természetét (altalanos gyorsulas vagy specialis
tavra készules) tekintve is mas tempok kellenek. De szabdly, hogy az adott résztav - magadhoz és a
tdvhoz viszonyitva - mindig rendesen meg van futva. Nem moka. Utana a test torodott, zsibbadt,



masnap pedig 0sszetdrve ébredsz. Nem is a sziv teljesitoképessége hatarol be sokunkat, hanem a
tiidokapacitas - a gyerekkori alapok hianyabol fakado hatrany.

Most mér Ggy néz ki a tapasztalataim alapjan, hogy nekem egy resztavos edzés...

- tavasszal sokkal inkabb "VO2-élmény" mint savasodasi élmény, a savasoddshoz mar
hozzészoktam, sikeriilt is feljebb nyomni / id6ben halasztani a kiisz6bot.

- Gsszel pedig inkabb faradtsagélmény. Olmosabb, kopottabb, lassabb, behataroltabb vagyok
ilyenkor, mert mar bennem van sok verseny, edzés Osszeadott faradtsaga, és egy olyan erdltetett
temponak is tud orilni az ember, amit tavasszal siman tudott.

A pulzuskérdés egy kulon fejezet lenne. Roviden: az én résztavos edzéseim mindig — alkatbol
kifoly6lag — a magas, csucspulzus zonaban mozognak. Miért is? Mert kb. ilyenek a zonaim: 4:10-
4:00 p/km-nél 175 korul, 4 alatt 175-185, 3:45 alatt 185-195. Ezért nekem ezek a pulzusadatok
irrelevansak. A pulzus az ennél kisebb intenzitassal végzett edzéseknél érdekes. (Nyugi, nem vagyok
rosszul akkor sem, ha 2-3 éran at 189 bpm-en futok, persze faradok, de nem 6kdlszabaly, hogy ilyen
z6néban csak 2-3 percet szabad futni. Alkatok és orvosok.)

Egy atlagos hét 5-6 futdéedzésbél allt. Amikor Gszni mentem (2-4x egy héten), mindig reggelre
raktam az Uszést és délutanra, estére a futast, forditva kiilonben gércsélt volna a vadlim egy kiadds
résztavozas utdn a medencében. Give to get - azaz tegyél bele edzésmunkéat, hogy vissza is kapjal
valamit. Az a j6 edzes, amikor faradtsag jelentkezik, kiilonben csak a rekreéciot szolgélja. Tehat:

1 hosszU edzés kozéptempdsan

1 fartlek

2 résztavos edzés atlétikapalyanvagy 1 résztav atlétikapalyan és 1 1épcsofutasos+rovidebb
emelkedos edzés ismétlésekkel

1 hosszu edzés benne 2-3 hosszabb iramu tavval vagy 1 dombedzés (Balboa és tsai)

1 4tmoso-pihend kocogas

MUTATOBA PAR IRAMEDZES:

Megnézegettem, hogy a nalam rovidebb tavon vitézkedd legendak, pl. Iharos, Tabori, Rbzsavolgyi az
'50-es evek elején miket csinalt. Naczi bacsi néha bemondott nekik egykonny(i 3000 métert, majd
15x200-at, lassu joggal valtva, sprintet desszertnek, levezetés. Néha varialta: gyors vagtak, lassu
levezetések ritmusaban kellett a 30x150 métert megtenni, kdzben 50 méter jog. Nem tiinik soknak
elsére. Az igazsag odaat van, pontosabban belekodolva.



Toliik is, masoktol is meritve az elmult honapokban (kb. februartél) ilyeneket csindltam, leginkabb
laktatkiszob felett, amivel robbanékonysagot, iramalloképességet, hajraképességet erdsitettem.
Leginkabb pulzusmegnyugvésra inditottam az Gjabb etapokat, de lehet fél-1-2-re is, attdl fligg milyen
hosszu / intenziv a tav.

A) 1000-2000-3000-2000-1000 javulésra. Talan ez a legkeményebb azok koziil, amiket csinalok. Es
talan ez a leghasznosabb azoknak, aki hossz(tdvos versenyen akarnak gyorsulni.
Szerintem maratonra vagy ultrara Kkésziilok csak 1000m-es vagy afolotti etapokkal
résztavozzanak, alatta felesleges, csak extra savasodast idézel eld, nincs sziikség ra olyan tavon,
olyan iramnal. A piramisban eleve az a borzasztd, hogy mar az elején nagyon faj, és elképzelni sem
tudod, hogy lehet ezt még fokozni, rdadasul novekvo tavon. Amikor meg csokken, akkor meg mar
nagyon rongy vagy, ¢€s 7 ¢és fél kor is soknak tlinik. De valahogy lemegy, s ha kész vagy, az mar
nagyon jO. Ezért érdemes csinalni.

B) 5x400, 5x200, 1x800. Elétte volt 3 km bemelegités, nyujtas, futdiskola, 4x100 repiil6zés, majd
ugrokatelezés, €s 3 km levezetés, nyujtas. 10.2 kilométerre jott ki az edzés, ami pitinek tlinik, de az a
3.8 km, ami bele van simitva, aza dolog kulcsa. Ha 5 vagy 10 km-re késziilsz, akkor ezt a
klasszikus "5x400 és 5x200"-ast erdemes heti egyszer edzeni, én ezt pl. 2:50p/km koérili tempdban
futom, ami nekem nagyon gyors, és bar Kicsi a tav, de szinte 6klendezem az etapok végen, jon a
bénitd sav is rendesen a labakba, s ugye a pulzusnyugvas utan rogton indulni kell. Tovabbi variaciok:
1kor, 2 kor, 3, 4, 3, 2, 1. Satobbi.

C) 3 x 3000 m. Nagyon hiizos: hosszl tav, nagyon erés tempoban, sok kor, nagy kiizdelem. Es
ropkének tlinik a pihend, miutan neki kell indulni.

D) 2 x 5000 m Huzds egymas utan a két 6t kili, plane jobb masodik 6tezerre futva. Ritkan siker(l. De
ugyis fel lehet fogni, mint egy hosszu edzes, amibe beiktat az ember két terjedelmesebb résztavot.
Ilyeneket rajzolgattam egy edzésen. A keresztbe-kasul futdsok a levezetések a miifiives focipalyan.
(Sajnos ezek nem annyira mutatosak, mint a futasai.)



100 feet

25w

MAS PELDAK utcéra és 300-as rekortanra (a konnyed futdsos melegitést, nyujtast, levezetést
automatikusan beleértem, azok id6é/tav hosszat nem irom le, a futdiskolazas opcionalis)

- 3 x 3,5km megnyomva (3:40), 1,5km-es laza tempdju futasok kozt (4:40-es).

- 7 x 3 kdr (900m) maxra, kdzte annyi pihenés, amig a pulzus 125-re visszamegy. A 3-4. kor szokott
fajni, utana stabilra beall, a szoras 3:00.8 és 3:09.9 kozt majd hazakocogas

- 10 x 3 kor (900m) pdrgds tempoban 3’10 és 3°20. Az elébbihez képest annyi a kiilonbség, hogy ez
hosszabb, de tébb pihit is lehet engedélyezni, pl. nem pulzura nézve, hanem percre indulassal.

- 1800m (6 kor) 4percesre (7:04.1), 125-ig a pulzus, majd 900m (3 kor) 3:50-esre (3:25.4), aztan
5x300m1 percen belilre (5 kilén kor, 53.3 és 58.4 koztiek), aztan 5x150m 25mp belilre (26.1 és
24.4 koztiek), cél, hogy mindezt fokoz6dd maxokkal.

- 40 mp 3:45-6s tempdban, 20 mp 4:30-ban 6-8 km-en at. Undoritd fartlekezés, de megéri. Lehet
hosszabb iddre is elnyljtani az etapokat.

- 8x fellépesdzés tabani hosszu 1épcsén savasodasig (42’ és 38° kozott), felérve azonnal megfordul és
lassan lekocog, lent azonnal fordul és felfut, kettdnként véve a fokokat. Gyilkos!!!



J6jjon par megfontolandd dolog, mieldtt valaki belekezd és komolyan csindl egy vagy tobb turnust.
Jozsa Laci baratom szerint futonaci vagyok, azaz szamonkérd, szigoru és teljesitményelvii, nem
szeretem a linkelést vagy dncsalast, ezért most sem szeliditek a tdnuson, csak inkabb kérdezek.

ALAPKERDESEK
Tisztazd magaddal, hogy mit jelent neked az "iram™!?

Tisztazd magaddal, mi a realitds: hol tartasz, hova fokozhatod, mik a hatarok, meddig tagithatod?
Nincs rosszabb latvany eszement tempoban, flilhallgatoban, zenére rohand kocogonal, akirdl
messzirdl siit, hogy tempot tévesztett, mindjart kifullad, és teljesen értelmetlen és haszontalan dolgot
cselekszik magaval, aminek vagy sériilés a vége vagy kiabrandulas.

Tisztazd, hogy alapozast csinalsz és abba épited a résztavot? Altalanos gyorsulast akarsz vagy egy
specialis versenyre késziilve akarsz gyorsabb, eredményesebb lenni?

Tavot vagy id6t mérsz?

Azonbeliil is milyen elosztasban operalsz kiilonb6z6é tavokkal, ismétlésekkel, tiikoredzésekkel,
piramisokkal?

Fontos lenne a pihendk iddtartamat és jellegét tudni: pl. 1 perces rainduldsokkal mész az wjabb
résztavra vagy pulzusmegnyugvésnél, azaz munkapulzus elérésenel (pl. 120-130 bpm) kezdesz ujabb



résztavba? Fontos lehet tudni a max pulzusod, illetve az edzésen beldtt célpulzust is. Ha pulzusra
nézed a pihendt, akkor érdekes lenne, hogy ez mennyi id6 alatt lesz annyi és valtozik-e ez az
idStartam, magyarul: figyelni a faradast! Mert nem mindegy, hogy 1 perc alatt megy le vagy
mondjuk 3, mert az utébbinal baj van, abba kell hagyni az edzést: j6jjon a pihenés, edzésvaltoztatas,
atgondolas.

TANACSOK

Egy 400-as atlétikapalyanak csak a bels6 kore 400 méter. Minden egyes kor kb. 8 méterrel tobb.
Tehat ha a legkiilsé palyan nyomod az 8x8, azaz 64 méterrel tobb. (Amugy a TF, a Czakd vagy az
Uromi utca feletti palya is remek hely Budan. Pestet nem vagom.)

Nem kényelmesen és Ovatosan futunk résztav edzésen, mert az nem segit az adaptacioban,
hanem keményen, bevallalésan, a fijo, de a "jo szenvedést" szem el6tt tartva. Viszont! Ahogy
Ludasi Robert, a nagyon tisztelt Kolonics Gyorgy edzdje mondta: "Nem a tavolség, hanem az iram
oL"

Egy elég jo 6sszefoglalast olvastam a résztavrol és masrol is a tavasszal megjelent c. kdnyvben
(forditotta Bozot!), érthetéen vannak leirva a dolgok, sok &bra, izléses grafikdk segitenek. Pont
annyira meély, amennyire egy felhasznaloi kézikdnyvnek érdemes lennie. Egy Kicsit tobb nyujtas
berakhattak volna még. De magasan jobb, mint a . Forgassatok eldszeretettel!

Az alapozés 2-3 hdonapja soran sok hosszu (de nem lassd, hanem kdzéptempds) futas kozé max. 2
résztavot erdemes beiktatni, ezek lehetnek szintén elnydjtott, hosszabb résztdvok. Aztan a
célversenyre vagy tavaszra idézitve 6-8 hetes intenzivebb, hangsulyosabb résztdvozast érdemes
beiktatni.

Két egymast koveté nap nem szabad résztavozni. Légy kreativ, talald fel magad, valtozatos
edzésekkel dolgozz! A regeneraciorol most nem irnék, egyénfliggd a gyorsasaga, mindenesetre Jurek
leirja a konyvében, hogy miutdn elhagyta a koffeint, hdst és ndvényi+magos diétara allt at,
radikalisan csokkent a sziikséges pihendideje, parhuzamosan pedig sokkal keményebb edzéseket
tudott vegezni.

Hosszu résztavot (3000-5000m) ne nagyon fuss atlétikapalyan, mert a csip6t nagyon terheli a
korozés. Vagy forduljatok. Legjobb a Sziget belsd Gitjara menni.

Résztavos és/vagy kemény hosszu alloképessegi edzések kozti napokon laza kocogds edzések is
idénként. Nevezhetjiik felrazo edzésnek, vagy "atmosd", pihend edzésnek is. Ezek nagyon fontosak
az alvassal egyiitt, mert ezek utan ,,fejlodsz”. Alvas és konnyii kozép-hosszu alatt épitkezel a mar
elvégzett munkabol.



A lépcesdzés extra savasodas. Ilyen €élmény is kell, de nem allandéan. Nagyon szeretek 1épcsdzni,
magas az élvezeti ertéke és a nehézsegi szorzdja is. A futo.blogon is van egy jo :
Nagyon hatasos edzés: ruganyossagot, ellépést javit, megmozgat "rejtett" izmokat. A 1épcsdzést vagy
az allhatatos tempokkal végzett dombedzést (pl. Hegyalja Gttol Citadellara) érdemesebb hosszu
futasba tenni, esetleg egy kilon edzésnapra, tobbszori fel- és lefutassal. Kilonben valoban talzott
savasodast idéz eld, ami mar nem az edzésmunkat szolgalja, hanem hatraltat. Ha ez az empirikus cel,
csinald!

Fentiekbdl kifolyolag meg kellene talalni a hatart: aerob-anaerob kiiszob. De viszont ezt minden
tavon tudni kell hozni! Ezt magadnak nehéz beldni, érezni kell, ebben segit a rengeteg edzés, ami az
onismeretet is fejleszti. Az ember hajlamos atlépni a hatarokat, ami mar nem épit, csak rombol. Mas,
ha a faradtsagtol, és mas ha a savasodastol nem tudsz teljesitményt leadni.

Lépcsdedzést jo fokelosztasu, idedlis magassagli 1épcsOsoron végezziink! Ha van esetleg a
Iépcsdsorok kozott egy 2-3 méteres egyenes "pihend", az még jobb, mert ott fel lehet gyorsulni, és



Ggy érkezni a kovetkezé 1épcsdsorra. Erdemes tabellan vezetni az az idéket datumokkal, és
magaddal versenyezni, figyelni a fejlodést, az eredmények szorasabol kovetkeztetni. Tabani
Koémiives-I1épcso idedlis hely.

A bemelegités kritikus fontossagu. Iméadjak ellogni az emberek, akarcsak a levezetést. Egy
edzOképzésre jard tarsamtol hallottam, aki amugy mend triatlonosnak szamit az elitben, hogy nem
melegit, nem csinal keringésfokozast, mert 6 mar olyan rég sportol, hogy a szervezete hozzaszokott,
s neki a futdsban valo elindulés, és a 4:40-as tempoOban megtett par kili mar a melegitéssel
egyenértékii. O tudja. En meg azt tudom, hogy "helyzetbe kell hozni" a szervezetet. Szerintem pedig
radikalisan nd a terhelhetdség, ,kinyilik” a teljesitményskala, ha alaposan melegitiink, elérjiik az
iizemhémérsékletet. E16 példa: most a Wizzair Félmaraton elstt kb 25-30 percet melegitettem
(mozgasfokozas, kocogés, nyujtas, sprintek, futoiskola), csuromizzadtan alltam a rajtba, de annyira
hatasos volt, annyira menetkésznek éreztem magam, mint még soha. Okélszabalynak is jo lehet, amit
a gimnasztikatandrom mondott: amennyit melegitesz, kozel annyit tudsz allni a rajt eldtt anélkiil,
hogy a bemelegiteés hatasa elmuljon. Ha 5 perced van, 5 percig tart. De melegits!
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Unalom ellen, meg amugyis a fartlek remek dolog. Iramjatékos futasra jok a villanyoszlopok is: pl.
3-4 oszlop er6s tempo, 1-2 oszlop laza, ez kb 100-150m erés, 25-50m laza futdsnak felel meg. Budai
rakparton (Szabadsag hid és Margit hid kozt) jol lehet versenytempds vagy azalatti futast végezni,
kiilonb6z6 tavelosztasban vagy idéraindulasokkal.

Sokan mondjak, jogosan, hogy interval-edzésen a maxodnak csak a 80%-at add le. En gyakran
feljebb rakom a lécet, es az iram megvalasztasandl gyomordsszeugrasig futok. Nem
eszméletvesztésig, hanyasig, de biztos, hogy 80% felett.

Az idéket nemcsak feltétleniil perc/km iramban kellene vezetni, hanem az adott tavra
vonatkoztatva. Bar perc/km irambol hatarozzuk meg, ez tény. Kinek mi kényelmes.



Akkorat Iépj, amekkora jol esik, a gyors temp0 automatikusan beallitja a 1épéshosszodat, amin akér
egy picit nydjthatsz is. A frekvencian viszont matekolhatsz: Jurek szerint az idealis versenytempod
az, amikor pont egy perc alatt kb. 85-90 lépést teszel meg (mindig csak az egyik labat szamolva).
Nekem 83-84-re jon ki.

Ha nincs 400-as pélya a koérnyéken, a 300-as is megteszi. A kanyarok élesebbek, de a harmas
sokszoros variécioval is jol lehet jatszani.

Palyéara edzdcipdt vigyél, legyél gyors nehezebb cipdben is. Versenyre versenycip6t, s ezen minden
Iépésnél sporolhatsz 150-200 grammot, pillekonnyii lesz a Iépted a tréningcsukahoz képest.

Résztdv utan, tapasztalataim szerint, az ugrokotelezés nagyon jo. Még egy utolso stimulalas az
izmoknak, javitja a ruganyosségot, ellépest is. Utana lehet kocogva levezetni.

Ne legyél rest pihenni, lazitani. Amikor nem edzel, akkor torténnek a "nagy dolgok”, a szervezet
"elcstszassal" miikodik, az edzésen okozott kioszt akkor kezdi Gsszerakni, wjraépiteni benned. Uj
falakat emel, 0j rezisztenciat alakit ki. Adj magadnak id6t, veregesd magad vallon, ha elértél egy
kitlizott célt, picit felejtsd el az edzéseket, kényeztesd magad. Hajra!

Ja és ne feledd: vegyél levegdt. Tizbdl kilenc buvar ezt ajanlja.



