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Alternativ felkésziilés 10.000 m-re. Talan ez lenne a legtalalobb cim ennek az
iromanynak. Hogy miért is alternativ? Mert a kis hazankban alkalmazott
edzésmoddszerektol meglehetdsen eltér.

Nyilvan nem ismerhetem az 0sszes edz6 Gsszes modszerét, de tapasztalataim alapjan a
hazai kozép-, hosszutavfutok tobbsége koriilbeliil 80-120 km-t fut hetente, - egyszerre
maximum 90 percet - 2-szer végez résztavos, valamint egyszer fartlek edzést.

Az edzésmunkaban gyakorlatilag nincs objektiv intenzitds ellenérzés, legfeljebb
pulzusmérés kézzel, de ez is igen ritka. Az intenzitas ellen6rzés szinte kizardlag
szubjektiv mddokon, iram, sebesség meghatarozas (mért idd), illetve a sportold érzései
alapjan torténik. Azt azonban, hogy kinek milyen valésagos terhelést jelent mondjuk egy
35, 38, vagy 40 perces 10 km, vagy a konnylinek, kozepesnek, vagy erés iramunak
meghatarozott edzés, nem lehet tudni.

Az alkalmazott edzésmodszerek nagy vonalakban azonosak, csak néhany ponton vannak
eltérések. Jellemzéen sok edzd hiszi azt, hogy az 6 modszere a tokéletes - jollehet
némelyikiik alapveté edzéselméleti dolgokkal sincs tisztaban - emiatt nem kovetik a
szakmai Ujdonsagokat, nem kisérleteznek Uj moddszerekkel, nem prébalnak ki (j
eszkozoket. Valami olyan lehet ebben, hogy ,én jo voltam ettdl, akkor a tanitvanyom is
jo lesz”.

Megszallottként mindig is sokat foglalkoztatott, hogy hogyan tudnam magambol
kihozni a maximumot, és ennek elérése érdekében - a tiltott teljesitményfokozas
kivételével - mindent meg is tettem.

18 éves koromtol nem kovettem teljes mértékben az edz6i utasitasokat, hanem
altalaban joval tobbet edzettem. Ennek voltak negativ kovetkezményei is. Tulsagosan
sokat akartam magamtol, igy tiledzettem magam annak ellenére is, hogy a pulzusmérdk
hazai megjelenésekor (1993) én mar hasznaltam egyet. Persze a helyes hasznalatrol
fogalmam sem volt.

2000. aprilis elsején részt vettem egy konferencian, amelyet Arthur Lydiard, az
Uj-zélandi csodaedz6 tartott. Valami olyasmit mondott, hogy volt egy tanitvanya, akinek
kezdetben azt mondta, hogy fusson lassan, majd a végén vilagcsucsot futott. A modszer
alapelemeként felvazolt hétvégi hosszufutas (kb. 32-36 km) alacsony intenzitassal
annyira oriiltségnek tlnt, hogy azonnal megragadta a fantaziam. Masnap mar 25 km-t
futottam. Kés6bb mar rendszeressé valtak az ilyen edzések, és egészen 34-37 km-ig
jutottam, s6t kétszer futottam 40 km folott is, de az mar egy kicsit sok volt. Ekkor
kezdtem rajonni, hogy hogyan is kell pulzusmérével edzeni.

2002. juniusaig a Lydiard-modszer tobb elemének alkalmazasaval meglehetdsen
dinamikusan fejlodtem és magamhoz képest egészen kaprazatos edzéseredményeket
produkaltam, mig egy varatlan esemény miatt teljesen le kellett allnom.

A kovetkez6 fejezet a torténetben 2005. aprilis 14-e, amikor a valtozatossag
kedvéért megint egy eléadason vettem részt, amelyet Ueli Schweizer tartott a laktatrol.

Kozvetleniil az eléadas utan az volt az érzésem, hogy jo, hogy ezeket elmondta, de tul
sok az altalanossag, és tul kevés a konkrétum, ami alapjan mondjuk egy edzéstervet
ossze lehetne allitani. (Megjegyzem, hogy a pulzusméréssel, pulzusmérékkel kapcsolatos
el6éadasok tobbségének ez a baja.) A mondanivalét durvan ossze lehetne slriteni Ugy,
hogy alacsony intenzitassal edzeni minél tobbet. Ha ezt egy kozéptavfutdé meghallja,
egybdl arra gondol, hogy jo, de akkor mi van a gyorsasaggal?
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Eppen ezért nem is tulajdonitottam nagy jelentdséget az egésznek. Ilyen olyan okoknal
fogva 2005 telén meglehetdsen sok idom volt a szakirodalom tanulmanyozasara. Ekkor
kezdett felmerilni bennem, hogy Ujra kezdem az edzéseket, és felkésziilok egy 10.000
m-re. (Azért valasztottam a 10.000 m-t, mert ezen a tavon magamhoz képest nem volt
tul er6s az egyéni csucsom (32.34,76).)

Mivel nem volt semmi vesziteni valom, Ugy dontottem, hogy egészen mashogy fogom
osszeallitani az edzésmunkamat, mint elotte barmikor.

Az el6éadasok, valamint a szakirodalom alapjan vilagossa valt szamomra:

1. Az aerob képesség fejleszthetd (hosszitavon is).

2. Az aerob kapacitas meghatarozoja a sziv- érrendszer allapota (erek keresztmetszete,
sziv perctérfogat, hajszalér halozat slirisége), valamint az izomsejtek mitokondrium
szama.

3. A szervezet energiafolyamataihoz rendelkezésére all6 szénhidrat mennyisége
korlatozott, szemben a zsir mennyiségével, amely szinte korlatlan.

4. Minél hosszabb a versenytav, annal nagyobb jelentésége van az aerob képességeknek
és annal kisebb az anaerob képességeknek.

5. Az anerob képesség genetikai adottsag, amely nem fejleszthetd, csak a maximumat
lehet elérni bizonyitottan 6-12 hét alatt.

6. Az aerob és az anaerob képességek edzése az izomrostok tulajdonsagai, és
enzimrendszereik miatt egymas ellen hatnak.

7. A laktat gatolja az aerob enzimeket.
8. A magas laktat koncentracioval (anaerob kiiszob felett) jard terhelések

- tulsagosan igénybe veszik a szervezetet (tobb nap, adott esetben hét, vagy akar
egy honap is sziikséges lehet a teljes regeneraciohoz)

- novelik a vér inzulinszintjét, amely el6térbe helyezi a szénhidrat felhasznalast az
energia folyamatokban a zsir felhasznalassal szemben.

O

. A végs6 teljesitményt leginkabb az adott sebességhez tartozo laktat koncentracio
értéke hatarozhatja meg.

Ezeknek megfeleléen az edzésterv elkészitésekor a kovetkezokre figyeltem:

- megfelel6 mennyiség (a Lydiard mddszer szerint ez heti 100 mérfold, azaz 160,9
km)

- megfeleld intenzitas a pulzus zonak alapjan

- minimalis, csak az éppen sziilkséges mennyiségli edzés anaerob kiiszob feletti
intenzitassal.

- asziikséges versenysebesség ,,gyakorlasa”
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1994-t6l 2002 juniusaig atlagosan heti 8-12 edzés 80-180 km. Két résztavos, és egy
fartlek edzés egy héten. (800 m: (1.52,9), 1500 m (3.50,39)). 2002 janiusatol heti 2-3
edzés 20-50 km egyenletes konnyl iramban. Utolsd versenyem, amire késziiltem (2
hetet), 2003 oktoberében volt 14,6 km (52.22) (3.35,2 perc/km). Ezutan heti 0-4
alkalommal edzettem 0 és 25 km kozotti tavokon tobbnyire csak egyenletes konnyd
iramban.

10.000 m

El6zmények:

Kozvetlen el6zmények:

2005. oktober-november heti 3-4 edzés 30-70 km tobbnyire egyenletes, illetve konnyd
iramban. Intervall 200 m-ek és 100 m-ek hetente egyszer. 2005. december heti 3-4
edzés 30-70 km heti két résztavos edzés 500, illetve 1000 m-ek.

2006. januar: Arclireggyulladas miatt héemelkedés minden délutan. Teljes pihend
december 31-t6l januar 24-ig. Tovabb mar nem birtam magammal, és bar még par hétig
volt h6emelkedésem, délel6tt (akkor normalis volt a hémérsékletem) tudtam edzeni.

Kiindulasi allapot: 2006. januar 24.

Eletkor: 29 év

Testsuly: 83,3 kg, testzsir: 20 %

Nyugalmi pulzus (ébredéskor) 54

Becsiilt anaerob kiiszob: 172 (1 évvel korabbi mérés alapjan).

Pulzus z6néak (az anaerob kiiszob ismeretében)

I. Regeneracios zona 145 alatt

Il. Aerob extenziv I. zona: 145-155

lll. Aerob extenziv Il. zona: 155-165

IV. Aerob intenziv zéna: 165-172 (anaerob kiiszob kozeli zona)
V. Laktat tolerancia zéna: 172 (anaerob kiiszob) folott

Edzésmunka: 2006. januar 24- majus 12.

Roviditések:

PR: Pulzus reggel (nyugalmi pulzus, ébredés utan) PEE: Pulzus edzés el6tt
MP: Maximalis pulzus AP: Atlag pulzus

Id6: (6ra:perc.masodperc,tizedmasodperc) Tav: (km)

Iram: perc / km SE: Specialis edzés

AK: anaerob kiiszob UKM: Utols6 km

Osszesité jelolések:

1. hét: 59,7 4:44.40 4.46,10|SE nem volt.

A hét szama| Osszes km| A hosszifutasok Gsszes idétartamal A hossz(futasok atlag irama |Specialis edzés
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Pulzusértékek Sigma PC-8-cal mérve*

* Mivel ez a pulzusmér6 nem produkal pontos adatokat, valamint nem mér atlagpulzust,
ezért az eredeti mérések alapjan korrigalt, és becsiilt adatokat tiintettem fel. 2006.
februar 27-t6l Polar S-610-es pulzusmérét hasznaltam.

Datum |PR|PEE|MP | AP | Tav Id6 Iram Megjegyzés
2006.01.25|54| 84|155| 147 9,0 43.16|4.48,44 |[Egyenletes iram.
2006.01.26|54| 84|164| 156| 12,6 1:00.36|4.48,57 |[Egyenletes iram.
2006.01.27|54| 88|161| 157| 12,6| 58.40/4.39,37 |Egyenletes iram.
2006.01.28| 54 0 Héemelkedés
2006.01.29|54| 72|167| 152| 25,5| 2:02.08|4.47,37 |Egyenletes iram. A magas pulzus egy kutya miatt volt.
1. hét:| 59,7| 4:44.40|4.46,10 |SE nem volt.

2006.01.30(54| 72| 161| 153| 14,1| 1:05.15|4.37,66 |Egyenletes iram.
2006.01.31|54| 72| 161| 153| 14,1| 1:03.56|4.32,06 |[Egyenletes iram.
2006.02.01|54| 68| 161| 153| 27,5 2:05.54|4.34,69 |Egyenletes iram.
2006.02.02|54| 67| 161| 153| 14,1| 1:04.20(4.33,76 |Egyenletes iram.
2006.02.03|54| 67/160| 152| 14,1| 1:02.29|4.25,89 |[Egyenletes iram.
2006.02.04|54 | 64| 160| 152| 14,1| 1:02.19|4.25,18 |Egyenletes iram.
2006.02.05(54| 64| 160| 152 32,8| 2:34.53|4.43,32 |Egyenletes iram.
2. hét:| 130,8| 9:59.06|4.34,82 |SE nem volt.

Hosszufutasok:

Egyenletes iram: Lényeges szempont volt, hogy futas kozben a sebességem ne
csokkenjen. A kezdeti sebességet ezért mindig ugy valasztottam meg, hogy a pulzus
célzdna also-kozépso részére essen. (Példaul a Il. célzona esetén ez a futas elején 145-
150-es pulzusszamot jelentett). Emellett az is fontos szempont volt, hogy ne szokjak
hozza egy adott (kezdetben még meglehetbsen lassu) sebességhez. Ezért az utolsé km-
en laza sebességnovelésre torekedtem Ugy, hogy a pulzus célzéna maximumat csak a tav
legvégén érjem el, és semmi esetre se lépjem at.

2006.02.06(54| 64| 162| 154| 14,1| 1:01.09|4.20,21 |Egyenletes iram.

2006.02.07|54| 64| 161| 153| 14,1| 1:02.20|4.25,25 |[Egyenletes iram.

2006.02.08|54 | 64|158| 150| 29,4| 2:22.33|4.50,92 |Egyenletes iram. Hoban.

2006.02.09|51| 64| 164| 156/ 9,0 45.47|5.05,22 [Egyenletes iram. Hoban. UKM:(4.07)
2006.02.09 64|161| 153| 9,3| 41.43|4.29,14|Egyenletes iram.

2006.02.10|48| 62| 158| 150| 15,7| 1:18.01|4.58,15 |Egyenletes iram. Hoban. UKM:(4.13)
2006.02.11|48 | 62| 164| 156| 15,4| 1:10.12|4.33,51 |Benne 6,0 km fartlek (100m+100 m). AK-ig!
2006.02.12(48| 62 161| 153| 32,6| 2:35.40|4.46,50 |[Egyenletes iram. UKM:(4.21)

3. hét:| 139,6|10:57.25|4.42,56 |SE: 6 km fartlek AK-ig!

Fartlek:

Jollehet ezt az edzéstipust sokféleképpen lehet végezni, az altalanos mégis az, hogy a
gyorsabb részek anaerob kiiszéb feletti iramban, tehat magas intenzitassal torténnek.
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Mivel azonban én el akartam keriilni a magas laktat koncentraciot eredményezo
terhelést, ezért maximalis pulzusnak az anaerob kiiszobomet valasztottam.

2006.02.13|51| 62| 159| 151| 14,6| 1:07.37|4.37,88 |Egyenletes iram. Néhol hoban.

2006.02.14|48| 56| 168| 155 18,4| 1:24.25|4.35,27 |Benne 8,0 km fartlek (100m+100m) (33.24)(4.10,5) AK-ig!
2006.02.15/51| 62| 158| 150| 30,5| 2:17.06|4.29,70 |Egyenletes iram.

2006.02.16/51| 59/158| 150, 9,0, 44.20/4.55,56 |[Egyenletes iram. Hoban. UKM:(4.04)
2006.02.16 59/161| 153| 10,2] 47.04|4.36,86 |[Egyenletes iram. UKM:(4.12)

2006.02.17|45| 59| 162| 154| 15,6| 1:10.39|4.31,73 |Egyenletes iram. Néhol hoban.

2006.02.18(45| 59|170| 155| 20,8| 1:34.51|4.33,61 |Benne 10,0 km fartlek (100m+100m) (40.43) (4.04,3) AK-ig!
2006.02.19|51| 62| 161| 153| 32,4| 2:35.54|4.48,70 |Egyenletes iram.

4. hét:| 151,511:41.56(4.37,99 |SE: 8 km fartlek, 10 km fartlek AK-ig!

Az els6 négy hétben semmi érdekes nem tortént. Ha Osszességében nézem, erds
edzésem nem volt, minddssze 3 fartlek edzés a mar emlitett modon. A hosszufutasok
atlag irama (4.46,10)-rél (4.37,99) -re csokkent.

Az otodik héten elkezdtem az aerob intenziv zénaban (AK-kozeli iram) torténd
edzéseket. Ezek tulajdonképpen olyan hosszUfutasok voltak, amelyeknél torekedtem
kicsit a sebesség novelésére. 2-3 konnyd iramU km-utan fokozatosan gyorsitottam 1 km-
en keresztiil, majd ezt az iramot tartottam és fokoztam amennyire lehetséges volt, de
szigorUan a pulzus célzonaban maradva.

2006.02.20(48 | 59|168| 160| 15,7| 1:04.41|4.07,20 |Egyenletes, AK kozeli iram.

2006.02.21(48| 51| 168| 160 20,8| 1:36.32(4.38,46 |Benne 10,0 km fartlek (100m+100m) (40.49) (4.04,90) AK-ig!
2006.02.22|48 | 59| 158| 150| 32,2| 2:23.52|4.28,07 |Egyenletes iram.

2006.02.23|48| 62| 160| 152 17,0 1:18.40(4.37,65 |[Egyenletes iram. 10 km-nél meg kellett allnom (oldal szdras).
2006.02.24|48| 62| 152| 145| 7,8| 34.31|4.25,51 |Egyenletes iram. UKM:(4.08)

2006.02.24 65/ 168| 160| 12,6 50.22|3.59,84 |Egyenletes, AK kozeli iram. UKM:(3.57)
2006.02.25(48| 62| 170| 156 21,0 1:33.59|4.28,52 |Benne 10,0 km fartlek (100m+100m)(41.20)(4.08,0) Es6. AK-ig!
2006.02.26 (48| 64| 158| 150 36,4| 2:42.07|4.27,23 |Egyenletes iram. UKM:(4.10)

5. hét:| 163,5(12:04.44|4.25,96 |SE: 2 x 10 km fartlek AK-ig!

2006.02.27|48 | 62| 158| 150 9,0/ 40.15|4.28,33 |Egyenletes iram. UKM:(3.59)

2006.02.27 62| 169| 162| 15,7| 1:04.29|4.06,43 |Egyenletes, AK kozeli iram. UKM:(3.56)
2006.02.28(48| 63| 170 154| 21,0| 1:33.48|4.28,00 |Benne 10,0 km fartlek (100m+100m)(40.04)(165)(4.00,4)AK-ig!
2006.03.01|48 | 64| 163| 155 26,0 1:52.23|4.19,35|Egyenletes iram. UKM:(4.06)

2006.03.02(48 | 65/ 166| 159 15,7| 1:04.57|4.08,22 |[Egyenletes iram.

2006.03.03|48| 64| 170| 163| 15,7| 1:03.01|4.00,83 |Egyenletes, AK kozeli iram. UKM:(3.48)
2006.03.04|48 | 57| 157| 153| 8,4 36.19|4.19,40|Egyenletes iram.

2006.03.04 65173 161| 15,3| 1:04.10{4.11,63 |Benne 10,0 km fartlek (100m+100m)(40.04)(168)(4.00,4) AK-ig!
2006.03.05/48 | 58| 161| 151| 35,0| 2:34.28|4.24,80 |Egyenletes iram. UKM:(4.12)

6. hét:| 161,8|11:33.50/4.17,29 |SE: 2 x 10 km fartlek AK-ig!

_ === -

Mikozben a hosszUfutasok atlagirama a kezdetihez képest lényeges javulast mutatott
(4.46,10)-(4.17,29), ahhoz, hogy megtartsam a konnyl futashoz sziikséges lazasagot,
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elkezdtem minden futas utan gimnasztikazni. Igazsag szerint erre folyamatosan sziikség
lett volna, de kezdetben nem tulajdonitottam neki jelentdséget.

2006.03.06(48 | 59| 165| 159| 20,6| 1:28.05|4.16,55 |[Egyenletes iram. UKM:(3.56)

2006.03.07(48| 61162 157| 21,0/ 1:30.41(4.19,10 |Benne 10,0 km fartlek (100m+100m)(39.38)(167)(3.57,8) AK-ig!
2006.03.08|45| 59| 166| 155 27,5| 1:57.35|4.16,55 |Egyenletes iram. UKM: (4.04)

2006.03.09(45| 52/ 165| 156/ 17,2| 1:11.48|4.10,47 |Egyenletes iram. UKM:(3.57)

2006.03.10|45| 58| 170| 163| 17,2| 1:08.38|3.59,42 |Egyenletes, AK kozeli iram. UKM:(3.46)
2006.03.11|45| 56/ 157| 149| 8,6 38.06|4.25,81 |Egyenletes iram.

2006.03.11 58/ 175| 159| 16,4| 1:07.00(4.05,12 |Benne 10,0 km fartlek (100m+100m)(38.12)(167)(3.49,2) AK-ig!
2006.03.12|48| 58| 159| 151| 36,5| 2:39.00|4.21,37 |Egyenletes iram. UKM: (4.04)

7. hét:| 165,0|11:30.53|4.14,87 |SE: 2 x 10 km fartlek AK-ig!

A Lydiard moddszer egyik alapeleme a dombedzés. A majus 12-i versenyt figyelembe véve
ez kovetkezett. Tekintve, hogy Szolnok az Alfold kozepén fekszik, nem kellett a béség
zavaraval kiiszkodnom a megfelelé emelked6 kivalasztasakor. Megkerestem a szerintem
legmeredekebbet (az egyik feliiljaré kerékparutja), és kimértem 150m-t. A dombedzésre
egyrészt a laber6é fejlesztés, masrészt a résztavos edzések elOkészitése miatt volt
sziikség. Az alapelyv itt is az volt, hogy minél kevesebbet edzeni anaerob kiiszob felett.

2006.03.13|45| 56/ 158| 146/ 18,6| 1:22.45|4.26,94 |[Egyenletes iram. Durva szél, cslszos Ut.
2006.03.14|45]| 58 173| 156 21,7 1:32.13|4.14,98 [Benne 10,0 km fartlek (100m+100m)(38.58)(168)(3.53,8) AK-ig!
2006.03.15(42| 52{162| 151| 31,2| 2:11.48|4.13,46 |[Egyenletes iram. UKM:(3.55)

2006.03.16(42| 56/ 169| 161| 17,2| 1:09.55/4.03,90 |[Egyenletes, AK kozeli iram. UKM:(3.51)
2006.03.17(45| 51/ 171| 163| 17,2| 1:07.04|3.53,95 [Egyenletes, AK kozeli iram. UKM:(3.46)

2006.03.18|45| 51| 175/149*|  7,0|Bemelegités 25 x (150 m domb + 150 m lejté (pihend)); legrosszabb: (28,7)
75 20.; legjobb: (27,7) 9.; atlag: 28,13; pihendatlag:(56,47)

8,0|Levezetés * (Bemelegités + dombozas + levezetés)

2006.03.19(45| 48/ 160| 152| 35,2| 2:27.54|4.12,10 |[Egyenletes iram. UKM:(4.05)
8. hét:| 163,6| 9:41.39/4.11,59|SE: 10 km fartlek AK-ig!, 25 x 150 m domb.

A 9. héten tovabbi elemekkel boviilt az edzésterv. A futdsebesség novelése érdekében
elkezdtem a viszonylag gyorsabb 100-150 m-es futasokat, valamint a futodiskolat a
mozgaskoordinacio javitasa érdekében.

2006.03.20(42 | 54/ 170| 160, 14,1 55.28|3.56,03 |[Egyenletes, AK kozeli iram. UKM:(3.42)

3,1 Gimnasztika, 5x120 m, levezetés

2006.03.21(42| 56| 175| 155 20,4| 1:25.40|4.11,96 [Benne 10,0 km fartlek (100m+100m)(37.48)(168)(3.46,8) AK-ig!
2006.03.22|42| 57| 166| 158| 26,8| 1:50.39|4.07,72 [Egyenletes iram. UKM:(3.53)

2006.03.23|42| 56/170| 156| 14,6/ 1:00.01|4.06,64 [Egyenletes, AK kozeli iram. Durva szél. UKM:(3.43)

3,6 Gimnasztika, 4x120 m, levezetés
2006.03.24/42| 57/ 169| 160 15,2| 1:00.45|3.59,80 |[Egyenletes, AK kozeli iram. UKM:(3.51)
2,2 Gimnasztika, futdiskola, 4x100 m, levezetés.
2006.03.25] 2] 53 179/152°] 7, pemelegités 07 (1% demb 00 i ) oty 08 )
9,0 szél.
6,5|Levezetés * (Bemelegités + dombozas + levezetés)

2006.03.26(45| 56| 166| 155/ 35,2| 2:33.00/4.20,80|Egyenletes iram.
9. hét:| 157,8| 8:45.33|4.09,67|SE: 10 km fartlek AK-ig!, 30 x 150 m domb.
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10. heti Ujdonsagként bekeriilt a szokdelés, mint edzéselem. Erre a laber6 fejlesztése
miatt és a futosebesség novelése miatt volt sziikség.

2006.03.27|39| 56/ 169| 161| 11,8| 44.23| 3.45,68 |Egyenletes, AK kozeli iram.

3,6 Gimnasztika, futdiskola, 4x150 m, szokdelés, levezetés.
2006.03.28|45| 51| 174] 156| 20,0 1:21.34| 4.04,70 |Benne 10,0 km fartlek (100m+100m)(37.09)(169)(3.42,9) AK-ig!
2006.03.29|42 | 54| 155| 145| 20,4| 1:32.01| 4.30,64 |[Egyenletes iram. Erds szél, eso, saros, mély talaj.
2006.03.30|42| 51| 164| 157| 25,4| 1:44.02| 4.06,14 |[Egyenletes iram.

2006.03.31|42| 52(173| 162| 13,2| 50.30| 3.49,55 |[Egyenletes, AK kozeli iram. UKM:(3.40)

3,2 Gimnasztika, futdiskola, 4x150 m, szokdelés, levezetés.
* Ty 35 x (150 m domb + 150 m lejt6 (pihend)); legrosszabb: (27,7)
2006.04.01]42 | 55/1771151"]  7,1Bemelegites 31.;legjobb: (26,2) 29.; atlag: 26,98; pihendatlag: (57,55)
10,5 Tobbnyire hatszél.
3,2|Levezetés * (Bemelegités + dombozas + levezetés)

2006.04.02142| 52| 162 151] 35,8| 2:34.11| 4.18,41 |Egyenletes iram. UKM:(4.02)
10. hét:| 154,2| 7:46.51| 4.09,69 |SE: 10 km fartlek AK-ig!, 35 x 150 m domb.

2006.04.03|42 | 54| 164| 156| 15,1| 59.47|3.57,55|Egyenletes iram. UKM:(3.51)

2,8 Gimnasztika, futdiskola, 4x150 m, szokdelés, levezetés.
2006.04.04(42| 52| 176| 154| 20,8| 1:28.07|4.14,18 |Benne 10,0 km fartlek (100m+100m)(37.10)(169)(3.43,0) AK-ig!
2006.04.05(42| 51| 164| 156| 22,6| 1:31.27|4.02,79 |Egyenletes iram. UKM:(3.59)

2,8 Gimnasztika, futoiskola, 10x100 m, levezetés.
2006.04.06|42| 52|172| 164| 15,6| 1:00.13|3.51,60 |Egyenletes, AK kozeli iram. UKM:(3.43)
2006.04.07|42 | 48| 164| 158 13,9| 55.22|3.58,99 |Egyenletes iram. UKM:(3.46)

3,8 Gimnasztika, futodiskola, 4x150 m, szokdelés, levezetés.
2006.04.08|42| 51| 173|150*|  7,1|Bemelegités 40 x (150 m domb + 150 m lejté (pihend)); legrosszabb: (28,1)
12.0 2.; legjobb: (25,8) 40.; atlag: 27,25; pihendatlag: (58,74)
3,2|Levezetés * (Bemelegités + dombozas + levezetés)

2006.04.09|42| 45/ 158] 154| 30,4| 2:04.46/4.06,25 |Egyenletes iram.
11. hét:| 150,1| 7:59.52/4.03,09 |SE: 10 km fartlek AK-ig!, 40 x 150 m domb.

A 11. héten véget ért a dombedzés 4 hetes ciklusa. Talan érdemes egy kicsit megnézni
és 0sszehasonlitani az edzéseredményeket.

Datum Edzés Legrosszabb | Legjobb Atlag  |Pihend atlag| MP
2006.03.18. |25x(150m domb+150m lejtd) 28,7 (20.) 27,7 (9.) 28,13 56,47 175
2006.03.25. | 30x(150m domb+150m lejto) 28,8 (24.) 27,2 (1.) 28,36 56,36 179
2006.04.02. |35x(150m domb+150m lejté) | 27,7 (31.) | 26,2 (29.) | 26,98 57,55 177
2006.04.08. |40x(150m domb+150m lejto) 28,1 (2.) 25,8!(40.) 27,25 58,74 173!

A 12. héten elkezd6dott az egész felkésziilés legizgalmasabb része a résztavozas.
Tekintve a 10.000 m-t els6sorban intervall edzésekben (1000 és 400 m-ekben)
gondolkodtam masfél perces pihendkkel. Fontos volt az iram meghatarozasa is. Tudtam,
hogy kb. (3.10)-es iramot akarok majd a versenyen futni. Ennek megfeleléen a résztavos
edzések sebességét (1.18) és (1.10) kozotti 400 méterek formajaban terveztem. Ebben
nem csak az atlagiram jatszott szerepet, hanem az is, hogy a verseny teljes tavja alatt
milyen iramra lehet sziikségem. Azt is tudtam azonban, hogy ezt a sebesség
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intervallumot fokozatosan 4 hét alatt kell elérnem. Azért, hogy a laktat koncentracio ne
legyen magasabb az éppen szilkséges értéknél, a résztavos edzések soran sohasem
torekedtem maximalis teljesitményre. Az esetlegesen megmarado laktat miatt volt egy
viszonylag hosszabb, alacsony intenzitasi futas kozvetlenil a résztavos edzés utan,
illetve minimum még egy nap, amikor nem végeztem az anaerob kiiszobot meghaladd
intenzitasu edzést. A résztavozas elkezdésével egy idében fokozatosan csokkentettem a
hosszUfutasok mennyiségét, és egyre nagyobb hangsllyt helyeztem az izomzati lazasag
fenntartasara (gimnasztika), a mozgaskoordinaciora (futoiskola), a futosebességre (100-
150 m-ek), valamint a dinamikus laberd fejlesztésére (szokdelés).

2006.04.10{39| 48/ 169| 161| 15,1|57.13 3.47,35 |[Egyenletes, AK kozeli iram. UKM:(3.38)

3,6 Gimnasztika, futoiskola, 4x150 m, szokdelés, levezetés.
2006.04.11|42 | 52| 182|162*| 9,0|Bemelegités 6x1000m (kozte 1p30mp pihend, benne 100m lasst futas)

6,5 Legrosszabb:(3.19,1) 1.; legjobb:(3.14,6) 6.; atlag:(3.18,15)

4,0|Levezetés * Osszid6: (30.09,6), benne: utolsd futas utan 3 perc pihené
2006.04.12|42| 51| 166/ 155| 23,6( 1:35.35| 4.03,01 [Egyenletes iram. UKM:(3.43)

1,8 Gimnasztika, 4x100 m, levezetés.

2006.04.13|42| 53|172| 163| 12,0 45.15| 3.46,25 |Egyenletes, AK kozeli iram.
Egyenletes, AK kozeli iram. csiszos talaj
2006.04.14|42| 54/ 170 157| 13,9| 55.34| 3.59,86 |[UKM:(3.40)

3,8 Gimnasztika, futoiskola, 4x150 m, levezetés.
2006.04.15|42| 52 170| 144| 6,0| 1:08.22 23 km kerékparozas,+ 6 km futas.
2,0 Gimnasztika, 4x100 m, levezetés.
2006.04.16|43| 63| 184| 171| 4,6/Bemelegités Rovidtava Duatlon OB Karcag
15,0 ‘ 10 km futas, 40 km kerékparozas, 5 km futas
2,0|Levezetés (2:00.21) XI. helyezés

12. hét:| 122,9 3:06.24‘ 3.55,56 [SE: Résztav: 6 x 1000 m

2006.04.17(45| 56| 161 154 15,5| 1:00.03|3.52,45 |Egyenletes iram. UKM:(3.41)
2006.04.18|42 | 55/ 168| 158| 13,7| 52.22|3.49,34|Egyenletes, AK kozeli iram. UKM:(3.36)

4,2 Gimnasztika, futoiskola, 6x150 m, szokdelés, levezetés.
2006.04.19|42| 54| 186/166*| 4,4 Bemelegités 8x1000m (kézte 1p30mp pihend, benne 100m lassi futas)
8.7 Legrosszabb:(3.15,8) 1.; legjobb:(3.08,1) 8.; atlag:(3.12,76)

4,0|Levezetés * Osszid6: (39.11,1), benne: utolsé futas utan 3 perc pihend

2006.04.20(42| 57| 160| 151| 20,4| 1:24.02|4.07,16 |Egyenletes iram. Saros, csuszos, mély talaj, esd.
2006.04.21(42| 53/ 169| 161| 13,9| 53.00|3.48,78 |Egyenletes, AK kozeli iram. UKM:(3.39)

4,4 Gimnasztika, futdiskola, 6x150 m, szokdelés, levezetés.
2006.04.22(42 | 52| 140 3,0 Nem tudtam a palyan edzeni, délutanra tettem az edzést.
53/ 181{159*| 4,4Bemelegités 20x400m (kozte 1p30mp pihend, benne 100m lass( futas)
9.9 Legrosszabb:(1.12,3) 2.; legjobb:(1.09,8) 20.; atlag:(1.11,03)
)

4,0|Levezetés * Osszidé: (54.23,7), benne: utolsé futas utan 3 perc pihend

2006.04.23|42| 55/ 160] 151] 35,5| 2:24.04/4.03,49 |Egyenletes iram. UKM:(3.58)
13. hét:| 146,0] 6:33.31/3.58,49 |SE: Résztav: 8 x 1000 m, 20 x 400 m

A résztavozassal kezdetben akadtak ritmusproblémaim a szokatlan iram miatt, de
ezeken viszonylag hamar til tudtam lépni. A hetek mulasaval pedig egyre konnyebben
esett a kezdetben meglehetdsen gyorsnak szamitd sebesség, és a magas intenzitas.
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2006.04.24(42 | 53[169| 160 12,7 48.00|3.46,77 |Egyenletes, AK kozeli iram. UKM:(3.40)
5,6 Gimnasztika, futdiskola, 8x150 m, szokdelés, levezetés.
2006.04.25|42| 54| 188|167*| 4,4 Bemelegités 8x1000m (kdzte 1p30mp pihend, benne 100m lass( futas)
8,7 Legrosszabb:(3.13,6) 1.; legjobb:(3.05,4) 8.; atlag:(3.10,45)
4,0|Levezetés * Osszid6: (38.42,1), benne: utolsé futas utan 3 perc pihend
2006.04.26(42| 55| 166| 157| 20,5 1:21.09|3.57,51 |Egyenletes iram. UKM:(3.40)
2,8 Gimnasztika, futodiskola, 10x100 m, levezetés.
2006.04.27|42| 52| 165| 159| 15,5 59.20|3.49,68 |[Egyenletes iram. UKM:(3.42)
2006.04.28(42 | 54/ 168| 158 12,9] 49.04|3.48,22 |Egyenletes, AK kozeli iram.
5,6 Gimnasztika, futdiskola, 8x150 m, szokdelés, levezetés.
2006.04.29|42| 54| 183|156*|  4,4Bemelegités 25x400 m (kdzte 1p30mp pihend, benne 100m lass futas)
12,4 Legrosszabb:(1.11,6) 2.; legjobb:(1.07,9) 25.; atlag:(1.10,48)
4,0|Levezetés * Osszidé: (1:07.05), benne: utolsé futas utan 3 perc pihend
2006.04.30(45| 53| 158| 149 36,0/ 2:27.14|4.05,39 |Egyenletes iram. UKM:(4.00)
14. hét:| 149,5| 6:24.47|3.56,55 |SE: Résztav: 8 x 1000 m, 25 x 400 m
2006.05.01(42| 55/ 168| 160 12,7 48.02(3.46,93 |Egyenletes, AK kozeli iram. UKM:(3.40)
4,8 Gimnasztika, 8x150 m, levezetés.
2006.05.02|39| 54| 188|165*|  4,4Bemelegités 8x1000 m (kozte 1p30mp pihend, benne 100m lasst futas)
8,7 Legrosszabb:(3.10,2) 3.; legjobb:(3.04,8) 8.; atlag:(3.08,94)
4,0|Levezetés * Osszid: (38.17,9), benne: utolsé futas utan 3 perc pihend
2006.05.03(39| 52| 160| 155 20,5 1:26.59|4.14,59 |Egyenletes iram. Saros, csiiszos, mély talaj, esG. UKM:(3.58)
2,8 Gimnasztika, futoiskola, 8x100 m, levezetés.
2006.05.04(42| 54/ 170 159 13,7 52.03|3.47,96 |Egyenletes, AK kozeli iram. UKM:(3.41)
1,8 Gimnasztika, szokdelés, 4x100 m, levezetés.
2006.05.05/39| 54/ 170 160] 12,0 44.53|3.44,42 |Egyenletes, AK kozeli iram. UKM:(3.42)
5,4 Gimnasztika, futdiskola, 8x150 m, szokdelés, levezetés.
2006.05.06|42 | 54| 182|160*| 4,4 Bemelegités 30x400m (kdzte 1p30mp pihend, benne 100m lasst futas)
14,9 Legrosszabb:(1.11,3) 26.; legjobb:(1.08,3) 30.; atlag:(1.10,41)
4,0|Levezetés * Osszidé: (1:20.31), benne: utolsé futas utan 3 perc pihend
2006.05.07|42 | 53| 158| 150| 21,2| 1:27.57|4.08,92 |Egyenletes iram. UKM:(4.00)
56| 140 5,3 Bemelegités, gimnasztika, 10x60 m (szoges), levezetés.
15. hét:| 140,6| 5:19.54/3.59,63 |SE: Résztav: 8 x 1000 m, 30 x 400 m

A résztavos edzéseket tekintve is jol latszik, hogy folyamatos volt a javulas mind az
1000, mind a 400 m-eknél.

Datum Edzés Legrosszabb | Legjobb Atlag | Osszid6 | MP | AP
2006.04.11. |6x1000 m (1.30, 100 m) | 3.19,1 (1.) | 3.14,6 (6.) | 3.18,25 | 30.09,6 | 182 | 162
2006.04.19. |8x1000 m (1.30, 100 m) | 3.15,8 (1.) | 3.08,1 (8.) | 3.12,76 | 39.11,1 | 186 | 166
2006.04.25. |8x1000 m (1.30, 100 m) | 3.13,6 (1.) | 3.05,4(8.) | 3.10,45 | 38.42,1 | 188 | 167
2006.05.02. |8x1000 m (1.30, 100 m) | 3.10,2 (3.) | 3.04,8 (8.) | 3.08,94 | 38.17,9 | 188 | 165
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Datum Edzés Legrosszabb | Legjobb Atlag | Osszidé6 | MP | AP

2006.04.22. |20x400 m (1.30, 100 m) | 1.12,3 (2.) | 1.09,8 (20.) | 1.11,03 | 54.23,7 | 181 | 159
2006.04.29. |25x400 m (1.30, 100 m) | 1.11,6 (2.) | 1.07,9 (25.) | 1.10,48 | 1:07.05 | 183 | 156
2006.05.06. |30x400 m (1.30, 100 m) | 1.11,3 (26.) | 1.08,3 (30.) | 1.10,41 | 1:20.31 | 182 | 160

A 14. hét végére eljutottam odaig, hogy anaerob kiiszob alatti pulzussal (3.40)-(3.45)
kozotti iramot tudtam elérni a hosszufutasok alkalmaval. Ha a januari els6 edzéseimet
nézem, akkor ez kozel 1 perces javulast jelentett km-enként.

A verseny hetében mar szandékosan nem végeztem erds edzést, csak kedden volt 4 km
fartlek, de az is csak a mar megszokott mddon, tehat anaerob kiiszobot nem meghaladd
maximalis pulzussal.

2006.05.08|42 | 48/ 169| 160 12,0/ 45.00|3.45,00|Egyenletes, AK kozeli iram. UKM:(3.40)
5,4 Gimnasztika, futdiskola, 8x150 m, szokdelés, levezetés.
2006.05.09|42 | 53| 175 4,4Bemelegités Egyenletes iram.
4,0 4,0 km fartlek (100m+100m) (14.20)(167) AK-ig!
6,0|Levezetés Gimnasztika, 10x100 m, levezetés.
2006.05.10|39| 52| 157| 149| 10,0| 40.01|4.00,10[Egyenletes iram.
2,2 Gimnasztika, 5x100 m, levezetés.
2006.05.11(42| 51| 144)? 6,0 Egyenletes iram.
2,2 Gimnasztika, 6x100 m, levezetés.
2006.05.12(42 | 48] 138)? 6,5 Egyenletes iram.
2006.05.12 4,6/Bemelegités
190 183| 10,0 10.000 m O.B. Nyiregyhaza (31.43,8) XII. helyezés
4,0|Levezetés
2006.05.13|42 Pihend
2006.05.14(42 Pihend
15. hét:| 77,3 1:25.01|3.51,86(SE: 4 km fartlek AK-ig!

Allapot: 2006. majus 12.
Testsuly: 72,0 kg, testzsir: 10-12 %
Nyugalmi pulzus (ébredéskor) 42

A verseny:
2006. majus 12. 18.45 Nyiregyhaza, Sostoi Stadion
10.000 m (31.43,08) egyéni csucs (régi: (32.34,76) Budapest,1999).

400 m-ek:

1.:(1.13,43); 2.:(1.16,91); 3.:(1.14,71); 4.:(1.15,02); 5.:(1.12,89); 6.:(1.15,42);
7.:(1.15,97); 8.:(1.15,88); 9.:(1.17,08); 10.:(1.15,95); 11.:(1.16,85); 12.:(1.17,42);
13.:(1.17,18); 14.:(1.16,86); 15.:(1.17,64); 16.:(1.17,82); 17.:(1.16,80); 18.:(1.16,53);
19.:(1.17,02); 20.:(1.17,56); 21.:(1.17,46); 22.:(1.18,91); 23.:(1.16,22); 24.:(1.16,43);

25.:(1.08,85)
Legrosszabb:(1.18,91) (22.); legjobb:(1.08,85) (25.); Atlag:(1.16,12)
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2000 m-ek:
1.:(6.12,96); 2.:(6.20,30); 3.:(6.25,95); 4.:(6.25,73); 5.:(6.17,87);
Legrosszabb:(6.25,95) (3.); legjobb:(6.12,96) (1.); Atlag:(6.20,61)

1000 m-ek:

1.:(3.07,69); 2.:(3.05,27); 3.:(3.09,33); 4.:(3.10,97); 5.:(3.12,86); 6.:(3.13,09);
7.:(3.12,88); 8.:(3.12,85); 9.:(3.14,48); 10.:(3.03,39);

Legrosszabb:(3.14,48) (9.); legjobb:(3.03,39) (10.); Atlag:(3.10,31)
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0:00:00 0:05:00 0:10:00 0:15:00 0:20:00 0:25:00 0:30:00 0:35:00
Werteanzeiger.

Zeit: 0:00:00

Kalorienrate : 842 kcal/60min

Gabor Muhari Datum 12.05.2006 Herzfrequenz Durchschnitt 177 S/min
12.05.2006 18:44 Zeit 18:44:42 Herzfrequenz max 190 S/min
Laufen Dauer 0:37:33.1
g Auswahl 0:00:00 - 0:37:30 (0:37:30.0)

Igazsag szerint szinte minden gy tortént, ahogy terveztem. Egyetlen ponton csUsztam
el, ami azt eredményezte, hogy ,csak” 51 mp-et javitottam az egyéni csicsomon. Egy
nekem éppen jo boly végén voltam, de tulsagosan is jol érzetem magam. Ekkor ritmust
valtottam és felfutottam a boly elejére (ez volt az 5. kor). Utol akartam érni valakit, de
ez nem sikerilt, viszont a tobbiek hamar utolértek, és egyediil hagytak, aminek
kovetkeztében kb. 16-18 kort teljesen egyediil kellett futnom. Valoszinlileg
kozrejatszott az is, hogy ezt megel6zbéen egyaltalan nem versenyeztem, és hogy
tobbségében teljesen egyediil edzettem.

Megjegyzések

A felkésziilés azért volt mindossze 15 hét, mert a majus 12-i datum miatt mar nem
volt tobb idém. Lydiard egyébként alapozasra minimalisan harom hoénapot javasol. Az
edzéseket munka mellett végeztem altalaban napi egyszeri 1-2,5 o6raban hétkoznap
17.30-20.00 ora kozott, illetve hétvégén, ahogy éppen raértem. Par nap volt ugyan,
amikor kétszer edzettem - féleg azért, hogy a tervezett mennyiség meglegyen - de
egyaltalan nem ez volt a jellemz6. Természetesen napi nyolc 6ra munka és egy oOra
utazas mellett nem voltam mindig teljesen pihent.

Testsulyomat lényeges kérdésként kezeltem az egész felkésziilés soran. Hiszen
mindamellett, hogy a felesleget cipelni kell, csokkenti az oxigénfelvétel egy
teststlykilogrammra jutd értékét is. A tobb mint 11 kg fogyast nem koplalassal értem el,
hanem fokozatosan az edzések hatasara. Mivel az 6ram energia felhasznalast is mér (az

,,-,keksz_of
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aktualisan beallitott testsily, valamint a pulzus alapjan), lehet6ség van egy-két ilyen
adat meglehetdsen tanulsagos 6sszehasonlitasara.

Datum Tav |id6 Iram MP | AP | Kcal
2006.03.05. |35.02:34.28 |4.24,80 | 161 | 151 | 2497
2006.03.12. [ 36,5|2:39.00 |4.21,37 {159 | 151 | 2489
2006.03.19. | 35,2 |2:27.54 | 4.12,10 160 | 152 |2315
2006.04.23. (35,5|2:24.04 | 4.03,49 (160 | 151 | 2232

Datum Tav |id6 Iram MP |[AP |Kcal
2006.03.02. [ 15.7 | 1:04.57 | 4.08,22 |166 | 159 [1136
2006.04.06. | 15,6 | 1:00.13 |3.51,60| 164 | 158 | 1061
2006.04.17. [ 15,5[1:00.03 |3.52,45|161 | 154 |959

A tablazatokbdl vilagosan kideriil, hogy edzettségi allapotom javulasaval aranyosan
csokkent a felhasznalt energia mennyisége, még Ugy is, hogy a hosszUfutasok atlag irama
idokozben lényegesen novekedett. Egész egyszerlien hatékonyabba valt az energia
felhasznalasom.

Itt szeretném egyértelmiien cafolni azt a Schorbert Norbert nézetet, miszerint
testmozgas kozbeni energia folyamatokban nincs zsir-, csak szénhidrat és fehérje
felhasznalas. (Lasd: Norbi Titok Il. )

Irodalmi adatok szerint egy atlagos testsulya sportolo (kb. 70 kg) szervezete
szénhidratként (gliikoz, glikogén) 2000 Kcal energiat tud raktarozni. A tablazatbol jol
latszik, hogy a vasarnapi hosszufutasok* soran boven tobb mint 2000 Kcal-t hasznaltam
el. Ha a kiilonbozet fehérje lebontasbol szarmazott volna, valdszinlileg sulyos izomzati
problémaim lettek volna egy id6 utan. Mivel ez nem kovetkezett be egyértelm(, hogy a
szervezet a szénhidrat mellett nem fehérjét, hanem zsirt hasznalt a sziikséges energia
biztositasara.

* A vasarnapi hosszufutasokra mindig reggel keriilt sor. El6tte vagy semmit, vagy csak
egy gyimolcsot ettem (alma, banan, vagy korte).

Az egész felkésziilésem harmonikus és nyugodt volt. Annak ellenére, hogy nem
edzettem keveset az edzéseket koveto 1-2 oratol eltekintve sohasem voltam faradt,
vagy kimeriilt. Sériilésekkel és betegségekkel nem bajlédtam (jollehet az idGjaras
meglehetésen mostohan bant velem, és egyszer-kétszer nagyon durva koriilmények
voltak). Ebben kozre jatszhat az is, hogy keriiltem a magas intenzitasi (magas laktat
koncentracioval jaro) edzéseket, aminek kovetkeztében nem terheltem meg az
immunrendszeremet.

A rogzitett edzésadatok (tav, id6, maximalis pulzus, atlag pulzus), valamint a
nyugalmi és az edzés utani pulzus alapjan folyamatosan nyomon tudtam kovetni a
fejlodésemet. Nem volt szilkségem a hagyomanyos ellendrzési modszerekre (tesztek,
kontrolfutasok), kovetkezésképpen elkeriiltem egy csomo felesleges, a felkésziilési
programba altalaban sem mindig beillesztheté, tulsagosan is magas intenzitasu
terhelést.

gi.keksz o,
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3 A dokumentum barmilyen részbeni, vagy teljes felhasznalasahoz a szerzé el6zetes engedélye sziikséges.
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Végszo: intenzitas ellendrzés és meghatarozas, EDZES PULZUSMEROVEL!!!

Az egész edzésterv kulcskérdése volt a folyamatos, és objektiv intenzitas
ellendrzés, és meghatarozas, amelyet edzéskoriilmények kozott csakis és kizarolag
pulzusméré helyes hasznalataval lehet végrehajtani.

Nem gondolom, hogy nem lehet pulzusmér6 nélkiil edzeni. Lehet. Hiszen a 80-as évek
kozepéig is értek el remek sporteredményeket. A kilonbség mindossze csak annyi, hogy
amig 1986-ig egyaltalan nem allt rendelkezésre, addig manapsag egyre szélesebb kérben
valik elérhetéveé.

A folyamatos és objektiv intenzitas ellendrzés és meghatarozas ,, mindossze” egy dolgot
tesz lehetové: optimalis fejlodést.

Barmely mas esetben (szubjektiv intenzitas ellen6rzés: érzésre futas) fennall a
lehetbsége annak, hogy a fejlédés nem lesz optimalis.

Beszéljink az élet barmely teriiletérél, soha nem volt még akkora jelent6sége a
hatékonysagnak, mint napjainkban, a XXI. szazadban.

Felmeril tehat a kérdés, hogy ha mar egy sportold heteket, honapokat, éveket, vagy
akar évtizedeket tolt el edzéssel, akkor miért jo az, ha nem a leghatékonyabb modszert
valasztja?

Miért jo az, ha nem fejleszthet6 képességek edzésével veszteget el rengeteg idot?

Miért nem hasznalja ki az oly nyilvanvalé technikai lehet6ségeket?

Sok edz6 és versenyz6 el sem hinné, hogy egy ilyen kis eszk6z mennyi mindenben tud
segiteni.

Mindezek fényében érthetetlen az a sportolok és edzdk szajat a pulzusmérdk hasznalata
kapcsan gyakran elhangz6 mondat, hogy: ,Ez hiilyeség!”. Vagy, hogy: ,En sem
hasznaltam ilyet, és mégis jo voltam!”

Na igen, de... milyen jo lehettél volna, ha hasznalhattad volna...

Most gondolkodhatnék azon, hogy mit érhettem volna el - kiméletlen edzések,
tulterhelés, taledzés és a vele jaro sériilések nélkil - eddigi sportpalyafutasom soran, ha
ezen ismeretek birtokaban lettem volna.

Persze tudjuk, a sportban nincs ,ha”, ezért inkabb csak leirtam par gondolatomat
segitve talan edzoket és versenyzoket abban, hogy ne vesztegessenek el éveket nem
optimalis edzésmunkaval és a vele jaro kellemetlenségekkel.

Muhari Gabor

Szolnok, 2006. majus 30.
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