Hadd modszere — amatér szemmel
l. rész (a kezdetek és a félmaraton)

Szeptember kdzepét irtunk és a versenyszezon utani pihendidémet toltottem. Negy Kkilitdl
maratonig gyakorlatilag mindenféle tavon indultam. Legjobban annak ortltem, hogy - bar
nagyon megszenvedtem érte - sikertlt 1:30 ala tolnom a félmaratoni legjobb idémet.
Ugyanakkor éreztem, hogy a tovabbiakban mar csak a raforditott idé novelésével tudok
tobbet kihozni magambol. Kellett valami friss impulzus, ami tovabb lendit. Ugy dontottem,
hogy a kovetkez6 szezonban nem futok maratont, 21 kilis versenyt viszont t6bbet és
megprébalok valami Uj dolgot az edzések terén.
Ekkor mar fél éve volt egy pulzusmérds éram, amivel folyamatosan gy(jtéttem az edzések
és versenyeim adatait (ez kés6bb nagyon j6 6sszehasonlitasi alapnak bizonyult). A neten
boklaszva raakadtam egy nagyszerd weboldalra (kdszonet szerkeszt6jének) és benne sok
hasznos cikkre. Engem elsésorban a hosszutavu versenyekre valé felkészilési médszerek
érdekeltek. Ezek kozil az egyik hangulataval és kdzvetlenségével ragadott meg. A leiras
elég hosszu, benne csapongd gondolatok, melyek a végén mégis egy egységgé
gyurédnak ossze. Tobbszor nekirugaszkodtam, mig teljesen befogadtam. Ugy éreztem
megtalaltam amit kerestem, a technikai feltételek is adottak voltak, ezért elhataroztam,
hogy egy szezont igy csinélok végig.
A legtdbb ilyen iromany 100 km fol6tti hetekrél értekezik, amit én batran leredukéltam. A
megvalodsitast az amatdr futdkra inkabb jellemzé alabbi keretek mellett képzeltem:

- heti max. harom edzés

- heti cca. 40-50 km

- résztavos edzések és egyéb kinzéeszkdzok teljes tiltasa

Az eredeti anyag a www.freeweb.hu/powerhiker/hadd.htm cimen érhetd el, nagyon
lecsupaszitva az én olvasatomban valahogy igy néz ki:

1. Edzéseinket pulzusmérével végezzik

2. Mérjuk meg a max. pulzusunkat (Pmax). Itt talaltam a cikk leggyengébb pontjat. A
javasolt modszer nalam nem mikddott, helyette a révidtavl és a hegyi versenyek
végsd szakaszan jellemzé értéket vettem alapul.

3. Amikor egy pulzusértéket meghatarozunk az edzéshez (a bemelegit6 és a levezet6

szakasz kivételével), az azt jelenti, hogy szigorGan azon az értéken (illetve annak
minél szlikebb koérnyezetében) fussunk. Nem térédve a sebességgel gyorsitsunk
vagy lassitsunk ha sziikséges.
Az elején ez nagy figyelmet igényel, még egy széles (5-7 Utéses) tartomanybdl is
folyton kicsuszunk alul vagy felll, mert azonnal tdlreagéljuk a jelzéseket. ldével
azonban eljutunk abba az Aéllapotba, amikor a kityl csak 20-30 percenként
csippant egy-két alkalommal. Ekkor mar csak arra kell figyelni, nehogy az 6rank
tonkre menjen a monoton konstans kijelzéstél (by tkria)

4. Alapozo6, kondicionalé edzéseinket végezzik Pmax-50 értéken. (Néalam ez
egyébként szépen beletrafal a Karvonen szerinti alloképesség fejleszté
tartomanyba és a Maffetone-féle 180-as képlethez is igen kdzel all.) Ezen egész
évben nem valtoztatunk és gyakorlatilag barmennyit futhatunk beléle. Az ily moédon
futott hétvégi hosszl edzésen igyekezziink 2 6ra kdzelébe (vagy folé) kerlini.

5. Hetente végezziink anaerob- (laktat-) kiisz6b tol6 edzést is. Kezdjuk az Alapoz6+10
értéken. Addig fussunk igy, amig ennél az értéknél a sebességink allandova nem
valik. Maratonra készuléknek cca. 16 kili, félmarcsi esetén 8-10 kili a vizsgalt
tartomany. Tekintsik &allandonak a sebességet, ha &llandd pulzus mellett a
leglassabb és a leggyorsabb kili kdzo6tt nincs 5-7 masodpercnél nagyobb
kilonbség. Ekkor toljuk a pulzusértéken felfele 5-6t és kezdjuk eldlrél. (Ha



edzéstereplnk inkabb jellemzéen dombos, akkor a kilengési tartoméanyt is novelni
kell.)

6. Versenyidészakban végezzink lehetdleg palyan 200-as fartlek futast. A gyors 200
m az 5 kilis versenytempoénk kdzelében, a lasst 200 m pedig a gyors résznél 10-15
masodperccel lassabb legyen.

7. Hat hetente fussunk tesztet palyan, ami 2400 m-es részekbdl all 90 masodperc
pihenével. A 2400-eken rendre 140-150-160-170-180 pulzusértékekkel fussunk
(pontosabban ugy, hogy a legnagyobb érték a PMAX-15 kordl legyen, ami kellé
felkészlléssel jellemzéen a hosszutavlu versenyeken elérheté legmagasabb
atlag pulzusunk folott van néhéany Utéssel). Nem baj, ha az elsé parszaz méter
elmegy a pulzus beallasara. Mindig 6évatosan alulrdl kozelitsiuk, minthogy par méter
utdn mar bele kelljen lassulni.

Lassuk a kisérleti alany akkori adatait:

Nem: férfi

Eletkor: 38 év (nem mai gyerek)

Magassag: 183 cm

Suly: 68 kg (MS alapjan ceruza kategoria)
Max. pulzus: 194

Nyugalmi pulzus: 58 (a rendszeres futasok ellenére elég magas)

Alapozé tempd: P147 (itt kicsit csaltam felfele, aztan igy maradt)
Kezd6 tol6 pulzus: P152 (5-tel lejjebb van a javasoltndl a biztonsag kedvéért)

A pihendidé végén mar ezzel a modszerrel kezdtem Ujra a futast. Az elsé hetek
borzalmasak voltak. A P147-ben majdnem felborultam, olyan lassan kellett futni. Kezdtem
kétségbe vonni az egészet és mar el6re sajnalkoztam a sok veszendébe mend értelmetlen
futas miatt. De kitartottam, mert a magyarazatok nagyon logikusak voltak. A 3. héten
megcsinaltam az els 6 tesztet :

|. felméré 10.22

5:25 - -
pulzus | sec | Tempd

4:56 - 140 790 5:29
150 | 744 5:10

4:27 160 690 4:47

_ 170 | 629 | 422
3:58 180 | 598 | 4:09

3:30 * csak 177 sikerilt
140 150 160 170 180

A gorbe torése szépen mutatja a laktatkészobomet (P173 kordl), vagyis ezen pont alatt
kell majd nyaron a hosszabb tdvokon futnom, de most még a tervezetthez képest nem volt
megfelelé a sebességem (hiszen az 1:30-as félmaratoni id6h6z is legalabb 4:16-0s tempd
szilkséges, a teszt P170-es értéke pedig csak 4:22-t mutat). A P180-at nem is tudtam
tartani, ami jol mutatta az akkori allapotomat.



Folytattam a munkét. A hetek nagyjabdl a kovetkezd médon teltek:
- Keddenként 15 kili zémében tarsasaggal. Lehetéleg mindig P150 alatt 15 perc
bemelegitd és 15 perc levezetd résszel
- Csutortok: 15 kili toléedzés ugyanott, de egyedil. Pulzus P152-n kezdve a
szokasos bemelegitd rész utan
- Hétvége 19-20 kili szigoruan P147-en tarsasagban vagy egyeddil
(Ha toébb napot szantam volna ra, akkor a tovabbi edzések is az alapoz6é tempdban
torténtek volna)

A mésodik teszt elbtti héten stabilizalédott a sebességem P152-n és csutortokonkent
tovabbléptem P157-re. (Nekem most 5 hét kellett, de ha jobbak az aerob alapjaid, akkor
révidebb idé alatt is el lehet érni a stabilitast, ha pedig rosszabb, akkor értelemszerien
tobb idd kell. Légy turelmes, mert ingovanyra nem érdemes hazat épiteni.)

A masodik teszt eredménye:

. felmér6 12.03
5:25 7 pulzus | sec | tempd
s 2 teszt 150 |701 | 452
4:27 - 160 650 4:31
170 599 4:10
3:58 180 561 3:54
3:30 \ ; ;

140 150 160 170 180

A gorbe latvdnyosan elmozdult lefele. Minden pulzusértéken gyorsultam és az elsénél
sokkal konnyedebben ment minden, pedig kicsit szelesebb volt az idé és csak 8 fokot
mutatott a héméré. Ez volt az elsé olyan pont, amikor mar egy fikarcnyi bizonytalansagot
sem éreztem a dolog hasznélhatosagat illetéen.

A hétvégi futasok szépen csusztak 20 kili folé, idétartamban mar meghaladtak a két érat
€s a tempo is latvdnyosan nétt az alland6 pulzus mellett. A toléedzést azonban harom
egymast kovet6 héten is kihagytam egyéb elfoglaltsag (32 kilis futott Tortdra a Bukkben és
az év végi Unnepek) miatt. A heti kettére csokkent edzéstél persze nem vartam sokat,
abban azonban reménykedtem, hogy az allapotom legalabbis nem romlik.



A harmadik teszt -2 fokban zajlott. Az als6é pulzustartomanyokban picit lassultam, a
fels6kben viszont tovabb tartott a fejlédés.

4 [ll. felméré 01.14

5:25
—— 1. teszt pulzus | sec | tempé
4:56 - = 2 teszt 140 | 789 | 529

150 | 712 | 457
427 7 3. teszt 160 | 641 | 427
. 170 | 578 | 401

180 | 549 | 3:49
3:30 T \

140 150 160 170 180

A legkeményebb hat hét kdvetkezett. A hétvégi edzések felklisztak 25-26 kilig, a keddi
regenerdlo rész stabil maradt ( vagyis 15 kili 150-es pulzus alatt), a temp6edzésbe viszont
alkalmanként az idéjaras kavart bele. Minusz 5 fok alatt P157-en nem tudtam futni, mert 2-
3 kili utdn mar éreztem, hogy a torkom be fog gyulladni. igy ezeket az edzéseket,
edzésrészeket is lassabb tempdban végeztem. A negyedik tesztre mar Ujra jobb
korulmények kozott, +5 fokban kertilt sor:

5:05 - / —e— 1. teszt IV. felméré 02.25
' pulzus | sec temp6
4:56 —=— 2. teszt 140 | 761 5:17
3. teszt 150 | 696 4:50
4:27 \'\-\- _e 4 teszt 160 | 632 4:23
170 | 579 4:01
3:58 180 542 3:45

3:30 \ ‘

140 150 160 170 180

A fejlédés folytatodott, de egyre kisebb mértékben. Azonban ha dsszehasonlitjuk az elsé
teszttel, akkor lathatjuk, hogy a kdzépsé zonakban mér 10 Utéssel alacsonyabban tudtam
produkalni ugyanazt a sebességet!

A kovetkez6 hetekben a P157-es tempéfutdsom stabilla valt, de a kézelgé 20 kilis verseny
miatt nem toltam P162-re, hanem helyette a 200-as fartlek futdsokat végeztem, hogy
szoktassam a szervezetemet a gyorsabb tempohoz. A kétszdzakat jellemzéen 45-60-45-
60-45-60 sec. valtakoz6 ritmusban futottam, ami esetemben megfelel a Hadd altal
el6irtaknak (vagyis a gyorsabb rész 5 km-es versenytempéban, a masik 200 m pedig
annal 10-15 masodperccel lassabb futast jelentett).

A verseny elétti hétvégén 17 fokban elvégzett 6todik teszt mar csak 1-1 masodperc
javulast hozott, aminek ink&bb csak lélektani jelentésége volt. Erdemes megfigyelni, hogy
a gorbe egyre jobban kiegyesedett. A savasodasi tartomany alsé részéhez tartozé



pulzusérték a megfeleld edzések hatdsara felfele tolodott, igy az a sebesség, amit
korabban csak az anaerob zénaban tudtam megfutni, atkerilt az aerob tartomanyba.

' —=— 2 teszt pulzus | sec | tempé

456 - 140 758 5:16
S L 150 683 4:46

4:27 —*— 4. teszt 160 627 4:21
5. teszt 170 575 4:00

S5t I 180 537 | 344

3:30 \ ‘

140 150 160 170 180

Jott az elsé igazi megmérettetés. A 20 kilis versenyen nagyon kénnyedén, megfaradas
nélkil P170-180 tartomanyon belll végig egyenletesen haladva szdmomra hihetetlen idét:
1:23:21-t futottam. A kilijeim rendkiviil egyenletesek voltak és nem is hajtottam ki magam.
A kovetkez6 terminust kicsit lazara vettem. A heti 45-50 km megvolt, de a hétvégi
hosszuak lecsokkentek 19 km-re. A tempofutast fartlek valtotta vagy maradtam a P157
értéken. Az allapotstabilizacio a hatodik teszten is meglatszott:

—o— 1. teszt
525 1 & —=— 2. teszt VI. felméré 05.20
3. teszt pulzus sec tempo
4:56 1 4 tesat 140 759 5:16
e - 1852 150 689 | 4:47
' 5. teszt 160 627 4:21
3:58 - —e— (. teszt 170 578 4:01
180 543 3:46
3:30 \ ‘
140 150 160 170 180

Ugy dontdttem, hogy a versenyszezonban mar nem tesztelek tébbet, mert nem nagyon
lesz rd alkalmas idépont. Az elveket megtartva végeztem tovabb a munkat. A
tempobedzéseket feltoltam P162-re. Onnan a versenyek miatt a nyaron mar nem tudtam
tovabblépni, mert csak &szre tudtam stabilizalni ezt a zonat. Mindebbe belejatszott a
meleg is, ami még nehezebbé tette ezt a fajta munkat. Ellene kulacsovvel védekeztem.
4x1 decis flaskakkal probaltam kizarni a belsé klima bekapcsolasabol eredd
pulzusmészast. Végigversenyeztem a nyarat, jellemz&en 175-178 atlag versenypulzussal.
A versenyek utolsé szakaszain egyre batrabban és hosszabb ideig teszteltem a 180 folotti
tartomanyt.

Az 06szi félmaratonokra sikerélményekkel, stabilan felkészilve érkeztem. A tavaszi
formamhoz a nagyon hosszu hétvégi edzések (+25 km) hianyoztak, de igy is egyéni
csucsokra szamitottam. Mindkét versenyen sikertlt is faragni a legjobb idémon (1:29:22,
illetve 1:28:59). Nem tudtam ugyan kiakndzni a modszert teljesen, hiszen a



versenytempém (P170 és folotte) zonajaba nem értem el a tempoedzéseken, de igy is
elégedett vagyok. Bar a félmaratoni idémet mindkét 6szi versenyen megjavitottam,
szdmomra a legértékesebb mégis a nyari 59:41-es Kékes futasom volt, ahol az elére
eltervezettek alapjan futva 41 masodpercet javitottam a tavalyi id6hoz képest, pedig az
idén sokkal melegebb volt.

J6-j6, de nem mindenkinek egyforma a képessége, lehetésége. Mi a helyzet velik? A
teljesség igénye nélkil mutatok két valés egyént ugyanebbdl az idéterminusbal.

Runnerl: heti 80-100 km-t fut. Maratoni ideje 3 dra alatt van. Kdzos futdsaink alatt
altalaban 15 (téssel alacsonyabb pulzusértéken volt nalam. A gorbéi egyenesek,
alloképessége messze meghaladja az enyémet. JOl lathatd, hogy a nagyobb
futasmennyiség jelentésebb fejlédést is eredményez.

Runnerl

5:24

4:55 —— 1. teszt

4:96 - —=— 2 teszt
3. teszt

3:57

3:28 -

3:00 ‘

135 145 155 165 175

Runner2: heti 25-30 km-t fut, tipikus kezdé, lelkes amatér futd. Maratoni ideje 4 éran kivali.
A gorbe ingadozasa (lasd 2. teszt P150) j6l mutatja a mérési hibakat (nem vette
figyelembe az Ora jelzéseit €s tartomany alatt futott), de a fejlédés nala is szépen lathato.

Runner2

6:54 —o— 1. teszt
\\ —s— 2 teszt
5:42

"\\: 3. teszt
4:30 T

140 150 160 170 180

Ugye milyen hasonlbak a tendenciak?



Il. rész (maraton és a desszert tavok)

A versenyszezon végén szamomra egyértelm( volt, hogy ezt a fajta edzésmunkéat fogom a
kovetkez6 évben is folytatni. Menet kdzben ugyanis tébb olyan kérdés is felmerilt, amire
egy év alatt nem lehetett valaszt kapni. Tobbek kozott érdekelt, hogy a rdévidebb
versenyeken is érzékelhetd-e fejlédés és természetesen a maraton is izgatott. Ez utobbi
tav és az eredeti leirdsban talalhaté mintahetek miatt logikus valasztas lett volna az
edzésmennyiség dupldzasa, de annak a varhatd pozitiv eredménye szamomra annyira
kézenfekvé volt, hogy mas utat valasztottam. Edzéseimet az el6z8 évihez hasonléan most
is csupan heti harom alkalomra terveztem az alabbi apré modositasokkal:

- az alapozo6 pulzust levittem P143-ra (ez volt az eredetileg szamitott érték, de az elsé
évet 4 Utéssel feljebb csinaltam végig)

- a keddi futds pulzusa a futétdrsam miatt kicsit emelkedett. (jellemzéen P147-P151
kozott futottuk, ami még mindig az alloképesség fejleszté zonamba esett.)

- a csutortoki tolét Gjrakezdtem P152-rél (és ismét j6 néhany hetet eltdltdttem az also
zonak stabilizalaséaval.)

- A hétvéai futdsokon igyekeztem minél hamarabb elérni a 2+ 6ra tartomanyt, mert a
tavalyi év tapasztalata alapjan ezek az edzések nagyon hasznosak voltak. Ezt egy
haromhetes visszalépeget6s ciklussal épitettem fel: (A-B-C, B-C-D, C-D-E stb.) A két
egymast kovetd hétvége kozott max. 2,5 kili (Altaldban 10-15 perc) névekmény volt.
Tavaszra igy 30 km folé is eljutottam. Ez alapjan edzésheteim januartél a tavaszi
versenyekig jellemzéen az 50-60 km-es tartomanyba estek.

(Ez egy minimalista megkozelités a maratoni tavra, de szdmomra izgalmasabb kalandnak
igérkezett, mint az edzések szamanak és a heti kiliknek a duplazasa.)

A kbnnyebb 6sszehasonlithatésag miatt a versenyszezont most is harom hét pihend, majd
harom felhozé hét kovette (vagyis csokkentett mennyiségl és intenzitasu rahangolo
futasok, Ovatos hetenkénti tdvnoveléssel). A lejjebb vitt alapozd pulzus a kezdetekben
természetesen a tavalyihoz képest lassabb sebességl edzéseket eredményezett, amit az
edzésnaplomban décdgés, totyogas (és ennél durvabb) szavak jellemeztek.

Lassuk hat az eddig megvalaszolatlan kérdéseket az eredeti leirashadl vett idézetekkel:

7y

.a kovetkez 6 “alapozd” id észak egyre kevesebb id 6t fog igényelni (minden
alkalommal magasabb szintr 4l indulunk”

Eljott hat a hetedik teszt ideje (5 fok, derllt €g, pici szél):

5:25 - —o— 1. teszt Vil felméré 11.11
pulzus sec tempo
4:56 - 140 790 5:29
o 7 teszt 150 704 4553
: reloaded 160 641 4:27
170 588 4:05
3:58 - 180 551 3:50
3:30 T T T T
140 150 160 170 180




Mint lathatd sokkal jobb eredmények szilettek, mint egy évvel ezel6tt (ugyanolyan
megeldzé hat héttel). Csak a 140-es értéknél van hasonldsag, de azt a révid bemelegités
€s a tul hamar elért pulzusérték miatti folyamatos visszakompenzalas okozta. Ez a teszt
leginkdbb a bazisidészak harmadik felméréjéhez hasonlitott, tehat cca. 12 hét elénnyel
kezdtem a munkat.

A tél futds szempontjabol végig idealis volt. Cipdim taldn ha kétszer talalkoztak hoval és a
hédmérséklet is végig elfogadhaté volt. Ezen id6szakba véaltozatossagot a teszteken kivdl
két hétvégi hosszu edzés soran tortént elbambulas hozott, aminek eredménye par 6ltés az
egyik szemdldokomben valamint egy kisebb bordazizodas lett ®. December végére
befejeztem a P152 stabilizalasat és a tolé edzéseken felléptem a 157-es értékre. Ez a
valtas a vartnél kicsit késébb kovetkezett be, aminek oka néhany ilyen jellegi futas
(6sszevarras, ttara stb. miatti) elmaradasa volt.

Januérra a hétvégi alapozo6 futdsokon a 2 ora folétti tartomanyban is meg tudtam 6&rizni
valtozatlan pulzus mellett a sebességemet, sét altalanos gyorsulést is elértem.

A heti harom alkalom és a magamnak deklaralt heti kiliplafon viszonylag kevés
mozgasteret adott, ezért az aprilisra tervezett maraton kdzelsége miatt februartél néha
végeztem két kombinalt edzést is. Az egyik a hétvégi hosszu alapoz6 futasokat érintette,
aminek masodik felébe 7-8 kili Alap+5 majd Alap+10 pulzusu részt iktattam. A mésik a told
futasok véaltoztatasa volt. Miutan az ilyen edzések kdzépsé érdemi része 10 km folé kerult
és stabilizalodott a sebességem P157-en, nem |éptem magasabb pulzusra és nem is
noveltem a vizsgalt tavolsagot, hanem helyette a tol6 rész masodik felébe beintegraltam a
mar ismert 200-as fartleket. Ez egy (6sszességében 17-18 kilis) nagyon izgalmas és
valtozatos futast eredményezett (ha hetente tobb edzésed van, akkor célszeribb a tolot
162-n folytatni és a fartleknek kilén napot szanni).

A teszteket most is elvégeztem minden hatodik héten. Az eredmények a kisebb fejlédés
mellett helyenként stagnalast vagy akar minimalis visszalépést mutattak. Ezen nem
csodéalkoztam, mert az el6z6 évvel ellentétben ezekre a tesztekre mar nem pihentem ra,
azokat terhelésbdl futottam. Emiatt a fejlédés mar nem volt olyan latvanyosan kimutathato,
az alapjaim viszont sziklaszilardan alltak. A februari (kilencedik ) teszt igy is kicsit kilog a
sorbol, amin megléatszott, hogy részben esdben, pocsolydkkal tlizdelt palyan futottam. A
maratonra tehat 6sszedllt az aldbbi kabelkdteg:

—— 1. teszt
525 1 7. teszt
reloaded
4:56 -
—— 8. teszt
4:27
—— 9. teszt
3:58 -
10. teszt
3:30 ‘ ‘
140 150 160 170 180
VIl felmér6 11.11 | VIII felmérd 12.23 IX felmér6 02.11 | X felméré 03.31
pulzus| sec tempod sec tempo sec tempo sec tempo
140 790 5:29 773 5:22 767 5:20 779 5:24
150 704 4:53 701 4:52 705 4:54 708 4:55
160 641 4:27 635 4:25 643 4:28 638 4:26
170 588 4:05 582 4:02 580 4:02 575 4:00
180 551 3:50 546 3:48 551 3:50 540 3:45




Kdzeledett hat a nap, amikor végre redlis célom lehetett a 200 percen belll beérkezés egy
maratoni versenyen. A Hadd el6tti id6kben ez szamomra egy mar-mar misztikus
hatarszamma valt, de éreztem, hogy most sikerilhet.

.Sz06val, megfelel 6 edzést feltételezve, a 170-es pulzusnal elért sebe sség a 2400
méteres teszten megegyezik a maratoni versenytempév  al”

Mivel adataim (max. pulzus és anaerob kiiszob) kézel azonosak a példaemberinkkel, ez a
gondolat ram is illeszthetd. Csak futni kellett volna hozza heti 100-160 Kkilit ... Bar
megnyugtatd az érzés, hogy elegendd munkaval harom éran bellli maratonra is alkalmas
vagyok, most inkdbb az volt a kérdés, mennyivel kell a fenti elméleti optimum alatt
versenyeznem, hogy normalisan teljesitsem a tavot. Ezt az értéket az edzésadatok
alapjan P167-168 verseny-atlagpulzusban hataroztam meg ugy, hogy ezt a szamot féltav
korul szabad csak elérnem. A kevés edzéskilométer miatt ehhez az kellett, hogy a verseny
elejen mért értékek P160 koriliek legyenek és a tejsavkiiszObomet is csak az utolséd
féloraban lépjem &t. Ez a taktika egy biztonsagos és kényelmes versenyzést igért.
(Amennyiben elegenddé edzésmunkéval rendelkezel, a fent idézett optimalis versenyzeés is
kivitelezhetd és a verseny alatti pulzustartomany is sziikebb, de errél majd késébb). Mint
lathatd, a versenyre nem sebességeket, hanem pulzusértékeket hataroztam meg. A
tesztek adataibdl kiolvashatd, hogy idealis esetben ez mire elég, de szdmos versenynapi
tényezd (iddjards stb.) ezen meég alakithat. A befolyasolé tényez6k persze nem is
maradtak el. A verseny el6tt par nappal 7-8 celsiust emelkedett a h6mérséklet, ami a
verseny napjara 22 fokot eredményezett. Ez a nyari kanikulahoz képest kellemes hiivost
jelent, de aprilisban a megel6z6 hetek utan forrosagnak hatott. A helyzetet nem
konnyitette az a 22-25 km/h-s északi szél sem, ami a haromkorés palyan rendesen
gyilkolta a résztvevéket. A versenytaktikat sikertlt maximalisan betartanom, futasom végig
egyenletes volt, minimalis lassulast csak a tav utolsé péar kilométerén mértem. Bér a kiilsé
koralmények miatt mér az elején az edzéstapasztalatok alapjan varhatonal lassabb tempot
futottam, igy is nagyon j0 (3:10 alatti) idével értem célba. Sajnos azonban a tavot a
palyahitelesitd alaposan elmérte, ezért bar a pontos palyaadat utdlagos ismeretében is
elmondhatd, hogy béven beértem volna a tervezett idén belil, ezt mégsem tekinthettem
hivatalosnak. A célban az allapotom tébb volt mint kielégitd, a régebben tapasztalt
maratoni megfaradasnak/szenvedésnek nyoma sem volt. A téli hosszu lassu futasok és a
jol megvalasztott taktika eredményt hozott.

.Err 6l az alaprol szinte egész évben versenyezhetlnk”

A maraton utan nem sokat pihentem, mert a vartnal jéval hamarabb regeneralédtam.
Folytattam a munkat, de a hétvégi hosszu futasok 20 kiliben maximalizalédtak vagy a
versenyek miatt elmaradtak (ismerds helyzet az el6zé évrdl). A kombo edzéseket viszont
alkalmanként tovabbra is beillesztettem a programba. Felvetéd6tt bennem, hogy régoéta
nincs mért 10 km-es idém, igy ez lett a kdvetkez6 célpont. Szeretem a kerek szamokat,
igy logikusnak tint a 40 perces célidé. A verseny ,révid” volta miatt itt idére futottam, mert
a korébbi versenytapasztalataim alapjan tudtam, hogy P180-hoz kozeli atlagpulzust is
elbirok 30-40 percen keresztil. A feladat tehat egyszer(: 10 db 4 perc alatti kili. Még akkor
is, ha 28 fok van, amit az aszfalt visszasugarzasa tovabb ndvel. Janiusban elindultam egy
ilyen versenyen és ez lett beléle (kilik mésodpercre kerekitve, mogotte zarodjelben a
kilométer atlagpulzusa): 3:50 (163), 3:55 (173), 3:59 (175), 3:58 (177), 3:57 (180), 3:54
(182), 3:57 (183), 3:57 (185), 3:57 (187), 3:56 (187). Nagyon jol latszik, hogy ezen a
versenyen hamar beléptem az anaerob tartomanyomba, a pulzusom szépen kuszott
felfele, amib6l az extrém hémérséklet miatt bekapcsold belsé klima is jelentés szeletet
hasitott ki. Ha most visszanézziik a tesztjeim P170-es és P180-as adatait, j6l latszik, hogy
a versenynapi idéjaras milyen nagymértékben befolyasolhatja az eredménytinket.



A nyar folyaman elindultam még néhany rdévidebb (3-5-6 km) versenyen, ahol meglepé
eredmények szilettek. Nalam messze jobbnak ismert futotarsakkal voltam végig
versenyben vagy eléztem meg O6ket. Pedig az edzéseken a versenysebességeim
kozelében se futottam és semmilyen kdzéptavra felkészité edzést nem végeztem. A
jellemzéen P180-as atlagpulzusu versenyeken végig kdzel azonos tempa6t tudtam tartani.
Altalaban olyan érzésem volt, hogy gyorsabban nem menne, viszont azt a sebességet
hosszabban is fent tudnam tartani.

.Kell lenni valamiféle kapcsolatnak a kilonb6z 6 tavok kozott”
.ha afutd ... 10sec/km-t lassul barmely tav esetében ... akkor kétszeres tavot tud lefutni,
“Nem kell aggédnunk, hogy most + 15 vagy 17 masodpe  rc. A lényeg, ..., a kapcsolat megléte”

Ez az egyik legfontosabb gondolat az eredeti leirdsban. Nekilltem hat egy délutan
megvizsgalni a versenyeredményeimet:

Tav Eredmény Atlag km Lassulas
5 km 18:11 3:38 -
10 km 39:18 3:56 18
Félmaraton 1:28:59 4:13 17
Maraton Cca: 3:20:00 4:44 31

A tablazatbdl két dolog nagyon jol latszik:
- még mindig van mit csiszolni az aerob zéndmon (az utolsé oszlopban kisebb szdmok is
allhatnanak)
- az elvégzett munka mennyisége kevés egy j6 maratonhoz (ez nem volt Gjdonsag),
hiszen ahhoz 3:10-en bellili eredményt kellene latnunk az utolsé sorban.
A harom rdvidebb tav rendben van (azonos a lassulas). Legalabbis elsé ranézésre. Hogy
miért? Korabban mar megmutattuk, hogy a meleg mennyire befolydsolja a
versenyeredménytinket. Az 5 és 10 kilis verseny egyarant 27-28 fokban zajlott, viszont a
félmaratonon ennél jéval idealisabb volt az idé. Ez azt jelenti, hogy félmaratonon ennél
jobb idét kell tudnom! Vegyuk csak elé még egyszer a mar emlitett gondolatot:

A 2400 méteres teszten azt fogjuk talalni, hogy a 170-es pulzushoz tartoz6
sebesség nagyon kozel van a maratoni ritmushoz (még ha a versenyen 175+ lesz is
a pulzus). Es azt fogjuk érezni, hogy 170-es pulzus sal futni nem egy nagy dolog,
hosszu id én keresztul kényelmesen fenntarthato.”

Azt mér lattuk, hogy ez az allitas ndlam maratonra nem igaz a kevés edzéskilométer miatt,
de a parhuzamokat figyelembe véve félmarcsira mikodnie kell. Ez azt jelenti, hogy 4:00-
4:02 kordli kilikkel meg kell tudnom futni egy félmaratont . A szeptember megadta a
valaszt, 1:26-on belilli idével értem célba. Erdemes megnézni a részidéket (helyenként
kimaradt egy kilitdbla, ott dupla km-ek szerepelnek):

8:19 (160), 4:08 (165), 4:06 (166), 4:02 (167) (5 km:20:34), 4:02 (167), 4:06 (169), 4:06
(170), 4:07 (169), 4:00 (172) (10 km: 40:55), 4:03 (172), 8:13 (173), 4:05 (174), 4:08 (175),
4:08 (176), 3:49 (179), 4:09 (178), 4:02 (178), 3:50 (181), 3:53 (185), 00:20 (187), Verseny
atlagpulzus: 172

Az utolsé 3 kilométeren futott sebesség, valamint az éatlagpulzus mutatja, hogy kicsit
.ellazséltam” az elejét, de a szamsor igy is 6nmagaért beszél. Egyenletesen, kbnnyedén
versenyezve futottam egy nagy egyéni csucsot. A kezdeti ,bemelegitd” kilik utan a
pulzusom bedllt a kivant szintre és egy 10-12 Utéses tartomanyon belll maradt
(leszamitva a hosszu ,sprintet” a végeén). A dolog tehat mikodik.



Eljatszottam a gondolattal, hogy mi lenne, ha futnék még egy maratont az idén. Még akkor
is, ha lassan fél éve hianyoznak a 2+ éras futasok. llyen félmaraton utan a 200 percnek
meg kell lennie! Sokat hezitadltam, mert tudtam, hogy még 6nmagamhoz képest sem
vagyok rendesen felkészllve, de végll a feles utan egy hénappal mégis rajthoz alltam. A
verseny elétti hétvégén csindltam egy minitesztet a szdmomra érdekes alsé zénékban,
ami a vart eredményt hozta:

5:25 XI felméré 09.23
.\ pulzus sec tempo
4:56 140 764 5:18
\ 1.teszt 150 703 4:53
4:27 ~=—11. részteszt 160 637 4.26
170
3:58 180
3:30 T T T T
140 150 160 170 180

A versenyre alapvetéen két taktikat dolgoztam ki. Az egyik a tavaszi futisom masolata az
ott szerepld pulzusértékekkel, a masik az alatt 4-5 Utéssel. Az els6 verzio egy rizikés, a
masodik egy biztonsadgosabb (és az akkori allapotomnak megfeleld) futast igért. Egész
évben fegyelmezetten versenyeztem, de most kivancsi voltam a masik oldalra is. Kellett
egy indirekt megerésités, igy az els6 verzié maradt. A nyaron hianyz6 2+ 6ras futasok
persze a tav utols6 harmadara bekopogtattak: 30 kilinél mar az anaerob kiiszobémnél
jartam és bizony erésen vissza kellett venni a végén a sebességbdél. Nyoma sem volt a
tavaszi maratonhoz hasonlé egyenletes futdsnak és a verseny végi kdnnyedségnek. Bar
voltak frissitési problémaim is, alapvetéen a minimalisan sziikséges kilométer hianya és a
taktika megvalasztasakor ennek a ténynek a mell6zése fosztott meg attél, hogy a
félmaratonhoz hasonl6an ezen a tavon is egy kiugréan j6 id6t fussak. Viszont az alapjaim
voltak annyira stabilak, hogy a problémak ellenére is belefért egy Uj egyéni csucs ©. Az
id6tervemet tehét 3:18:38-val teljesitettem, de az akkori &llapotom miatt természetesen a
masik verzié lett volna a kovetendd6. Raadasul azon az Gton indulva O6sszességében
valészinileg jobb id6t futottam volna. A visszacsatolas megtortént.

Mit hozhat a j6v6?

Az szamomra vilagosan latszik, hogy ha semmit se valtoztatok, egyel6re varhatéan akkor
se fog megéllni a fejlédésem. Osszel Gjra magasabb szintrdl indulok, az alsébb
tartomanyl tempofutasokat hamarabb fogom stabilizalni és tavaszra kész leszek egy 3:15-
0s maratonra. (A fenti minimélprogrammal — edzésszdm és km - valahol 3:10-3:15 kdz6tt
van az a legjobb maratoni id6, ami a dologbdl esetemben kihozhatd.) Mar csak egy idedlis
verseny kell hozza. Amig a toléedzéseken a 170-es tartomanyba nem jutok el és azt nem
tudom stabilizalni, semmi Gjat nem kell tennem. Ha majd eljon ez az id6, akkor utana
eldonthetem, hogy ndvelem az edzések hosszat vagy Ujabb edzés(eke)t iktatok be (legyen
az akar uszas vagy kerékpar a futds mellett/helyett), esetleg valamilyen mas 6svényre
lépek.



Kérdezhetitek, hogy miért sziiletett meg ez az iromany?

Véleményem szerint a hobbifutdk tobbsége nem a leghatékonyabban edz (ez egy nagyon
finom megfogalmazas és par évvel ezelétt ram is jellemzd volt). Minimalis ismeretek
hianydban rovid idén belll fejlédésik megéll és altaldban elkdnyvelik, hogy ennyire
képesek. Ekkor jellemzéen elkezdik novelni (a tovabbra is gyenge hatékonysagu)
edzéseik szamat és hosszat, majd megallapitjak, hogy a befektetett pluszmunka nincs
ardnyban a jelentkezé eredménnyel. Mindekoézben koénnyen tulterhel(het)ik magukat,
leséril(het)nek. Versenyeiken szamukra érthetetlen fejre allasok térténnek, melyeket
kudarcként élnek meg. Ugy érzik, hogy elérték genetikai képességeik hatarat. Persze az
az id6 is eljon. Egyszer. De addig még szamos siker varhat rajuk. Sokan mondjak, hogy
csak a mozgas oroméért futnak és versenyeznek, az eredmények nem érdeklik éket. De
érdekes modon ezek a futétarsaink is buszkék egy szamukra nagy kihivast jelentd tav
teljesitésére (legyen az 10 km, maraton vagy barmi) és kiemelten emlitik meg egy-egy
beszamoléjuk soran, ha 0j egyéni csucsot futottak. Mindnyajunkban ott van valamilyen
szinten a verseng® ember. Hiszem, hogy ha kiprobaljatok és kdvetkezetesen végigviszitek
a pulzusalapu edzésmunkat, az sok 6romet fog okozni.

Ennél az edzésmddszernél bizonyosan vannak sokkal modernebb és valdszinileg
hatékonyabb formuldk is. Viszont ilyen konnyedén, (akdr csak egy 30 km-es heti
programmal) kulondsebb eréfeszitések nélkil kevés rendszer ad lehetéséget arra, hogy
ennyi sikerélményt begydjtsink. Legyen az révidebb tav vagy akar tébbnapos
valtéverseny terhelése. Ha végiggondolom az elmdult két évet elmondhatom, hogy minden
fontosabb versenyen és tavon egyéni csucsot futottam, de ez csak az érem egyik oldala.
Emlékezzetek ra, nem volt semmilyen résztdvos munka, id6ére futds, horgé tudo,
szenvedés. Az izomldz érzését is szinte elfelejtettem. Mindezek fényében a fenti
eredmények nem is olyan rosszak ©.

Amint azt lathattatok, semmi kilonleges dolog nincs az egészben. Aprd elemek
O0sszessége, melyek egy egésszé allnak 6ssze. Viszont értenetek kell az aprésagokat,
hogy miikédjon a dolog. Nélkilik nem megy. De hat ezt mar gyermekkorunkban
megtanultuk, ugye?

,EQy SzOg miatt a patké elveszett.
A patké miatt a 16 elveszett.

A 16 miatt a lovas elveszett.

A lovas miatt a csata elveszett.

A csata miatt az orszag elveszett.
Méskor verd be j6l a patkészeget!”

Osszességében nekem ez a modszer az alabbiakat adta:
- a korabbiaknal konnyedebb edzések
- sérulésmentes idény (laza bokaszalagjaim miatt ez szamomra kiléndsen fontos)
- egész versenyszezonban allandod, stabil forma, ami még tovabb hegyezhetd
- minden tavon fejl6dés, egyéni csucsok megdélésével
- edzések végén gyors pulzus megnyugvas
- rovidebb regeneracios id6
- képességeim, tovabbi lehetéségeim megismerése

Szoval nekem (nekiink) mikodik. Es neked?

Kevin
kevinrunner67@gmail.com



