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BEVEZETES: A FAL... ES AMI MOGOTTE VAN

Kihivas, kaland, titokzatos 42,195 km. Mosoly, vidamsag és euféria a célban,
netan, gorcsoktdl kinzott, fajdalmasan hosszd, utolsé km-ek. igy vagy (gy a maraton egy
kiilonleges tav, amely mitikus torténelmével és viragzo jelenével sorra fertdzi meg a
vildag metropoliszait, a mozgas oromét Ujra felfedez6 varoslakok szazezreit allitva
rajtvonalhoz. Mig sokak szamara a miért tovabbra is érthetetlen és megfejthetetlen
addig a futassal kapcsolatba keriilék tobbsége elébb utdébb minden bizonnyal azon kapja
magat, hogy egy verseny nevezési lapjan tavként a maratont jeloli meg.

Egy dologban azonban minden, a klasszikus tav teljesitésére vallalkozo biztos lehet:
tisztességes felkésziilés nélkiil esélye sincs a célba érésre. Ez ugyanis nem az a tav, amit
egy szombat esti, kissé illuminalt allapotban meggondolatlanul kotott fogadas utan
vasarnap barki teljesiteni tud...

A maraton egyik varazsat talan pont ez adja. A - jo esetben - tudatosan felépitett,
szisztematikus és folyamatos felkésziilés mindenki szamara latvanyos és érezhet6
eredménnyel kecsegtet, amely raadasul egyetlen szamban (az idéeredményben)
osszefoglalhato.

Mi van azonban akkor, ha...

.. a szamitas nem jon be?

.. az edzések vart hatasa nem, vagy nem a terveknek megfeleléen realizalodik?
.. jon a maratoni fal (holtpont)?

.. a célba érkezés nem, vagy csak nagyon fajdalmasan sikeril?

Egy rosszul sikeriilt maraton szamtalan kérdést vethet fel. Tekintve az évrél évre
gyarapodd maratoni résztvevok szamat, valamint az eredménylistak bongészése soran
fellelheté félmaratoni részidoket kovetdé drasztikus lassulast, nyilvanvalo, hogy a
tobbségnek - legyen sz6 hobbifutokrol vagy profikrol (!), fiatalokrol, vagy idésekrol -
sokszor akadnak kérdéseik.

Ezen iromany azért sziiletett meg, hogy...

...az olvaso kicsit elgondolkodjon sajat alkalmazott mddszerein és azok hatékonysagan.
...megmutassa a pulzusmérésben rejlé lehetéségeket.
...esetlegesen megkonnyitse, illetve meggyorsitsa a célba érkezést a klasszikus tavon (is).

... kedvet teremtsen a maratonfutashoz...

Jollehet kiilonleges tav a maraton, a Word mégsem ismeri
fel a szot, és helyette a kovetkezd javaslatokat adja a
,hiba” javitasara: marton, maraton, maratom, maradton...
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I. RESZ: 10. KRALJ-MATJAZ PETZENLAND MARATHON - BLEIBURG, AUSZTIRA.

A torténet ott kezdddik, ahol az el6z6 (10.000 m) befejez6dott. Ott alltam 15 hét
eredményes felkésziilés utan egy Uj egyéni csiccsal 10.000 m-en (31.43,08) és tudtam,
hogy valami Uj kihivas kell.... A maraton azért keriilt a képbe, mert egyrészt Internetes
bongészéseim soran szamos olyan versenyt talaltam, amelyet nem til erés eredménnyel
nyertek, masrészt az altalam alkalmazott edzésmodszer szerkezete miatt egyaltalan
nem éreztem t6lem idegennek ezt a tavot.

Az alapelvek nem valtoztak, azaz az aerob képességek fejlesztésére koncentraltam,
mert tudtam, hogy a maraton hossza miatt elsésorban ezek fognak szamitani. Tekintve,
hogy az anaerob képességeknek nem tulajdonitottam jelentdsséget, a felkésziilés soran
maximalis pulzusnak az anaerob kiiszob értékemet (172) hataroztam meg.

A felkésziilés alapelvei voltak:

—

. Az aerob képesség fejleszthetd (hosszutavon is).

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

3. Minél hosszabb a versenytav, annal nagyobb jelentdsége van az aerob képességeknek
és annal kisebb az anaerob képességeknek.

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

(8}

. A laktat képzodés gatolja az aerob enzimeket.

o

. A magas laktat koncentracioval (anaerob kiiszob felett) jard terhelések
talsagosan igénybe veszik a szervezetet (els6sorban az immunrendszert).

~N

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

Ezeknek megfeleléen az edzésterv elkészitésekor a kovetkezokre figyeltem:
- mennyiség (Lydiard szerint ez heti 100 mérfold, azaz 160,9 km)
- intenzitas a pulzuszénak alapjan (a zonak teljes kihasznalasa!)
- az anaerob kiiszob feletti pulzusszamu edzések kiiktatasa
- asziikséges versenysebesség megszerzése

Személyes adatok:
Eletkor: 29 év Versenysuly: 72,0 kg Nyugalmi pulzus (ébredéskor): 36-42
Maximalis pulzus: 195 Becsult anaerob kuszob: 172

Pulzuszénak (az anaerob kiiszob ismeretében)

I. Regeneracios zona 145 alatt IV. Aerob intenziv zona: 165-172
Il. Aerob extenziv I. zéna: 145-155 (anaerob kiiszob kozeli zona)
lll. Aerob extenziv Il. zona: 155-165 V. Laktat tolerancia zona: 172 felett

w,-,'ﬁ(-_'kyz_o
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Alkalmazott roviditések, jelolések:

MP: Maximalis pulzus AP: Atlag pulzus
Id6: (ora:perc.masodperc,tizedmasodperc) Tav: (km)

Iram (atlag): perc/km vagy km/6ra SE: Specialis edzés
Atlag iram, atlag pulzus (3.45,6) (167) UKM: Utolso km

Osszesité jelolések:

1. hét: 59,7 4:44.40 4.46,10 SE nem volt.
A hét szdma | Osszes km | A hossz(ifutasok dsszes id6tartama |A hossz(futasok atlag irama| Specialis edzés

A felkésziilést par nap pihenét kovetéen kezdtem meg. Ekozben kivalasztottam a
célversenyt: Junius 24. Kralj-Matjaz Petzenland Marathon, Bleiburg, Ausztira.
Tekintve akkori formamat az edzések jellege sokkal inkabb egy felkésziilés végének,
mint egy teljes maratoni ciklusnak felelt meg. Ennek ellenére a kozéppontban
megmaradt a mennyiség.

Edzéselemek:
Hosszufutasok:

Heti kétszer futottam hosszut alacsony intenzitassal (aerob extenziv I. zona) ebbdl az
egyik - szerda - 100 perc, a masik 140 perc feletti terjedelm( volt. A tobbi hosszufutas
ennél csak kicsivel volt intenzivebb (aerob extenziv Il. zona). Tobb alkalommal
el6fordult azonban, hogy az éppen aktualis korilmények miatt - felfelé, vagy lefelé -
kicsUsztam valamelyik zonabdl, aminek igazabdl nem volt jelentdsége.

Tempéfutas:

A cél az volt, hogy hozzaszokjak a gyorsabb iramhoz, és az ezzel jar6 kicsivel
intenzivebb terhelésekhez. A tempofutasoknal a sebességemet fokozatosan noveltem az
elsé 1-3 km-en, majd a felvett ritmust tartottam, illetve fokoztam gy, hogy az anaerob
kiiszobomhoz tartozo pulzusértéket (172) ne lépjem tul.

Fartlek:

A tavaszi, bevalt szisztéma megtartasaval emeltem a mennyiséget. Kezdetben ez 16 km
volt, késébb hetente 2 km-rel novekedett egészen 20 km-ig. Maximalis pulzus itt is az
anaerob kiiszob (172) volt. A valtakozo ritmus, a gyors részeknél kb. 20-21 mp-es, mig a
lassu részeknél 24-25 mp-es 100 métereket jelentett. Ezeken az edzéseken a fartleket
tobbnyire egyben futottam - megallas nélkiil - a bemelegité és a levezeto résszel, igy
Osszességében elég hosszu edzések jottek ossze.

1000 m-ek:

Az edzésterv talan legérdekesebb pontja ez volt. irhatndm, hogy ezek résztavozas
edzések voltak, de valéjaban inkabb a fartlek futasokhoz alltak kozelebb. Rovid
bemelegités (valamennyi konnyd futas, gimnasztika, és 6 x 100 m) utan futottam
lendiiletes 1000 m-eket koztiik 200 m lassabb futas pihenével, megallas nélkiil. Ugyeltem
arra, hogy a pulzusom az anaerob kiiszob értéket itt se haladja meg.

Koordinacio:
A tempofutasok utan heti egyszer végeztem koordinacids edzést, amelyek futdiskolabol,

szokdelésekbdl és 150 m-es gyors futasokbol alltak. A célom ezzel inkabb csak a
sebesség és a labero szinten tartasa, mint fejlesztése volt.
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Datum Id6 Tav | Atlag | MP | AP | Kcal Leiras / Megjegyzés
05.16. K 8,0 - 156 [ 145 - |4+ 4 km lassan
05.17. 52 |1 0:41:00| 10,2 |04:01,2| 158 [ 152 - |Egyenletes iram.
05.18. CS [ 0:59:28 | 15,5 |03:50,2( 170|161 1026 |Egyenletes iram. UKM:(3.49)
05.19. P | 1:20:22 | 20,4 |03:56,4| 165|157 | 1340 |Fokozodd iram. UKM:(3.46)
05.20. SZ | 1:32:46 | 24,2 |03:50,0(172[163| 1640 [Benne: 16 km (100+100) (59.12) (168) (3.42,0)
05.21.V |2:26:55| 36,2 [04:03,5|159|151| 2312 |Egyenletes iram.
Het:17. | 7:00:31 | 114,5 [ 03:56,9 | 172 [ 155 | 6318 [SE: 16 km fartlek
Datum Id6 Tav | Atlag | MP | AP | Kcal Leiras
05.22. H |1:01:27 | 16,2 |03:47,6| 168 [165| 1029 |Egyenletes iram.
4.4 Bemelegités Benne 15x1000m, kozte 200 m lassu futas.
05.23. K | 1:08:23] 18,0 [03:47,9] 174 166] 1235 | F2ie a0, 31, (ONE ) Leeloob:
4,0 Levezetés (1.02,47)(162)
05.24.5Z |2:00:33 | 30,2 [03:59,5|163|156| 1991 |Egyenletes iram.
05.25. CS 0:59:41 | 16,0 |03:43,8(172[165| 1070 [Fokozddd iram. Gimnasztika, futdiskola, szokdelés.
2,2 - - - - Levezet6 futas, benne 4 x 150 m koordinalo futas.
05.26. P [1:01:22] 16,2 |03:47,3|1 164|158 1035 |Egyenletes iram.
05.27.57 | 1:48:30| 28,3 103:50,0(172[163| 1907 |[Benne: 18 km (100+100) (1:06.17)(168) (3.40,94)
05.28.V |2:29:16| 35,9 [04:09,5]|162|152| 2362 |Egyenletes iram.
Hét:18. |10:29:12] 167,0 [ 04:01,4 [ 174 | 161] 10629 [SE: 15x1000 m; 18,0 km fartlek; 16,0 km tempo
Datum Idé Tav | Atlag | MP | AP | Kcal Leiras
05.29. H | 1:00:17 | 15.6 |03:51.9] 159|153 | 962 |15.6 km futas. egvenletes iram.
- 4.6 Bemelegités
05.30. K [1:06:48 | 18.0 [03:42.7] 173|168 1224 [Benne: 18 km (100+100) (1:06.48)(168) (3.42,70)
- 5.0 Levezetés
05.31. SZ | 1:47:24 | 26.9 |03:59.6| 162 [156| 1768 |Egyenletes iram, gimnasztika. UKM(3.46)
06.01. CS 0:51:43 | 14.0 |03:41.6|172|164| 921 |Fokozodo iram. Gimnasztika, futdiskola, szokdelés.
- 2.2 - - - - Levezet6 futas, benne 4 x 150 m koordinalé futas.
06.02. P [1:01:05( 16.2 |03:46.2]160[155] 996 [Fokozodd iram. Gimnasztika.
6.4 Bemelegités 16x1000m, kozte 200 m lassu futas. Legrosszabb:
06.03. 5Z [1:12:07 | 19.2 [03:45.4] 174[166] 1302 |(3.33,0)(167)(6.), legjobb: (3.28,8)(167)(16.), atlag:
] 38 Levezetés (3.31,07) (166), pihendatlag: (59,43)(163)
06.04. V | 2:26:48 | 36.9 [03:58.7] 158 [150] 2289 [Eayenletes iram. UkM(3.50)
Hét:19. | 9:26:12 | 168,8 | 03:51,4 [ 174 [ 159 [ 9462 [sE: 18,0 km fartlek; 14,0 km tempé; 16x1000 m
Datum Id6 Tav | Atlag | MP | AP [ Kcal Leiras
06.05. H |1:03:43 | 16.9 [03:46.2]| 164 [156| 1102 |Fokozodd iram. Gimnasztika. UKM:(3.35)
06.06. K | 1:47:16 | 28.0 |03:49.9|174|165| 2013 [Benne: 20 km (100+100) (1:14.11) (170) (3.42,55)
06.07. SZ |1:44:17 | 26.2 103:58.8(162|153| 1710 |Egyenletes iram. U1,1KM:(4.11)
06.08. CS 0:51:45| 14.0 |03:41.8|172|164| 945 |Fokozdodod iram. Gimnasztika, futoiskola, szokdelés.
2.2 - 2,2 km levezet6 futas, benne 4 x 150 m koordinalo futas.
06.09. P [1:01:20] 16.2 |03:47.2| 162|153 | 1002 |16,2 km futas, egyenletes iram.
4.4 Bemelegités Benne 18x1000m, k&zte 200 m lassu futas.
06.10. 5Z [1:20:09 | 21.6 [03:42.6|174[166] 1503 |Legrosszabb:(3.31,1)(168)(15.); legjobb:(3.27,0)(157)
] 4.0 Levezotés (1.), atlag: (3.29,31)(167), pihendatlag: (57,86)(164)
06.11. V [2:11:33] 32.9 [03:59.9[ 166 [ 155] 2219 [Egyentetes iram.
Hét:20. [10:00:03| 166,4 [ 03:51,1 | 174 | 159 | 10494 [SE: 20,0 km fartlek; 14,0 km temps; 18x1000 m
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Datum Id6 Tav | Atlag | MP | AP | Kcal Leiras
06.12. H | 1:00:44 | 16,2 |03:44,9( 167 [160| 1049 [Egyenletes iram.
06.13. K | 1:44:33| 28,0 [03:44,0|1172(165]| 1932 |Benne: 20 km (100+100) (1:13.12) (168) (3.39,6)
06.14. SZ | 1:28:24 | 22,2 |103:58,9( 158 (153 | 1435 [Egyenletes iram, gimnasztika.
0:54:36| 15,0 [03:38,4(172(164| 988 [Fokozddd iram. Gimnasztika, futdiskola, szokdelés.

2,2 - Levezetd futas, benne 4 x 150 m koordinalo futas.
06.16. P - - - - - - Pihen6

06.15. CS

4,4 Bemelegités Benne 15x1000m, kézte 200 m lassU futas.

06.17.52 11:08:13 | 18,0 (03:47,4| 174|167 | 1277 |Legrosszabb:(3.35,3)(168)(8.), legjobb: (3.28,6)(157)
4.0 i (1.), atlag: (3.33,31)(167), pihendatlag: (59,59)(162)

06.18.V | 1:43:15| 25,4 |04:03,9(164|155| 1710 |Egyenletes iram. UKM (3.54)
Hét:21. | 7:59:45 | 135,4 | 03:50,6 | 174 | 161 8391 [sE: 20,0 km fartlek; 15,0 km temps; 15x1000 m

Az edzések intenzitasanak megoszlasa a pulzuszonak alapjan (17.-22. hét)
KM

160,0 -

140,0 - 49,0 Gl 52,0

120,0 -

50,0
16,0 !
100,0 38,3 28,5

71,5

80,0 1 44,1

27,2

60,0 4

40,0 +

20,0

0,0

17. 18. 19. 20. 21.

al. mil. o, alv.

I. . IV.

KM | KM | % KM
8,0 | 44,1 38,5 16,0
10,6 | 71,5 42,8] 49,0
13,8 | 38,3 22,71 48,0
10,6 | 28,5 17,1 52,0
10,6 | 27,2l 20,1 50,0

Az utolso el6tti hétig minden rendben volt. Nem voltak erds edzéseim, legfeljebb
csak hosszliak. Jol éreztem magam, problémam gyakorlatilag nem volt. A formamat
illetéen odaig jutottam, hogy a vasarnapi hosszUfutasok 4.05-4.00 perc/km, a
tempofutasok 3.38-3.45 perc/km, a fartlek futasok 3.40 perc/km, az 1000 m-ek pedig
3.30 perc/km koriili iramban mentek a megadott pulzusértékek mellet.

w_keksz_of
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A vasarnapi hosszufutasok osszefoglalo adatai
Datum |d6 Tav Iram MP AP Kcal
05.21.V | 2:26:55 36,2 4:03,5 159 151 2312
05.28.V | 2:29:16 35,9 4:09,5 162 152 2362
06.04.V | 2:26:48 36,9 3:58,7 158 150 2289
06.11.V | 2:11:33 32,9 3:59,9 166 155 2219
A tempofutasok osszefoglaloé adatai
Datum Id6 | Tav Iram | MP [ AP | Kcal
05.25.CS | 59:41 | 16,0 | 3:43,8 | 172 | 165 | 1070
06.01. CS | 51:43 | 14,0 | 3:41,6 | 172 | 164 | 921
06.08. CS | 51:45 | 14,0 | 3:41,8 | 172 | 164 | 945
06.15. CS | 54:36 | 15,0 | 3:38,4 | 172 | 164 | 988
A fartlek futasok osszefoglalo adatai
Datum Id6 Tav Iram MP | AP Megjegyzés
05.20. SZ | 0:59:12 | 16,0 | 3:42,00 | 172 | 168 |24,2 km-ben
05.27.SZ | 1:06:17 | 18,0 | 3:40,90 | 172 | 168 |28,3 km-ben
05.30. K | 1:06:48 | 18,0 | 3:42,70 | 173 | 168 [El6tte 4,6 km, utana 5,0 km
06.06. K | 1:14:11 | 20,0 | 3:42,55 | 174 | 170 [28,0 km-ben.
06.13. K | 1:13:12 | 20,0 | 3:39,60 | 172 | 168 [28,0 km-ben.
Az 1000 m-ek Osszefoglal6é adatai
Datum [1000m| 1d6 | Tav | iram | mp | Ap [Legrosszabbl Legiobb 1} 4o loihensatiag
(AP) (AP)
.na. . (3.31,6) (3.28,9) (3.31,07) | (1.02,47)
05.23. | 15 | 1:08:23 18,0 3:47,9 | 174 | 166 | oo | (168) (15.) (166) (162)
. . (3.33,0) (3.28,8) | (3.31,07) | (59,43)
06.03. | 16 | 1:12:07 [ 19,2 | 3:45,4 | 174 | 166 1676 | (167)(16) (166) (163)
o . (3.31,1) (3.27,0) | (3.29,31) | (57,86)
06.10. 18 1:20:09 | 21,6 | 3:42,6 | 174 | 166 (168)(15.) | (157)(1.) (167); (164)
. ) (3.35,3) | (3.28,6) | (3.33,31) | (59,59)
06.17. | 15 | 1:08:13 (18,0 | 3:47,4 | 174 | 167 | oavie’s | (457)(1.) (167) (162)

Az utolso el6tti hét kbzepétdl azonban hirtelen hoség lett, ami jocskan nehezitette
a korilményeket, és érezhetdéen rontotta az edzéseredményeket, bar ennek nem
tulajdonitottam kiilonosebb jelentéséget. Az utols6 hetet mindenképpen konnylre
akartam venni. Ez azonban csak részben sikeriilt, mert szerdatél péntekig edz6 képzo
taborban kellett részt vennem, ami roviden arrol szolt, hogy napi 4-5 oran keresztiil
produkaltuk magunkat az atlétika kiilonbozé szamaiban a t(z6 napon. Emellett azért
esténként edzegettem is, de mar csak mérsékelt intenzitassal. Osszességében ugy
éreztem, hogy nem vagyok rossz formaban. Természetesen tudtam, hogy nem fogok eget
rengetd idot futni, de az edzéseredményekbdl sima 2 o6ra 40 percen belili célba
érkezésre, Uj egyéni csucsra (a régi 2:45.48 volt 1996) és mindenképpen dobogds

helyezésre szamitottam.
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Datum 1d6 Tav | Atlag | MP | AP | Kcal Leiras
06.19. H [ 1:01:43| 16,2 |03:48,6| 172|165 1100 [Egyenletes iram.
06.20. K - - - - - - |Pihend

06.21.5SZ | 1:02:44 | 14,8 [04:14,3|152|145| 975 |Egyenletes iram.
06.22. CS | 0:57:30| 14,6 |03:56,3| 162|155 942 |[Egyenletes iram, gimnasztika.
06.23. P - 5,0 - 155| - - |Egyenletes iram, gimnasztika.
- 4,6 Bemelegités Kralj-Matjaz Petzenland Marathon (2:56.50)
2:56:50 | 43,3 [04:05,3] 185166 2675 |I. helyezés. *

Hét:22. |5:58:47 | 98,8 [04:01,3] 185158 5692 [SE:-

06.24. SZ

POSOJILNICA 3 & £
ZVEZA BANK

A verseny szombat délutan volt igy mar| . ¥ SPORT 2000
hajnalban Gtra keltink. Aludni nem sokat tudtam...r!
Hiaba konyorogtem egy kis eséért, a délutani raJtnalL nacif
kb. 28-30 fok varta a nem til népes mezonyt. Rajt

el6tt melegitettem kicsit és magamhoz vettem két

IKARN TEN

SPORT

LY A
tasak energia gélt. Rajt utan a tavalyi bajnok mogé alltam be.
Gyorsan kezdett, ezért par km utan leszakadtam, de azt.,
gondoltam, hogy nem fogja ezt az iramot sokaig birni. A pulzusom” SAHTA6:A5 he
a lassitas ellenére is magas volt, ennek ellenére nem nagyon ---- : Koroskem (Slo)
torédtem vele. Az els6 allomasnal megalltam inni, mert futas koz- "

ben nem tudok, és nagyobb jelentdséget tulajdonitottam a frissitésnek, mint a par
masodperces idéveszteségnek.

Marathon 42 km

Grenzlibergang Ravniak Sportplatz Bleiburg  St. Michael Wende Globasnitz
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® 200 - PetzenLand - Marathon (42,2km)

100 4
L
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START Kilometer ZIEL
Crna na Koroskem (SLO) Sportplatz Bleiburg (AUT)
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MARATON

Hegyteto

leginkabb a tulélésre koncentraltam.

24 km-nél végem lett. Kezdett minden lépés
nehezemre esni, mindamellett, hogy iszonyatosan
melegem volt. A sebességem hirtelen latvanyosan

qi.keksz
10 ,;\"‘". .o s
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12-13 km-nél értiink el a hegyhez ahol a srac le is lassult, én
pedig ezen fellelkesedve utolértem - 185-6s pulzussal - és el
is mentem mellette. A hegytet6 sik részén visszael6zott, de a
lejtét nem birta, igy megint én keriltem az élre. Ezutan
egyitt futottunk, mikozben magamba préseltem az egyik gélt.

Féltav (1:15.56)(177) utan a stadionba érve Kkicsit
csodalkoztak, hogy ki lehet az, aki el tud futni a bajnokkal. A
tomeg feldobott, valéjaban azonban mar éreztem: Kkizart
dolog, hogy még egy ilyen félmaratont fussak. Szép lassan

kezdtem lemaradni. A
labaim erétlenné
valtak és folyamatosan
lassultam. Ekkor mar
letettem arrél, hogy
elsoként érjek célba és

csokkent (ennek hatasara késobb lassan a Stadion

pulzusom is). A maradék egy gélt nem sikeriilt

magamba eroéltetni, jollehet tudtam, hogy nem artana ennem. A frissité allomasokon
megalltam izoitalt inni és még borogattam par pohar vizet is a fejemre, hatha jobban
érzem majd magam egy kicsit tole. A cél azonban reményteleniil tavolinak tiint, foleg
ugy, hogy ekkor mar kb. 5 perces iramban haladtam.

Egtek a labaim, alig haladtam, és nagyon lassan teltek a km-ek, de végiil csak
elérkeztem a 40-es tablahoz. Ekkorra mar kicsit jobban lettem. Gondoltam, most mar itt
van mindjart a vége. Probaltam rendezni a mozgasomat, és valami normalisabb iramot
felvenni. Picit tudtam gyorsitani. Pechemre azonban sikeriilt elkavarnom, mert az egyik
elagazasnal a versenybirok elbobiskoltak. Na, ez adott egy kis adrenalit az utolsd utani
km-re is, mert végiil kb. egy km-rel tobbet futva masodikként értem a célba.

cél

Befutas utan olyan érzésem volt,
mint akin atment egy Uthenger, - vagy
inkabb tobb, egymas utan - de
Osszességében oOriiltem a helyezé-
semnek, az idéeredmény pedig emiatt
annyira mar nem is érdekelt.
Gyakorlatilag minden olyan hibat
elkovettem a verseny alatt, amit
lehetett és ezzel elértem, hogy
borzalmasan rosszul essen az egész.
Klasszikus maratoni falnak rohanas
volt. Masnap - vezeklésként ,blineim-
ért” - Iszonyatos izomlazam volt
minden porcikamban.

wikeksz
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Eredmények, adatok:
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10. Kralj-Matjaz Petzenland Marathon, Bleiburg, Ausztira

www.petzenmarathon.at, http://87.106.24.147/_pentek-timing.com/results/show_results_db.php?veranstnr=10075&racenr=7

on |

180+

170+

160

150+

140+

Osszidé6 | Atlagiram | MP [ AP | Szivdobbanas | Kcal | Helyezés
2:56.50,3 4.05,34 |185]|166 29382 3227 I.
PULZUSGORBE: 10. Kralj-Matjaz Petzenland Marath

10 11

0:00:00 0:30:00 1:00:00 1:30:00 2:00:00 2:30:00

Tav Osszid6 Atlag Részid6é | Atlag (részid6) | MP_| AP
5 km 17.03,3 3.24,66 17.03,3 3.24,66 181 176

10 km 34.26,0 3.26,60 17.22,7 3.28,54 178 174
15 km 53.47,1 3.35,14 19.21.1 3.52,22 185 179
20km| 1:11.58,7] 3.35,93 18.11,6 3.38,32 182 177
25 km| 1:31.38,6| 3.39,94 19.39,9 3.55,98 180 174
30 km| 1:53.04,8 3.46,16 21.26,2 4.17,24 172 165
35km| 2:16.55,7( 3.54,73 23.50,9 4.26,18 160 154
40 km| 2:41.49,6| 4.02,74 24.53,9 4.58,78 154 149
41 km| 2:46.29,0] 4.03,63 4.39.,4 4.39,40 156 153
43,3 km| 2:56.50,3| 4.05,3 10.21,3 4.30,13 159 | 154
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Il. RESZ: 5. REMMERS HASETAL-MARATHON - LONINGEN, NEMETORSZAG

A maraton utan Ujabb kihivast kerestem. A kovetkez6 célversenyem hamarosan meg
is volt: Szeptember 3. Powerman Austria (Hosszutavu Duatlon Vilagkupa) Weyer,
Ausztria. Természetesen a duatlon miatt atalakult az edzéstervem, bar az alapelvek
ugyanazok maradtak. Mivel a bringazast csak jaliusban kezdtem, erre fektettem nagyobb
hangsulyt. Futas kapcsan gyakorlatilag lemasoltam a 10.000 m-es felkésziilésemet azzal
a kilonbséggel, hogy kihagytam a rovidebb résztavos edzéseket és a kerékparozas miatt
csokkentettem a mennyiségeket. Osszességében a hetek valahogy igy néztek ki:

NAP DE DU

H |Bringa 60 perc Bringa 100-120 perc

K |- Futas: dombedzés vagy résztav
SZ |Bringa 60 perc Bringa 100-200 perc

CS |- Futas: tempo, koordinacio

P |Bringa 60 perc Bringa 100-120 perc

SZ |[Kombi: Bringa, valtogatas (20mp+20mp)+futas, valtogatas (100+100)
SZ |[Futas 120 perc

A bringazast csak Ggy tudtam megoldani, hogy tekertem a munkahelyre és vissza.
Ez odafelé 35 km volt, visszafelé pedig a tervezettnek megfeleléen tobb. Ennek
ohatatlanul heti hét helyett 10 edzés lett az eredménye, valamint az osszes edzésido is
novekedett a korabbi 8-10 orarol egészen 14-17 6raig.

Hét Tipus Idé km | Atlag | MP | AP | Kcal Specialis edzés
Hét:23.|Futas 1:57:43] 28,9 04:04,4) 166 [160| 2108|-
Hét:24. [Futas 3:26:58| 50,6] 04:05,4 168 |157| 3483
Futas 5:37:20] 101,5( 04:08,0[ 175 |158| 6403|_ 10 km (100+100) (40.19)(168) (4.01,9)
e : = r: m + . .U1,7);
Hét:25. ?rmga 6:34:35| 205,9 31,30 170 [151 635015)(150m dombs; B: 40 perc (20mp-+20mp)
Osszesen | 12:11:55] 307,4 -| 175 [154] 12753
Futas 4:13:27| 85,1| 04:08,9| 179 [158| 5592[F: 30x150m domb;
-~ ; o, 11,4 km tempé (3.49,2) (164);
Hét:26. ?rmga 8:59:32| 285,3 31,72 168 [150| 7764 km (100+100) (18.00) (168) (3.36,0):
Osszesen | 13:12:59] 370,4 -| 179 [154| 13356(B: 50 perc (20mp+20mp)
Futas 5:03:47| 95,9| 04:01,7| 178 |157| 5554fF: 35x150m domb;
. ) — 12,1 km tempé (3.51,4) (163);
Het:27. I?rlnga 8:45:22| 293,9 33,55 162 |149 92528 km (100+100) (28.55) (170) (3.36,87):
Osszesen | 13:49:09] 389,8 -| 178 [153] 14806(B: 60 perc (20mp+20mp)
Futas 3:53:10] 82,4 03:55,9| 180 |156| 3376|F: 6x1000m (1.30) (3.18,25);
" X g 13,1 km tempo (3.43,4) (163);
Het:28. I?rmga 10:57:24] 365,1 33,33 165 |147| 9291 10 km (100+100) (35.49) (165)! (3.34,9);
Osszesen | 14:50:34| 447,5 -| 180 |151| 12667[B: 70 perc (20mp+20mp)
Futas 4:21:47| 87,0 04:00,5( 183 [155| 3931[F: 8x1000m (1.30) (3.17,59);
.. ; . 15,7 km tempé (3.45,7) (163);
Osszesen | 16:12:32| 485,5 -| 183 [147] 15464[B: 80 perc (20mp+20mp)
Futas 4:16:16] 88,5 04:07,2| 187 [153| 3696[F: 10x1000m (1.30) (3.15,33); 13,2 km
‘. ; VR tempo (3.46,1) (163); 10 km (100+100)
Osszesen | 17:27:50] 532,7| -| 187 [144| 15958((20mp+20mp); 22x1000m (500m) (1.44,61)
Futas 1:35:01] 64,8 03:51,7| 187 |163]| 1743|F: 6x1000m 6x400m (1.30) (3.13,57)
- X — (1.10,18); 15,6 km tempo (3.43,1) (159);
Het:31. ?rmga 7:45:57| 267,3 34,42 152 |135 6246Verseny: 9,9 km (32.48) (178); B:17 perc
Osszesen | 9:20:58] 332,1 -| 187 |144| 7989((20mp+20mp);24x1000m(500m) (1.36,57)
J\ql"."'\"e'”“ 33{?
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Hét Tipus Idé km | Atlag | MP | AP | Kcal Specialis edzés
Futas 3:30:59] 90,9 04:09,7[ 189 [145] 2516fF: 6 km (100+100) (21.18) (165) (3.33,0);
Hét:32.[Bringa 4:40:26 157,9 33,77) 157 |138| 5950|Verseny (duatlon): 14,7 km-76 km-6,9 km
Osszesen | 8:11:25| 248,8 -| 189 [142| 8466|(3.34.51,3) (49:49); (2:19:21); (25:41)

A mennyiség novekedésének jotékony hatasat egyértelmiien éreztem az
edzéseredményeimen. Szeptember elejére jobb formaba keriiltem, mint majusban
voltam. A célversenyen nem szerepeltem rosszul (abszolut XIV., kategoria I. helyezés),
de a kerékparos teljesitményem kevés volt az igazan jo eredményhez. A kovetkez6
célversenyem elméletileg a gyori Rovidtavu Duatlon Vilagkupa lett volna szeptember
24-én. A felkésziilésemet ennek megfelelden alakitottam. Mivel azonban a Powerman-t
nem tudtam teljesen kipihenni, valamint volt néhany aprobb kerékparos balesetbél
adodo sériilésem is, formam valamelyest visszaesett. A dolog vége az lett, hogy a
gyoriek - kevés nevez6é miatt - torolték a futamot, én pedig utolso versenyként a Kassai
félmaratonra koncentraltam. Nem éreztem magam rossz formaban, és gondoltam, hogy
egy-két résztavos edzéssel egyéni csucs kozeli allapotba tudom hozni magam.

Hét Tipus Id6 km | Atlag |MP | AP [Kcal Specialis edzés
Hét:33. |Bringa 6:03:24| 245,5| 34,58]163(142| 4956[Verseny (duatlon): 3,2 km-16,5 km-1,5 km
Osszesen | 6:52:07| 283,9 [187]150[ 5852|(42-23) (10.01) - (27.39) - (4.42)
Futas 1:30:42| 61,1| 03:44,0/186|166| 1399|F: 6x1000m (1.30) (3.13,20);
. : Y 13,2 km tempé (3.42,6) (164)
Het:34. Efrmga 8:41:14| 306,6] 34,95|166|144 7290Verseny (duatlon): 5,0 km-18,0 km-2,5 km
Osszesen | 10:11:56| 367,7 1186|151 8689|(52.39) (15.49) - (29.28) - (7.22)
Hét:35. Bringa 3:43:47] 128,2 34,38|156(136| 3020[(1.00) (1.15,68);
Osszesen | 6:54:27] 215,7 e 2 | g B 7 b (2727 (75 (8-

Hét:36. |Futas 3:29:09 | 90,0 | 03:59,9 (187|160| 4443[Verseny: Félmaraton: (1:12.10) (184)

Félmaratoni terveimet csak részben sikeriilt megvalésitanom, mert ugyan jocskan
elmaradtam az egyéni csucsomtol, de még igy is dobogora tudtam allni. Ami viszont
érdekes, hogy a verseny el6tt az é6rammal (POLAR S-610) elvégeztem egy Ugynevezett
fitnesz tesztet, amely annyibol all, hogy a mellkasi jelado felvétele utan nyugodtan kell
fekiidni par percig (pontosan 255 szivdobbanasig). A pulzusméré ezalatt a szivfrekvencia
valtozékonysagbol becsiilt értékeket ad a maximalis pulzusra, valamint a maximalis
oxigénfelvétel relativ értékére (Ownindex). Ez utdbbi elég jol jellemzi a szervezet adott
alloképességi allapotat.

Jelolések: VO,MAX R: Relativ maximalis oxigén felvétel: ml oxigén / perc / testsulykilogramm

VO,MAX A: (Abszolut) maximalis oxigénfelvétel: ml oxigén / perc

Korabban a legnagyobb mért értékem - 2002 majusaban, még kozéptavfutoként - 74
volt. A mérés el6tt a 68-nal azért jobbra szamitottam, de igazabol nem tulajdonitottam
neki nagy jelentdsséget.

A félmaraton utanra teljesen kimeriiltem. Nem is annyira fizikailag, mint inkabb
szellemileg, Ugyhogy a tervezett pihenének mar éppen ideje volt. A kicsivel tobb, mint
egy honap alatt meglehetésen ritkan, heti egy-kétszer maximum egy 6rat mozogtam,
aminek hatasa mind formamon, mind testsilyomon erésen meglatszott. Viszont sikerilt
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teljesen feltoltddnom és november elején nagy lelkesedéssel kezdtem el Gjra az
edzéseket.

Az alapelvek tovabbra sem valtoztak, ezuttal viszont teljesen elorol kellett
kezdenem a felkésziilést. A célverseny a majus kozepi Rovidtava Duatlon VB és elotte
az aprilis végi Rovidtava Duatlon OB volt. A téli id6jaras miatt ugy dontottem, hogy a
bringazast tavaszig teljes mértékben hanyagolom, legfeljebb gorgdzni fogok néhanyszor.

Kezdetben kizarolag hosszikat futottam szigorlan az aerob extenziv zénakban. . A
mennyiséget fokozatosan emeltem. A heti program kb. igy alakult:

NAP Edzés LS
(pulzuszoéna)
H 60-70 perc Il.
K 90-100 perc Il.
SZ 140-150 perc Il.
Cs 60-70 perc ll.
P 90-100 perc Il.
SZ 100-120 perc Il.
SZ 140-150 perc Il.
Datum | Tipus | Osszid6é | Tav | Atlag | MP | AP | Kcal Megjegyzés

11. 6. | Bringa | 1:00:01f 30,0, 30,00|157(145| 984|Gorgd

11.7. | Futas | 0:58:35 12,7|04:36,8|167[160| 1116[Egyenletes iram.
11. 8. Futas 1:13:49| 15,6[04:43,91162|156| 1334|Egyenletes iram.
11. 9. | Futas 1:12:47| 15,6/ 04:39,9(163 158 1344|Egyenletes iram.
11. 10. | Futas 1:11:50] 15,6{04:36,3|164(157| 1313|Egyenletes iram.
11. 11. | Futas 1:49:52| 23,5[04:40,5/163[155| 1980|Egyenletes iram.
11.12. | Futas | 2:11:29 26,6|04:56,6| 164|150 2250|Egyenletes iram.

Futas 8:38:22( 109,6[ 04:43,8[ 167156 9337
Hét: 1. |Bringa 1:00:01| 30,0 30,00[157 145 984|SE:-

Osszesen 9:38:23 167115110321
Datum| Tipus | Osszid6é | Tav | Atlag | MP | AP | Kcal Megjegyzés
1.15 Futas 1:00:41] 15,6/ 03:53,4/169(160| 1105|Egyenletes iram.
T 1,8 Gimnasztika, futdiskola, 4 x 100 m

1. 16.| Futas 1:39:48| 25,2|03:57,6|164(154| 1718|Egyenletes iram.

1.17.| Futas 2:31:35 36,4 04:09,9| 163|155 2626[Egyenletes iram.

1. 18.| Futas 0:55:57| 14,0]03:59,8/ 166|159 1009|Egyenletes iram.

1.19. thés 1:08:59| 17,4(03:57,9 1651155 1755 Eg“yellw’letes iram. Oltozés: 4.07;
Bringa | 0:30:27| 15,0 29,55 Gorgd

1.20.| Futas 2:01:22 29,0]04:11,1[162[153| 2018[Egyenletes iram.

1. 21.| Futas 2:40:33 35,2(04:33,7]164|144| 2450[Egyenletes iram.

Futas 11:58:55| 174,6| 04:09,6| 169 |154| 10926
Hét: 11.|Bringa 0:30:27| 15,0 29,55[169|154| 1755|SE:-
Osszesen | 12:29:22 169154 12681
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A fejlodésem dinamikus volt jollehet, ,csak” kocogtam. A kezdeti sebességem -
4.50-5.00 perc/km (Il. zona); 4.35-4.45 perc/km (lll. zdéna) latvanyosan novekedett.
Harom hoénap alatt odaig jutottam, hogy a llI-es zonaban 4.10-4.15 perc/km, a lll-asban
pedig 3.55-4.00 perc/km-es ritmusban tudtam futni.

Mar-mar kezdtem magam egészen jol érezni, amikor egy baleset folytan sériilést
szenvedtem. Az egyik edzésen, a kivilagitatlan kerékparuton a jobb labam Ugy érkezett
talajra, hogy a sarkam alatt egy betonrepedés volt, aminek kovetkeztében a labfejem
lecsapddott, az Achilles-inam pedig megrandult. Kezdetben csak fajdogalt, de a
terhelések hatasara fokozatosan bedagadt, majd egy id6 utan héropogas szer(i hangot
adott. A furcsa az volt, hogy egy darabig igazabol nem is fajt. Aztan a Téli Matra
futotira (januar 27.) 40 km-e megadta neki a kegyelemdofést. Masnap alig tudtam labra
allni. A doki azt mondta, hogy most 6 hétig nem kéne futni vele, mert elszakadhat.
Annyira nem dobott fel ez a dolog, de vigasztalt, hogy javaslata szerint bringaznom
lehetett. Ennek megfeleléen ismét bringaval jartam dolgozni és onnan haza, de egy hét
mulva kénytelen voltam rajonni, hogy a klipszes pedal nem hasznal az Achilles-emnek.

Par nap kényszerpihend utan februar kozepére
sikeriilt beszereznem egy vizi Ovet, amely
segitségével végre mar tudtam Ugy edzeni, hogy ne
terheljem vele a sériilt inat. A vizben futas
meglehetésen érdekes volt. Az 6v megtartott a
vizben lebegve, és igy futomozgast imitalva tudtam
haladni a medencében. Eleinte borzalmasan nehezen ment, késobb viszont kezdtem
belejonni. A viz ellenallasa miatt joval lassabban tudtam csak mozogni, mintha rendesen
futottam volna, raadasul a terhelés ezaltal sokkal inkabb izomzatilag, mint keringésileg
hatott. A sériilés alatt tobbnyire egyenletes, alacsony intenzitassal végeztem 60-150
perc kozotti edzéseket - bringdzast vagy vizben futast - Osszesen heti 5-15 ora
terjedelemben. Célom ezzel leginkabb csak szinten tartas lehetett, mivel sem a
kerékparozas, sem a vizben futas nem jelentett olyan terhelést a keringésnek, mint a
futas.

Persze a megprébaltatasoknak még nem volt vége. Februar 25-én éjszaka fajni
kezdett a gyomron. Ugy éreztem magam, mint akit jol hasba rugtak, de mivel tompa
fajdalmaim voltak és konkrétan nem is tudtam, hogy hol, alapos gyani volt a
vakbélgyulladasra. Gondolatom, most akkor vége az idénynek. A korhazban aztan tovabb
erbsitették ezt a feltételezést és el is készitettek a miitétre. Iszonyatos fajdalmaim
voltak, viszont a doki nem ért ra, igy a délre kit(izétt idépont csuszott. Ahogy mult az
id6, egyszer csak azt vettem észre, hogy mulik a fajdalmam. Gondoltam, ha mar igy van,
akkor inkabb nem kérnék egy cipzarat a hasamra és kértem, hogy ne miitsenek meg,
mert mar nem faj. Bent tartottak, és megfigyeltek még egy napig. Gydgyszert, kajat
nem kaptam, tovabb nem vizsgaltak - nyilvan, hiszen a sebészeten voltam. Februar 29-
én kerliltem ki a korhazbol. Azéta sem tudom, hogy mi volt a bajom, csak gyanithato,
hogy valamit az uszodaban szedtem 0Ossze a vizi edzéseim soran. Minden esetre aznap
mar elmentem egy kiados bringazasra, ami nem volt tul logikus, de valamennyire jelzi,
hogy milyen motivacio dolgozott bennem.

Marcius 2-an kaptam meg a ,felszallasi engedélyt” a dokitol. Azt mondta, hogy még
hat hét kell ahhoz, hogy rendesen futni tudjak. Persze én ezt nem hittem el neki akkor,
de igaza lett...

Hatalmas lendiilettel folytattam a felkésziilést. Raadasul mar a bringazast sem
hanyagolhattam. Mivel azonban vizi edzéseknél a vadlijaim teljesen, a combhajlitdim
pedig jorészt tehermentesek voltak, a ,szarazfoldi” futas megrazé élményt jelentett
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szamukra. Az els6, marcius masodiki futas utan folyamatosan izomzati problémakkal
kiiszkodtem. Gyengék voltak a labaim, sziintelen izomlaz és sokszor egyéb fajdalmak
gyotortek, gyakorlatilag nem tudtam lazan futni. Minden épés fajdalmas és kiizdelmes
volt. Ez ellen gy prébaltam védekezni, hogy kevesebbet futottam, de tobbszor. Jollehet
a bringazas jobban ment, mint korabban, osszességében borzalmas allapotban voltam. A
futoteljesitményem arnyéka sem volt a januar véginek. A sebességem drasztikusan
visszaesett (4.50-5.00 perc/km (ll. zéna), 4.20-4.30 (lIl. zona).

Logikusan szemlélve a dolgokat, a temérdek edzés ellenére sem volt olyan alapom,
amelyre az intenzivebb terheléseket (dombedzés, fartlek, részav) ra lehetett épiteni. A
tervezett versenyig viszont kevesebb, mint két hodnap allt rendelkezésemre, igy
kénytelen voltam elkezdeni a specialis edzéseket mindamellett, hogy a mennyiségi
munkat sem hanyagolhattam.

Hét Tipus Id6 km | Atlag [MP|AP | Kcal Specialis edzés

Futas 8:04:15] 120,9] 04:46,0[178|154] 8316|F: 6 km (100+100) (25.27) (170) (4.14,5);
Hét:18. Bringa 6:07:16| 172,00 28,10[157[140| 5211[25x150 m domb;

Osszesen | 14:11:31 292,9 1178[147] 13527|B:-

Futas 8:42:59] 144,8| 04:25,7[178]158] 9728|F: 10 km (100+100) (42.05) (169) (4.12,5);
Hét:19.|Bringa 8:51:28| 273,4] 30,87/156[141| 7698/30x150 m domb;

Osszesen | 17:34:27| 418,2 1178[150[ 17426|B:-

Futas 8:26:22| 143,3| 04:21,5|182)157| 9717|F: 11,5 km (100+100) (46.09) (167)
Hét:20. Bringa 4:16:44| 137,8] 32,20{156[139| 3691/(4.00,78);

Osszesen | 12:43:06] 281, 1 -|182148] 13408|35x150 m domb;B:-

Futas 5:42:17] 115,4] 04:20,0[179[154] 7533[F: 10,0 km (100+100) (38.27,4) (172)
Hét:21.|Bringa 11:33:27| 353,1 30,56(154|138| 9739|(3.50,74);

Osszesen | 17:15:44] 468,5 -[179]146] 17272[40x150 m domb; B:-

Mikozben formam lassan javult és - marcius végére - izomzati fajdalmaim is
megszlintek, ra kellett jonnom, hogy a mennyiséget tulzasba vittem kicsit. Folyamatosan
izomzati faradsaggal kiiszkodtem, emiatt szinte alig volt olyan edzésem, ami jol is esett.

Az els6, félresikeriilt résztavozas utan, amikor nem boldogultam a tervvel éreztem,
hogy ez igy nem mehet tovabb. Lelkileg mélypontra keriiltem, de révid gondolkodas utan
arra az allaspontra jutottam, hogy inkabb legyek edzetlen a versenyen, mint tuledzett,
mert abbdl nincs tovabb Ut. Ennek megfeleléen csokkentettem a mennyiségeket, és
inkabb a koordinacids, valamint a specialis edzésekre koncentraltam.

Hét Tipus Id6 km | Atlag [MP|AP | Kcal Specialis edzés
Futas 5:02:02] 115,5 04:11,0(188]158] 7547|F: 4x1000m (1.30) (3.20,57);

Hét:22.|Bringa 4:46:19] 137,9] 28,89[152[135] 9202|15,1 km temp6 (4.02,3) (164);
Osszesen | 9:48:21 253,4 1188147 16749[20x400 (1.00) (1.17,91); B:-

Futas 3:44:54] 113,6| 04:11,8{190]163] 5742|F: 8x1000m (1.30) (3.18,87);

Hét:23. [Bringa 8:46:04| 444,2] 31,96[157[138] 7587|17,4 km tempb (3.57,5) (166);
Osszesen | 12:30:58| 557,8 1190151 13329[25x400 (1.00) (1.17,20); B:-

Futas 3:16:42] 105,8] 04:10,6(193]|156| 5486|F: 8x1000m (1.30) (3.16,69);

Hét:24.Bringa 4:44:12] 152,3] 32,14]164[137] 4219|17,2 km temp6 (4.00,8) (167);
- Osszesen | 8:00:54| 258,1 1193[146| 9705[30x400 (1.00) (1.16,39); B:-
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Hét Tipus Id6 km | Atlag [MP[AP | Kcal Specialis edzés
Futas 5:12:18| 96,6| 03:57,8/186|159| 5892|F: 10 km (100+100) (37.31,1) (171)
Hét:25. [Bringa 3:10:12] 98,9 31,19[155[138] 2285(3.45,11); 17,2 km tempo (3.55,8) (165);
- Verseny (duatlon): 10 km-40 km-5 km
Osszesen 8:22:30 195,5 -1186(148 8177(1:5205) (3300). (1:00.1). (1905)

Az aprilis végi Rovidtavu Duatlon OB-ra igy valahogy oOsszeszedtem magam. A
formamat tekintve a futasaim sebessége valamelyest javult (4.15-4.20 perc/km (Il.
zona); 4.05-4.00 perc/km (lll. zoéna); 3.55-4.00 (IV. zona)(tempofutasok) és mar
kozelitett a januari értékekhez.

A versenyen egy - rutintalansagbol - elkovetett hibam folytan csak Xll. lettem, ami
azt jelentette, hogy a VB-n nem indulhatok. Emiatt rovid pihend utan tgy gondoltam,
hogy most mar ideje a maratonra - amire egyébként mar marciusban beneveztem -
osszpontositani. Késobb - mivel kideriilt, hogy mégis indulhatok a VB-n, bar csak
korcsoportos (AGE GROUP) futamban - egy hétre még visszatértem az Duatlon OB el6tti
felkésziilési szisztémahoz.

Hét Tipus Id6 km | Atlag [MP|AP | Kcal Specialis edzés
Hét:26. |Futas 10:10:04 139,2| 04:23,0( 174{ 147| 9774{11 km (100 +100) (42.57) (169) (3.54,27)
Futas 8:48:19 153,1| 04:07,5| 181|160 9886|F: 17,4 km tempo (3.53,6) (165); 10 km
. - o, (100+100) (38.32) (171) (3.51,2); 16,8 km
Hét:27. |§rmga 2:48:50] 91,2 32,00[ 156| 140 2365temp6 (3.51,8) (169);6x1000m 6x400m
Osszesen | 11:37:09| 244,3 -] 181] 156{ 12251|(1.30) (3.17,06) (1.11,93);
Futas 5:03:44] 118,1| 04:05,9| 184| 165 5419|F: 10 km (100+100) (37.53,3) (169)
. ; . (3.47,33); Verseny (Duatlon):
Osszesen | 9:58:47| 323,9 -| 184|156 7859[km (15.50) *:nem volt pontos

A VB-n korcsoportomban VIIl. lettem, ennek ellenére tudtam, hogy ez volt az utolso
duatlon versenyem. A gyors kezdés és a - szamomra még mindig szokatlan - kerékparozas
miatt ugyanis a versenyeknek gyakorlatilag nem volt olyan pillanata, amikor jol éreztem
volna magam. Ilyen szempontbdl kifejezetten vartam mar a maraton - és az ehhez
kapcsolodo edzések ,laza” tempojat.

Jollehet 2006-os ausztriai probalkozasom nem volt teljesen sikeres, meg sem
fordult a fejemben, hogy a felkésziiléssel lehetett baj, ezért ugyanazokat az
edzéselemeket alkalmaztam. Volt azonban par aprobb maédositas:

Hosszufutasok:

A 140 perc feletti, alacsony intenzitasu (Il. zéna) hosszufutasok szamat megduplaztam,
igy a vasarnap mellé bekeriilt a szerda is.

Tempofutas:

A korabbi mennyiséget 14-15 km-rél 16-17,6 km-re, a gyakorisagot pedig heti egyrdl
kettore noveltem.

1000 m-ek:

A korabban maximalis pulzusnak valasztott anaerob kiiszob értéket (172) kicsivel feljebb
(174-178) engedtem, de ez inkabb mar csak az utolso6 futasokra volt jellemzo.

A konkrét maratoni felkésziilésemet ennek fényében majus 22-én kezdtem meg,
azaz szinte pontosan egy honappal a verseny - junius 23. - el6tt. (Az el6zményeket
azért irtam le, mert nem elhanyagolhatoak.)
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Datum Id6 Tav | Atlag | MP [ AP | Kcal Megiegvzés
2007.05.21. - - -l - - -IPihend
2007.05.22.| 1:35:48| 24.1|03:58.5/174[163| 1771[Benne: 12 km (100+100)(45.55)(169)(3.49.58)
2007.05.23. 2:26:09] 35.2|04:09.1)164[156]| 2453[Eavenletes iram.
6.4 Bemelegités Benne: 10x1000m, kozte 200m lassu futas.
2007.05.24.[ 0:44:38 11.8(03:46.9/178[165|  885|Legrosszabb:(3.34,8)(171)(9.),legjobb: (3.27,8)(172)
58 Lovezotes (10.),4tlag:(3.32,59)(169),pihendatlag: (1.01,32)(161).
2007.05.25.| 1:04:01] 16.7[03:50.0[171[164] 1125[Eavenletes iram.
5.0 Bemelegités
2007.05.26.[ 0:31:07] 9.3[03:20.8]184|177[  682|Verseny: 9,3 km: II. helyezés.
5.0 Levezetés
2007.05.27.] 2:32:40] 37.2[04:06.2/165[152| 2455[Favenletes iram.
Hét: 29. | 8:54:23[156,5(03:58,7/181[160] 9371[SE: 12,0 km fartlek; 10x1000 m; Verseny: 9,3
2007.05.28. 1:24:32 21.8|03:52.7[171|164| 1553|Egvenletes irarrl. :
2.6 -l - - -12.6 km levezeto6 futas. benne 6 x 100 m.
6.4 Bemelegités Benne 12x1000 m, kozte 200 m lassu futas.
2007.05.29.[ 0:52:53] 14.2[03:43.5/177[166| 1047|Legrosszabb:(3.31,4)(166)(5.), legjobb:(3.25,2)(172)
1 5.8 Lovezotes (12.), atlag:(3.29,73)(168),pihendatlag: (59,69) (165).
2007.05.30. - - - - - -IPihen6. Nem iott 6ssze az edzés.
2007.05.31.] 2:34:11] 37.8{04:04.7]165|156| 2596[Egvenletes iram.
2007.06.01. 0:57:03| 15.3|03:43.7/173|167| 1047|Fokozodd iram (tempo). Gimnasztika, szokdelés.
-1 1.9 -l - - -14x100m. 1.5 km levezet6 futas.
- 5.8 Bemelegités
2007.06.02.| 0:45:35| 12.0]03:47.9178[169|  851|12 km (100+100)
5.6 Levezetés
2007.06.03.| 2:37:22] 37.8[04:09.8/166[152| 2499|Favenletes iram.
Hét: 30. | 9:11:36]167,0[03:58,3178[162] 9593[SE: 12x1000m; 15,3 km tempd; 12,0 km fartlek
2007.06.04. 1:05:27| 17.6/03:43.1|1170|165 1188F9kozédé'iram (tfe_moé).
- 0.6|- - - |- Gimnasztika. futoiskola. 6x 100 m.
2007.06.05.| 1:46:19] 27.7|03:50.3]175]|163| 1936|Benne:16.0 km(100+100)(58.59.3)(170)(3.41.20)
2007.06.06.| 2:23:04] 34.6{04:08.1]163|154| 2284|Egvenletes iram.
2007.06.07. 1:09:17] 18.0{03:50.91169(162]| 1178 Egyen'lelteIS iram. Ginjnasz,tika, "fut61'§kola.4x(159m
1 3.0 ] - - -[koordinalo-,+150m lassu futas), szokdelés. Levezetés.
2007.06.08. 1:04:00[ 17.6]03:38.2[172|165| 1152|Fokozodo iram (tempo) U3KM:(10.47.7). UKM:(3.32.7)
- 0.6 - -IGimnasztika. 6x 100 m repiild.
-1 6.4 Bemelegités Benne: 16x1000 m kdzte 200 m lassu futas.
2007.06.09.[ 1:10:30] 19.0[03:42.6]177|168] 1318|Legrosszabb:(3.31,7)(169)(14.), legjobb:(3.26,1)(172)
4.8 P (16.), atlag:(3.29,84)(169), pihendatlag: (58,22)(166).
2007.06.10.[ 2:25:08 35.2[04:07.4/164|153] 2279|Favenletes iram.
Hét: 31. [11:03:45185,1/03:54,7/178[159] 6903[SE: 16,0 km fartlek; 17,6 km tempd; 16x1000m
2007.06.11. 1:04:40] 17.6| 03:40.5(172[167| 1182|Fokozddo iram (tempd) U3KM:(10.46,7), UKM:(3.30,7)
0.6 -l - - -|IGimnasztika. 6x 100 m repiil6.
6.4 Bemelegités Benne:12x1000m kozte 200 m lassi futas.
2007.06.12.( 0:52:10 | 14.2[03:40.4]177|167[  980|Legrosszabb:(3.31,6)(165)(10.),legjobb:(3.22,7)(171)
1 5.8 Levezetes (12.),atlag:(3.29,07)(168), pihendatlag:(56,5)(165)
2007.06.13.] 2:35:18| 37.8/04:06.,5/166[153| 2458|Egvenletes iram.
2007.06.14.| 1:23:27] 21.4{03:54.01166|157| 1419|Egvenletes iram.
2007.06.15.| 1:06:42| 17.6{03:47.4/177|167| 1247|Egvenletes iram.
2007.06.16.1:37:10] 26.1]03:43.4/174[165] 1733|Benne 19 km (100+100) (1:10.18) (170) (3.42.0).
-1 6.0 Levezetés 6 km levezet6 futas.
2007.06.17.] 2:22:51] 35.2{04:03.5[167[155] 2309[Eavenletes iram.
Hét: 32. | 11:02:18]188,7/03:53,9177[160| 11328[SE: 2x17,6 km tempo; 12x1000m 19,0 km
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Az edzések intenzitasanak megoszlasa a pulzuszonak alapjan (29-32. hét)
KM
180,0 1
160,0 1 8.4
415 70,2 '
140,0 -
120,0 - 2.3
28,5
100,0 - 29,7
80,0 -
60,0 -
40,0 -
20,01 28,1
— ’ 154
0,0
29. 30. 31. 32.
al. mil. . alv. myv.
1. Iv.

40,8 26,1 11,8
21,8 13,1 41,5
29,7 16,0 70,2
28,5 15,1 68,4

A vasarnapi hosszufutasok osszefoglalo adatai

Datum Id6 Tav Iram MP AP | Kcal
2007.05.23. 2:26:09 | 35,2 | 04:09,1 164 156 2453
2007.05.27. 2:32:40 | 37,2 | 04:06,2 165 152 2455
2007.05.31. 2:34:11 | 37,8 | 04:04,7 165 156 2596
2007.06.03. 2:37:22 | 37,8 | 04:09,8 166 152 2499
2007.06.06. 2:23:04 | 34,6 | 04:08,1 163 154 2284
2007.06.10. 2:25:08 | 35,2 | 04:07,4 164 153 2279
2007.06.13. 2:35:18 | 37,8 | 04:06,5 166 153 2458
2007.06.17. 2:22:51 | 35,2 | 04:03,5 167 155 2309

A tempofutasok osszefoglaloé adatai

Datum Id6 Tav Iram MP | AP [ Kcal
2007.06.01. | 0:57:03 | 15,3 | 03:43,7 | 173 | 167 | 1047
2007.06.04. | 1:05:27 | 17,6 | 03:43,1 170 | 165 | 1188
2007.06.08. | 1:04:00 | 17,6 | 03:38,2 | 172 | 165 | 1152
2007.06.11. | 1:04:40 | 17,6 | 03:40,5 | 172 | 167 | 1182
2007.06.18. | 1:04:38 | 17,6 | 03:40,3 | 174 | 167 | 1207
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Datum Id6 | Tav Iram MP Ap Megjegyzés
2007.05.22. | 45:44 | 12,0 | 3:49,58 174 169 [24,1 km-ben
2007.06.02. | 45:35 | 12,0 | 3:47,90 178 169 |[El6tte 5,8 km, utana 5,6 km
2007.06.05. | 58:59 [ 16,0 | 3:41,20 175 170 27,7 km-ben
2007.06.16. | 1:10:18 19,0 | 3:42,00 174 170 [26,1 km-ben, utana 6,0 km
Az 1000 m-ek osszefoglalo adatai
Datum  [1000m| 1d8 | Tav | iram | MP | AP Legr(?;)zabb Le(iig)bb Atlag  |Pihendatlag
“AA- . (3.34,8) (3.27,8) (3.32,59) (1.01,32)
2007.05.24. 10 0:44:38| 11,8(03:46,9 178 | 165 170 | (172)(10.) (169) (161)
59 ) (3.31,4) | (3.252) | (3.29,73) | (59,69)
2007.05.29. 12 0:52:53( 14,2|03:43,5| 177 | 166 (166) 5.) | (172) (12,) (168) (165
10 ) (3.31,7) | (3.26,1) | (3.29,84) | (58,22)
2007.06.09. 16 1:10:30( 19,0(03:42,6] 177 | 168 (169)(14.) | (172) (16.) (169) (166)
. . 3.31,6) | (3.22,7) | (3.29,07) | (56,50)
2007.06.12. 12 0:52:10 | 14,2(03:40,4{ 177 | 167 (165)(10.) | (171)(12.) (168) (165)
A legjobb edzések osszehasonlité adatai 2006 nyar-2007 nyar.
Hosszufutasok
Datum 1dé Tav Iram MP AP Kcal
2006.06.04. 2:26:48| 36,9 3:58,7] 158 150 2289
2007.06.13. 2:35:18] 37,8 4:06,5 166 153 2458
Tempofutasok
Datum Id6 Tav Iram MP ApP Kcal
2006.06.15. 54:36] 15,0 3:38,4 172 164 988
2007.06.08. 1:04:00 17,6 3:38,2| 172 165 1152
Fartlek futasok
Datum Id6 Tav Iram MP | AP Megjegyzés
2006.06.13. 1:13:12( 20,0 3:39,60] 172 | 168 |28,0 km-ben.
2007.06.16. 1:10:18( 19,0 3:42,00( 174 | 170 [26,1 km-ben, utana 6,0 km
1000 m-ek
Datum [1000m| 1d6 | Tav | iram | MP | AP Legr("/f;fabb Legjobb (AP)|  Atlag  |Pihendatlag
. . 3.31,1) | (3.27,0) | (3.29,31) | (57,86)
2006.06.10.| 18 1:20:09( 21,6 | 3:42,6[ 174 | 166 (168)(15.) | (157)(1.) (167); (164)
10 . (3.31,7) (3.26,1) (3.29,84) (58,22)
2007.06.09.] 16 1:10:30] 19,0 3:42,6| 177 | 168 (169)(14) | (176) (16.) (169) (166)

Az edzések nem mentek rosszul, és éreztem a megemelt mennyiség jotékony

hatasat.

Ennek ellenére szinte egyik edzéstipusban sem tudtam az el6z6 évi

eredményeimnél jobbat produkalni. Legkevésbé a fartlek futasok mentek. A 29-30.
héten mindossze 12 km-ig jutottam, raadasul az atlagiram is elkeserit6 volt. A kovetkez6
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A dokumentum barmilyen részbeni, vagy teljes felhasznalasahoz a szerzé el6zetes engedélye sziikséges.
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két hétben viszont egyrészt novelni tudtam a tavokat 16 illetve 19 km-re, masrészt
jelentésen gyorsult az atlagsebességem is. Az 1000 m-ek hasonléan alakultak.
Kevesebbet tudtam futni, lassabban és magasabb pulzussal. A végén viszont mar ezek az
edzések sem voltak olyan borzalmasak. A hosszufutasoknal is egyértelmien gyengébb
voltam. Talan egyediil a tempofutasokban tudtam fejlédni, bar ez sem volt nagyon
latvanyos és igazabol csak abban nyilvanult meg, hogy tovabb tudtam futni kb. azonos
iramban és pulzussal, mint egy éve. Az id6jaras zavard hatasat szerencsére megusztam,
minddssze az utolso héten volt egy kicsit melegebb a kelleténél.

Az utolsd héten - eltekintve a hétféi tempofutastol - mar nem volt komoly edzés,
mert mindenképpen pihenten akartam rajthoz allni. Mivel el6z6 évben a versenyt
2:42:42-vel nyerték, nem titkoltam dobogds helyezésre szamitottam. Aktualis formam
alapjan azt gondoltam, hogy a teljesen sik palyan, optimalis koriilmények kozott tudok
olyan 2 6ra 32 és 35 kozott valahol, és ez elég lehet.

Datum | Osszid6 | Tav | Atlag | MP | AP | Kcal Megjegyzés
2007.06.18 1:04:38] 17.6] 03:40.3| 174] 167 1207, F(?koz()d().iram (tempo). __
0.6 - - - -|Gimnasztika. 6x 100 m rebiilo.
2007.06.19 1:24:01] 22.1| 03:48.1] 171] 160 1486[Benne 10 km (100+100) (36.30) (167) (3.39.0)
2007.06.20 1:25:16] 21.4] 03:59.1] 168| 155 1396 Egvenletgs iram. __
0.6 - - - -|Gimnasztika. 6x 100 m rebiilo.
2007.06.21 - - - - - -|Pihend.
2007.06.22 - 7.4 -| 148 - -|[Egvenletes iram. Gimnasztika. 4x100m.
-l 4.6 Bemelegités V. Remmers-Hasetal Marathon (2:30.44)
2007.06.23 .
2:30:44|42.195| 03:34.3] 181] 171 2915|ll. helyezés
2007.06.24 - - - - - -IPihend
Hét: 33. |  6:24:39[ 116,5] 03:43,4] 181] 163]  7004[SE: 17,6 km tempo; 10,0 km fartlek;

A maraton napjan es6s id6 és 16-20 fok volt, aminek oriiltem, mert kifejezetten
uditdleg hatott az itthoni héség utan.

A rajtot kovetoen egy 5 fos
boly alakult ki, benne volt két
német, egy kenyai, meg egy lengyel
srac (késobb tudtam csak meg, hogy
0 Jaroslav Janicki, tobbszoros

Bécs - Pozsony - Budapest
Szupermaraton gydztes). A németek
mentek elol. Az iram teljesen jo
volt. A futas jol esett, csak pici Rajt
nyliglédéseim voltak. 15 koril szolt
az egyik német srac (aki tavaly nyert), hogy kiall pisilni, és
elore megy, de mi maradjunk egyiitt. Ezt a kenyai nem
értette, és ment vele elére. A német srac pisilt, a kenyait
meg legkozelebb mar csak a célban lattuk. A futas tovabbra is
jol ment. Lehetdség szerint szélarnyékban voltam. A
pulzusom jo volt nagyon 168-170 koriili. Az elsé kor végén kis
nyliglodéseim voltak megint, de egyiitt tudtam maradni a
bollyal. A pulzusom felment 174-re, de érzésre semmi bajom
nem volt. S6t 22-23 km-nél éreztem, hogy nagyon mennek a
labaim, de korainak éreztem még, hogy elére alljak.
Szerencsére 27-28 km koriil elindult a lengyel, akivel sikertlt
elmenni a németektél. Ez a momentum nagyon feldobott,
Boly mert tudtam, hogy nagy probléma mar nem lehet. Sokaig nem
futottunk egyiitt, mert 30-31 km nél tovabb gyorsitott, és egy
A dokumentum barmilyen részbeni, vagy teljes felhasznalasahoz a szerzé el6zetes engedélye sziikséges.
Varunk észrevételeket, megjegyzéseket a témaval kapcsolatban. (® www.keksz.org 2 info@keksz.org
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20-30 m-es elonyre tett szert. A futas még mindig jol ment, s6t
gyorsabban haladtam, mint az els6 korben. A pulzusom olyan 174-
176 korul mozgott. Vartam a holtpontot, de végiil szerencsére nem
jott. A frissitésekre végig figyeltem és szerencsére tudtam inni
mindenhol egy-egy korty vizet, vagy izo italt. 38 km-nél volt egy
frissitd allomas, ahol bemondtak a nevemet, meg hangosan
szurkoltak. Ez nagyon jo volt. Fokoztam a tempét, és biztos voltam
benne, hogy utolérem a lengyelt. 40 km-nél igy is lett. Gondoltam
beallok mogé, és a végén lehajrazom, mint volt kozéptavfuto, de
aztan mellélépve lattam, hogy semmi ellenallast nem fejt Kki. cél
Gyorsitottam, de azért figyeltem hatra is. Lattam, hogy nagyon
lemarad. Az utols6 km mar nem esett olyan nagyon jol, bar
hatalmas élmény volt befutni a fotérre masodikként.

A verseny utan az egyelten problémam egy vérholyag volt a labujjamon a kormom
alatt. Masnap természetesen kicsit éreztem a versenyt a labaimban, de nem volt vészes,
és izomlazam sem volt.

Eredmények, adatok: 5. Remmers-Hasetal Marathon, Loningen, Németorszag

www.hasetal-marathon.de, http://results.mikatiming.de/2007/hasetal/index.php

Osszidé6 | Atlagiram | MP [ AP | Szivdobbanas | Kcal | Helyezés
2:30.44,8 3.34,30 |181|171 25778 2915 .

1801 PULZUSGORBE: 5.Remmers-Hasetal Marathon | | | | | |
170-LAVHL | :

160

150+

0:00:00 0:30:00 1:00:00 1:30:00 2:00:00

Tav Osszid6 Atlag Részid6 | Atlag (részidé) | MP | AP
5 km 17:47,5 3.33,50 17:47,5 3.33,50 173 168

10 km 35:56,2| 3.35,62 18:08,7 3.37,74 172 167
15km|  53:50,6] 3.35,37 | 17:54,4 3.34,88 173 | 169
20km| 1:11:45,8| 3.35,29 17:55,2 3.35,04 174 170
26 km| 1:33:03,1 3.34,73 21:17,3 3.32,88 177 173
30km| 1:47:13,3 3.34,44 14:10,2 3.32,55 177 174
35km| 2:04:56,7 3.34,19 17:43,4 3.32,68 177 175
41 km| 2:26:35,5| 3.34,52 21:38,8 3.36,47 179 175
42,2 km| 2:30:44,8( 3.34,35 04:09,3 3.27,75 181 178

w,keksz_of
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A verseny utan kifejezetten jol éreztem magam. Mentalisan nagyon jot tett nekem
az eredmény, igy ki is néztem egy félmaratont. Egyediili problémam talan csak az
akkorra mar elég rendesen feler6sodé hoség volt, ami azért zavarta kicsit az
edzésmunkat. A félmaraton el6tt végeztem par gyorsabb résztavos edzést, és biztam egy
jo futasban. A verseny - jalius 8. - 2. Gletschermarathon - Imst, Ausztira - elétt
végzett fitnesz teszt eredménye - jelezve akkori allapotomat - tobb, mint biztaté volt.

Végiil harmadik lettem. Az idéeredményem

[(1:10.18) (3.19,9 perc/km); (MP:185); (AP:178)]
ugyan jobb volt, mint az egyéni csicsom, de a
palyaviszonyok miatt (11 km-ig lejtett a palya,
utana sik volt) ezt nem tekintettem realisnak. A
futas egyébként nem ment jol. Kicsit erétlennek
éreztem a labaimat, mert talan ekkorra jott ki
rajtam a maraton faradtsaga.

www.gletschermarathon.at

http://87.106.24.147/ pentek-
timing.com/results/show_results_db.php?veranstnr=10308
&racenr=3
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lll. RESZ: KLEINE ZEITUNG GRAZ MARATHON - GRAC, AUSZTRIA

Az 06szi szezonra a felkésziilést egy honapos kozel teljes (mindossze kétszer
futottam) pihen6t kovetéen augusztus elején kezdtem el. Par napig kerékparoztam,
hogy kicsit visszajojjon a formam, de aztan rajéttem, hogy futassal minden szempontbol
tobbre megyek.

Augusztus végéig csak hosszikat futottam egyenletes iramban és kizarolag az aerob
extenziv (II-11l.) zénakban. Az edzések nem mentek igazan jol, amiben kozrejatszott a
meleg és az is, hogy a bulgariai nyaralas alkalmaval szamomra szokatlan, dimbes-dombos
terepen futottam. Mindezek ellenére formam lassan javult. A harmadik hét végén
elkezdtem a fartlek futasokat.

Datum | Osszid6 | Tav | Atlag | MP | AP | Kcal Megjegyzés
2007.08.10| 1:09:14] 15,4/ 04:29,7| 169| 158 1243[Egyenletes iram.
2007.08.11| 1:52:54| 25,0[04:31,0] 165 158| 2049|Egyenletes iram.
2007.08.12| 2:05:33| 28,3|04:26,2| 165 156 2240[Egyenletes iram.

Hét:1. | 5:07:41| 68,7]04:28,7| 169 157] 5532[SE:-

2007.08.13 | 1:15:49 17,8|04:15,6| 169| 160[ 1412|Egyenletes iram.

2007.08.14 | 1:31:48 21,4/04:17,4] 168| 157| 1650[Egyenletes iram.

2007.08.15| 1:12:46| 16,8[04:19,9] 165 156] 1292|Egyenletes iram.

2007.08.16 - - A - -lPihend: utazas

2007.08.17 | 2:06:44| 27,4)04:37,5| 174| 162| 2352[Egyenletes iram. Krapech, Bulgaria
2007.08.18| 1:11:02[ 17,0|04:10,7] 170 154] 1215[Egyenletes iram. Albena, Bulgaria

2007.08.19 2:02:25 28,0[04:22,3| 167| 156 2142|Egyenletes iram. Albena, Bulgaria
o 1,5 - - - -|Gimnasztika, 1,5 km levezet6 futas.
Hét:2. | 9:20:34]129,9/04:20,9 174] 158] 10063[SE:-
2007.06.20 -IPihend

2007.08.21| 1:16:13 18,0[04:14,1| 172[ 159| 1373[Egyenletes iram. Albena, Bulgaria

1 1,5 - - - -|Gimnasztika, 1,5 km levezet6 futas.
2007.08.22| 1:25:59| 20,2|04:15,4| 169| 160 1562|Egyenletes iram. Albena, Bulgaria

-1 1,5 - - - -|Gimnasztika, 1,5 km levezetd futas.
2007.08.23 | 1:36:05| 22,5(04:16,2| 165 158 1717[Egyenletes iram. Albena, Bulgaria
2007.06.24 - - - S I -IPihend: utazas
2007.08.25( 1:32:05| 22,2|04:08,9] 172| 162| 1650[Benne 10,0 km (100+100)(39.50)(169) (3.59,00)

2007.08.26 | 2:35:01] 35,0[04:25,7| 162 156 2677Egyen[etes iram.

Het:3. | 8:25:23[120,9]04:17,2] 172] 159 8979[SE: 10,0 km fartlek

A felkésziilés alapjat a negyedik héttdl - hasonldoan a korabbiakhoz - heti két 17 km
feletti tempofutas, két 150 perc feletti alacsony intenzitasi hosszUfutas, és két
intenzivebb edzés (fartlek, 1000m-ek) adta. A koordinacidos edzéseken annyiban
valtoztattam, hogy a szokdelést és a 150 m-eket elhagytam - nem éreztem sziikségesnek
- viszont joval gyakrabban futottam 100 m-eket, és igyekeztem legalabb heti egyszer
futoiskolazni is.

w,-,'ﬁ(-_'kyz_o
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A fenti vaz miatt a mennyiséggel nem voltak problémaim, még Ugy sem, hogy ekkor
mar - szemben a korabbi heti 160,9 km-rel - inkabb a 180 km elérésére torekedtem.
Maratonfutoknal ez a mennyiség nem ritka. Erdekes lehet, hogy én mindezt tobbnyire
napi egy, azaz heti hét edzésbdl hoztam ossze szemben az altalanos 10-12-vel. Ez napi
atlagban tobb mint 25 km-t jelentett.

Datum | Osszid6 | Tav | Atlag | MP | AP | Kcal Megjegyzés
1:10:15 17,6 03:59,5| 172 166 1353[Fokozddd iram (tempo).
0,5 - - - -|Gimnasztika, 5x100 m.
2007.08.28 | 1:31:56 22,8(04:01,9| 172 164| 1737[Benne 11,0 km (100+100) (43.42)(169)(3.58,36)
2007.08.29| 1:46:14] 25,5|04:10,0 166[ 159 1890[Egyenletes iram.
2007.08.30( 2:00:53 27,9|04:20,0| 165/ 156 2089|Egyenletes iram.
1:07:43| 17,6(03:50,9| 174] 166 1288[Fokozddd iram (tempo).
1 0,5 - - - -|Gimnasztika, 5x 100 m.
2007.09.01| 1:34:43 22,7|/04:10,4| 172/ 161| 1727[Benne 13,7 km (100+100)(52.11)(166)(3.47,71)
2007.09.02 | 2:38:35 37,4|04:14,4] 166| 154 2662[Egyenletes iram.
SE: 2x17,6 km tempo;
10,0 km fartlek; 13,75 km fartlek
1:06:32| 17,6(03:46,8 172| 165 1267|Fokozddo iram (tempd).
1 0,5 - - - -|Gimnasztika, 5x 100 m.
2007.09.04 | 1:31:57| 22,7/04:03,0[ 172 161| 1693[Benne 13,5 km (100+100) (53.01)(166)(3.55,63)
2007.09.05( 2:28:47| 36,3|04:05,9| 162| 154 2541|Egyenletes iram.
1:05:59| 17,3(03:48,8( 172 167| 1248|Fokozddd iram (tempo).

2007.08.27

2007.08.31

Hét:4. 11:50:19] 172,5| 04:08,5| 174| 161] 12746

2007.09.03

2007.09.06 —
-1 0,6 - -1 - -|IGimnasztika, 6x 100 m repilo.
2007.09.07 1:26:30[ 20,8|04:09,5 167] 156 1455|Egyenletes iram.,
-1 0,4 - - - -|Gimnasztika, futodiskola, 4x 100 m.
| 6,0 Bemelegités Verseny: Repiilérajt Futofesztival, 9,0 km
2007.09.08 | 0:31:50] 9,00]{03:32,2| 185 172]  701|ll. helyezés. Rész-/kdridék: 3km (10.15)(173),
2.6 Lovezotds 6km (20.55)/(10.40)(177), 9km (31.50)/(10.55)(176)

2007.09.08 | 0:56:12 14,8|03:47,8| 172| 160 986|Benne 8,5 (100+100) (31.12,4) (166) (3.40,28)
2007.09.09( 2:31:41 36,5[04:09,3[ 158[ 152 2456[Egyenletes iram.

SE: 17,6 km tempd; 13,5 km fartlek; 17,3 km
tempo; Verseny: 9,0 km; 8,5 km fartlek

Hét:5. 11:07:38] 182,5] 04:05,2| 185| 161| 12347

Jollehet az edzések Osszességében tovabbra sem mentek valami fényesen, akadt
egy-egy olyan alkalom, ami bizakodasra adott okot. Szeptember 9-én elindultam egy
versenyen, amit6l az aktualis formam alapjan tartottam egy kicsit.

A 9 km-en (harom, 3 km-es kor) igazabol egy ellenfelem volt. Rajt utan az élre
alltam és meglepden jé iramban haladtam. Mivel éreztem, hogy nem menne igy végig,
lassitottam, késobb szélarnyékba alltam. Az utolsé koron egyiitt haladtunk. 500 m-rel a
vége elott robbantottam, de kevés volt. A pulzusom 175-rél hirtelen felugrott 184-re, és
olyannyira elmerevedtem 100 m-en beliil, hogy azt hittem megallok. Az iram kezdetben
3.25 perc/km, atlagban 3.32 perc/km volt, amihez még csak hasonlot sem futottam a
verseny elotti hetekben.

A verseny kicsit javitott a formamon, am a kovetkez0 hét mégis felemas lett.
Elkezdtem az 1000 m-eket, de nem mentek tal jol ellentétben a vasarnapi
hosszUfutassal, ami viszont mar béven jobb volt, mint a nyariak barmelyike.

A dokumentum barmilyen részbeni, vagy teljes felhasznalasahoz a szerzé el6zetes engedélye sziikséges.
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Datum | Osszid6 | Tav | Atlag | MP | AP | Kcal Megjegyzés
2007.09.10 1:06:06| 17,6/03:45,3| 173| 167| 1241|Fokozodo iram (tempo).
0,6 - - - -|Gimnasztika, 6x 100 m.
2007.09.11| 1:28:33| 22,7)03:54,1| 174 162| 1600[Benne 13,5 km (100+100)(51.06)(169)(3.47,11)
2007.09.12 2:38:19 38,2(04:08,7| 160 156 2560[Egyenletes iram.
2007.09.13 1:26:59 21,5(04:02,7| 162| 154 1428|Egyenletes iram.,
0,5 - - - -|Gimnasztika, futoiskola, 5x100 m.
2007.09.14( 1:08:30[ 17,6[03:53,5 174 160[ 1198[Benne 2x3 km: 1.(11.04,8)(167);
10,0 Bemelegités Benne:10x1000m kozte 200 m lassu futas.

2007.09.15 44 : Legrosszabb: (3.37,(?)(171)(9.), legjobb:
0:44:56 11,803 48’5| 179' 168' %2 (3.28,7) (156) (1.), atlag:(3.34,08)(169),

5,0 Levezetés pihendatlag:(1.01.68)(165)
2007.09.15 -1 6,8 -12x 3,4 km lassu futas.

2007.09.16  2:21:48( 35,2(04:01,7[ 161[ 152 2267[Egyenletes iram.

Hét:6. | 10:10:15(187,503:59,6] 179] 159] 9981|SE: 17,6 km temps; 13,5 km fartiek; 10x1000 m

(o)

Ezutan olyan dolog tortént, ami igazabol nem volt kiilonos, késébb mégis
meghatarozo lett a felkészilésben. Bejott az Oszi jo id6 és ennek kovetkeztében
tokéletesek lettek az edzéskoriilmények. Emellett a korabbi kicsit rendszertelen ketto-
harom alkalomrél attértem a napi négyszeri étkezésre, aminek kovetkeztében jatszi
konnyedséggel értem el a versenysulyomat. A futas kezdett egyre jobban menni, ami
elébb a tempo és hosszi edzéseken, késobb viszont mar a fartlekeknél is megnyilvanult,
a jo 1000 m-ek viszont egyelére varattak magukra. Ennek ellenére egyre jobban éreztem
magam, szinte minden nap sikerélményem volt és emiatt alig vartam mar az edzéseket.

Datum | Osszidé | Tav | Atlag [ MP | AP | Kcal Megjegyzés
2007.09.17 1:05:07] 17,6{03:42,01 173[ 167 1219F(.)kozodo'1ram (tempo).
0,6 - - - -|Gimnasztika, 6x100 m.
9,0 Bemelegites Benne:12x1000m kozte 200 m lass( futas.

2007.09.18| 0:53:52] 14,2]03:47,6] 179] 168] 1056|Legrosszabb: (3.33,7)(170)(6.),legjobb: (3.27,5)(171)
(12.),atlag:(3.32,36)(169),pihendatlag: (1.02,15)(164)

-1 3,6 Levezetés
2007.09.19| 2:34:18( 38,2|04:02,4( 161| 153 2524|Egyenletes iram.
2007.09.20 1:26:25( 21,4/ 04:02,3| 159 154 1402Eg.yenlete'51ram.“
-1 0,6 - - - -|Gimnasztika, futoiskola, 6x100 m.
2007.09.21| 1:34:57| 25,1|03:47,0| 172 162| 1664|Benne:16,5km(100+100)(1:00.15)(167)(3.39,09)
2007.09.22| 0:46:06( 11,2|04:07,0[ 161[ 151 720|Egyenletes iram.
2007.09.22 0:55:35| 14,0/03:58,2( 161| 152 874|Egyenletes iram.
-1 0,6 - - - -|Gimnasztika, 6x100 m.
6,6 Bemelegités Verseny: Szecs6i Futonap: 9,8 km: IV. helyezés.

2007.09.23| 0-32- : 2,45km (7.59,5.)(168); 4,9km(16.21,9)/(8.22,4)
0:32:48 9,803 20’8| 184' 1?5| 664(175); 7,35 km (24.39,3)/(8.17,4)(178); 9,8 km
8,6 Levezetes (32.48.3)/(8.09.0) (180)

Het:7. | 9:16:20[181,1]03:55,6] 184 160] 10123[SE: 17,6 km tempo; 12x1000 m; Verseny: 9,0 km

A hétvégi versenyen érdekesen alakult. A szamomra borzalmasan gyors kezdés
miatt egyediil maradtam, leszakadva a negyedik helyen. A futas nem esett jol, mert
nagyon szokatlan volt az iram. A masodik korre (4 volt Osszesen) ugyan lassultam, de
ezutan mar végig fokozni tudtam a tempét, ami Osszességében egészen jo lett.
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A 8. hét végére maratoni tesztként terveztem a Plus Budapest Maraton 30 km-es
szamat. A formam tovabbra is jo volt nagyon és ez naponta megerdsitést is nyert az
edzéseredmények dinamikus javulasa révén. Ekkora mar a jo 1000 m-ek sem hianyoztak
és az is megnyugtato volt szamomra, hogy a fitnesz teszt addig még sosem latott értéket

mutatott.

Datum | Osszidé | Tav | Atlag [ MP | AP | Kcal | Megjegyzés
2007.09.24 1:25:27] 21.4] 03:59.6] 161| 151 1369 Eg.yenlete.swam.“
0.6 - - - -|Gimnasztika, futoiskola, 6x100 m.
1:04:26] 17.6] 03:39.7| 173| 167 1182|Fokozddo iram (tempd). U3KM:(10.49)(171)
0.6 - - - -|Gimnasztika, 6x100 m.
5.2 Bemelegités Benne:14x1000m kozte 200 m lassy futas.
2007.09.26 1:01:51 16.6 03;43_6| 178| 166| 1164]|Legrosszabb:(3.31,1)(169)(12.),legjobb:(3.25,8)(171)
26 Lovezoles (14.), atlag:(3.28,17)(167), pihendatlag: (1.01,28)(162)
2007.09.27 1:25:13] 20.8] 04:05.8[ 161| 154 1365 Egyenletgs iram.
0.6 - - - -|Gimnasztika, 6x100 m.
2007.09.28 1:05:00] 16.7] 03:53.5| 164] 154 1046|Egyenletes iram.

2007.09.25

2007.09.29 - 9.0 144 - -|[Egyenletes iram.
2007.09.29 - 6.8 -| 150 - - Egyenletgs iram. ___
1.2 - - - -|Gimnasztika, 6x100 m. 0,6 km levezeto futas.
6.6 Bemelegités
2007.09.30 1:43:04] 30.00] 03:26.1] 181] 175|  2064JPlus Budapest Maraton: 30,0 km: I. helyezés
| 4.0 Levezetés |
Hét:8. | 6:01:57] 162,3] 03:53,3[ 181 161[  8190[SE: 17,6 km tempé; 14x1000 m; Verseny: 30,0 km

A versenyen 3.30-as iramot terveztem, amit sikerilt tulszarnyalnom annak ellenére
is, hogy elég sokat voltam egyediil. A futas fantasztikusan jol ment, féleg a tav kozepén
éreztem, hogy nagyon mennek a labaim. A végére ugyan lassultam kicsit, de késObb
rajottem, hogy ez valoszinlileg a frissités elhanyagolasa miatt volt.

Osszidé6 | Atlagiram | MP [ AP | Szivdobbanas | Kcal | Helyezés
1:43.03,4 3.27,49 (182|175 18200 2064 l.

180+

1701 1

PULZUSGORBE: Plus Budapest Maraton - 30 km
160-
150-

140+ i

1301

120
0:00:00 0:20:00 0:40:00 1:00:00 1:20:00 1:40:00
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Tav Osszidd Atlag Részid6 |Atlag (részidd) | MP | AP

0,8 km 2.33,6| 3.12,00 2.33,6 3.12,00 175 | 166

5.8km| 20.01,0| 3.27,07 17.27,4|  3.29,48 177 | 174

15,8 km 54.44 4| 3.27,87 34.43,4 3.28,34 179 | 174

19,8 km| 1:08.45,0( 3.28,33 14.00,6 3.30,15 177 | 176

26,8 km| 1:32.39,0| 3.27,42 23.54,4 3.24,91 180 | 177

27,8 km| 1:36.08,0| 3.27,48 3.29,4 3.29,40 177 | 176

28,8 km| 1:39.39,0| 3.27,60 3.30,6|]  3.30,60 178 | 177

29,6 km| 1:42.25,0| 3.27,60 2.45,7 3.27,13 182 | 178

29,8 km| 1:43.04,0| 3.27,51 0.39,3 3.16,50 182 | 180

97.1%
20 %+ 101:00 -
INTENZITASI MEGOSZLAS A PULZUSSZAM
- ALAPJAN _
50 % B
40 % B
20 % B
1.9%
2:00

0% ' T ' T ' T -
140 150 160 170 180 19

Az eredmény magabiztossa tett, jollehet még volt két hetem a maratonig és nem
tudtam, hogy mennyi ido kell ahhoz, hogy teljesen kipihenjem magam. Ennek
megfeleléen csak a kovetkez6 hét végére terveztem intenzivebb edzést. A hétf6i és a
keddi regeneracios futasok utan viszont szerdan szinte mar egyaltalan nem voltam
faradt. Akkori formamra, és a felkésziilés alatt bekovetkez6 fejlédésemre jellemzd volt,
hogy hasonlo iramban futottam ugyanazt a kort majdnem regeneracios zonaban (l.),
mint augusztusban aerob intenziv zonaban (IV.)

Datum 1d6 Tav Iram MP AP Kcal
2007.08.27. 1:10:15 17,6 03:59,5 172 166 1353
2007.10.02. 1:10:46 17,6 04:01,2 157 147 1056

Es még messze volt a hét vége... Szerdan 29,1 km-ben futottam 20,5 km-t valtakozo6
iramban (100+100). A fartlek rész 3.36,83 perc/km-es, valamint a teljes tav 3.44,8
perc/km-es atlaga messze jobb volt, mint addig barmelyik hasonlo edzésemé. A két
héttel azel6tti csiitortoki hosszUfutasom (38,2 km, 2:34.18) utan azt gondoltam, hogy
most mar jo allapotban vagyok. Ugyanaz a kor, ugyanolyan atlagpulzussal (153) most 4
perccel lett jobb. Mindezek utan szombaton bevallaltam 16x1000 m-t, az atlag (3.25,39)
tobb mint két masodperccel jobb volt, mint az addigi edzéseken, raadasul 3.19,8-cal
fejeztem be 170-es atlagpulzus mellett. Ezutan mar az sem nagyon lepett meg, hogy a
visszafogott vasarnapi hosszin 4 percen beliili atlagban haladtam és az atlagpulzusom
nem érte el a 150-et. Minden edzést Ugy fejeztem be, hogy nem akartam elhinni az
eredményeket. Egyszerlen mintha egy masik dimenzioba keriiltem volna. Kezdtem
érteni, hogy Beseny6 Pista bacsi mit értet azalatt, hogy megtaltosodott hercehurca.
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Valami ilyesmit éreztem a labaimban. Tokéletesen magabiztos és nyugodt voltam, amit
az edzéseredmények mellett az oktober 5-én végzett teszt is megalapozott.

Datum | Osszid6 | Tav | Atlag | MP | AP | Kcal Megjegyzés
2007.10.01 1:11:57| 17.6] 04:05.3| 155] 147 1077, Egvenletgs iram. _ i
- 0.6 - - - -|Gimnasztika. 0.6 km levezet6 futas.
1:10:46] 17.6] 04:01.2( 157| 147 1056|Egvenletes iram.
- 1.2 - - - -|Gimnasztika. 6x100 m. 0.6 km levezet6 futas.
2007.10.03 1:49:01] 29.1| 03:44.8[ 174] 162 1866|Benne 20.5km(100+100)(1:14.05)(167)1(3.36.83)
2007.10.04 2:30:24] 38.2] 03:56.2[ 163| 153 2348|Egvenletes iram.
2007.10.05 1:23:39] 21.4] 03:54.5| 156 149 1262|Egvenletes iram. UKM: (3.48)(154)
- 0.6 - - - -|Gimnasztika. futoiskola. 6x100 m.

2007.10.02

|1 52 Bemelegités Benne:16x1000m kézte 200 m lassd futas.
2007.10.06 | 1:08:54] 19,0 03:37,6] 176] 166] 1260|Legrosszabb:(3.26,6)(168)(11.), legjobb:(3.19,8)(170)
(16.), atlag:(3.25,39)(167), pihendatlag: (56,55) (164)

-1 4,6 Levezetés
2007.10.07 | 2:20:25] 35.2] 03:59.3] 156 149] 2111|Eevenletes iram.
Hét:9. | 11:35:06| 190,3[ 03:54,2] 176] 153| 10980|SE: 20,5 km fartlek; 16x1000 m

Az edzések intenzitasanak megoszlasa a pulzuszénak alapjan (1-9. hét)

KM 6:6
180,0 - [=.0]
-6 39,5
160,0 - 48,9
56,9 48,3 8.6
140,0 - 59,9
0.0
120,0 -| 5% 3,6
59,0
100,0 -| 36,3
80,0 -
11,4 74,2
8:6
60,0 - 107,
40,0 -
68,7
20,0 -
0,0 oo
1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9
ml. mil. ail. alv. myv.

. IV.

KM % KM
68,7 100,0 0,0
111,4 85,8 0,0
107,9| 89,2] 10,0
74,2 43,0 59,9
36,3] 19,6 56,9
59,00 31,5 48,9
8,6 4,7 48,3
0,0 0,0] 34,2
8,6 4,5 39,5

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
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A hosszufutasok osszefoglalé adatai

(

Datum Idé Tav Iram MP AP | Kcal
2007.08.26. 2:35:01 | 35,0 | 04:25,7 162 156 2677
2007.09.02. 2:38:35 | 37,4 | 04:14,4 166 154 2662
2007.09.09. 2:31:41 | 36,5 | 04:09,3 158 152 2456
2007.09.19. 2:34:18 | 38,2 | 04:02,4 161 153 2524
2007.10.04. 2:30:24 | 38,2 | 03:56,2 163 153 2348
2007.10.07. 2:20:25 | 35,2 | 03:59,3 156 149 2111

A tempofutasok osszefoglald adatai

Datum Id6 Tav Iram MP | AP [ Kcal
2007.08.27. 1:10:15 | 17,6 03:59,5 172 166 1353
2007.08.31. 1:07:43 | 17,6 03:50,9 174 166 1288
2007.09.03. 1:06:32 | 17,6 03:46,8 172 165 1267
2007.09.10. 1:06:06 | 17,6 03:45,3 173 167 1241
2007.09.17. 1:05:07 | 17,6 03:42,0 173 167 1219
2007.09.25. 1:04:26 | 17,6 03:39,7 173 167 1182
2007.10.08. 1:02:45 | 17,6 03:33,9 172 166 1123

A fartlek futasok osszefoglaloé adatai

Datum Id6 | Tav Iram MP Ap Megjegyzés
2007.08.28. 43:42| 11,0[ 3:58,36 172 169 22,8 km-ben
2007.09.01. 52:11 13,7 3:47,71 172 166 22,7 km-ben
2007.09.04. 53:01 13,5 3:55,63 172 166 22,7 km-ben
2007.09.08. 31:12| 8,5 3:40,28 172 166 14,8 km-ben
2007.09.11. 51:06 13,5 3:47,11 172 169 22,7 km-ben
2007.09.21. | 1:00:15 16,5 3:39,09 172 167 25,1 km-ben
2007.10.03. | 1:14:05 20,5 3:36,83 174 167 29,1 km-ben

Az 1000 m-ek osszefoglal6é adatai

Datum  [1000m| 1dé | Tav | Iram | MP | AP Legr(‘;f;)zabb Le(gijg)bb Atlag  |Pihenatlag

44 . (3.37,0) (3.28,7) (3.34,08) | (1.01,68)
2007.09.15. 10 0:44:56( 11,8/03:48,5 179 | 168 (171)(9.) (156)(1.) (169) (165)

.E7. . (3.33,7) (3.27,5) (3.32,36) | (1.02,15)
2007.09.18. 12 0:53:52| 14,2|03:47,6( 179 | 168 (170) (6.) | (171) (12,) (169) (164)

.01 ) 3.31,1) | (3.25,8) | (3.28,17) | (1.01,28)
2007.09.26. 14 1:01:51| 16,6|03:43,6] 178 | 166 169)12.) | (471) (14.) (167) (162)

.08 ) (3.26,6) | (3.19,8) | (3.25,39) | (56,55)
2007.10.06. 16 1:08:54 | 19,0[03:37,6] 176 | 166 16311, | (170)(16.) (167) (164)

A legjobb edzések osszehasonlité adatai 2006 nyar-2007 6sz.

Hosszufutasok
Datum 1d6 Tav Iram MP AP Kcal
2006.06.04. 2:26:48 36,9 3:58,7] 158 | 150 2289
2007.06.13. 2:35:18] 37,8 4:06,5| 166 | 153 2458
2007.10.04. 2:30:24] 38,2 3:56,2| 163 | 153 2348
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Datum Id6 Tav Iram MP AP Kcal
2006.06.15. 54:36] 15,0 3:38,4 172 164 988
2007.06.08. 1:04:00[ 17,6 3:38,2| 172 165 1152
2007.10.08. 1:02:45( 17,6 3:33,9] 172 166 1123
Fartlek futasok
Datum Id6 Tav Iram MP | AP Megjegyzés
2006.06.13. 1:13:12 20,0 3:39,60] 172 | 168 [28,0 km-ben.
2007.06.16. 1:10:18 19,0 3:42,00( 174 | 170 [26,1 km-ben, utana 6,0 km
2007.10.03. 1:14:05| 20,5 3:36,83| 174 | 167 [29,1 km-ben
1000 m-ek
Datum [1000m| 1d6 Tav | Iram | MP | AP Legr&s;?abb Legjobb (AP)]  Atlag  |Pihendatlag
o i (3.31,1) | (3.27,00 | (3.29,31) | (57,86)
2006.06.10.| 18 1:20:09( 21,6 | 3:42,6| 174 | 166 (168)(15.) | (157)(1.) (167): (164)
AN, . (3.31,7) (3.26,1) (3.29,84) (58,22)
2007.06.09.| 16 1:10:30( 19,0 3:42,6( 177 | 168 (169)(14.) | (176) (16.) (169) (166)
. i (3.26,6) | (3.19,8) | (3.25,39) | (56,55)
2007.10.06.| 16 1:08:54 | 19,0[03:37,6[ 176 | 166 (168)(11.) | (170)(16.) (167) (164)

Az utolso hét hétféjén a tempdfutas hasonldoan ment, mint az el6z6 heti edzések. A
keddi valtogatas viszont - tul ambicidzus kezdés, valamint a kedvezétlen idéjaras miatt -
alulmaradt az addigra mar igencsak felfokozott varakozasomon, bar ennek nem
tulajdonitottam tal nagy jelentdséget.

Elfoglaltsagom miatt szerdan kénytelen voltam - nem éppen idealis koriilmények
kozott - reggel edzeni és bar a futas nem ment rosszul, két km-rel a vége elétt picit
begorcsolt a bal vadlim. A gorcs nem kapta el teljesen a labamat, de ezt kovetden fajt
elsdsorban labujjhegyre allaskor. A fajdalom a kiilonbozd kezelések ellenére sem akart
mulni - emiatt aggasztott is egy kicsit - de szerencsére futas kozben nem éreztem. Ett6l
fuggetlendl tudtam, hogy jo formaban vagyok, és - ha mast nem is, de az egyéni csucsot
az biztosnak éreztem. lIgazsag szerint nem akartam, hogy 2:29, 2:28, vagy 2:27-tel
kezd6djon az eredményem, mert ezek a szamok nem tetszettek. A 2.26 mar tetszett, de
ezt meg mar eléggé a realitas hataran éreztem. Annak ellenére, hogy a 30 km jol ment,
nem éreztem azt, hogy még 12,195 km-t ugyanabban az iramban le tudnék futni.

Datum | Osszidé | Tav | Atlag [ MP | AP | Kcal Megjegyzés
2007.10.08 1:02:45 17.6[03:33.9] 172 166[ 1123 Fc.)kozc')dé.iram (tempo).
-1 0.6 - - - -|Gimnasztika. 6x100 m.
2007.10.09| 1:23:57| 22.1|03:47.9| 174 161 1419[Benne 10,0km(100+100)(36.32.6)(168)(3.39.26)
2007.10.10| 1:07:47| 17.4/03:53.7| 160| 153] 1060[Egvenletes iram. Bal vadli gorcs.
2007.10.11 0:58:17] 15.3|03:48.6{ 167[ 154 925|Egyenletes iram. Gimnasztika, futodiskola,
o 1.2 - - - -|6x100 m. 600 m levezeto futas.
2007.10.12| 0:28:08] 6.8|04:08.2| 154] 144 401|Egvenletes iram.
2007.10.12| 0:32:06] 8.2/03:54.9] 156| 148 475[Egvenletes iram.
2007.10.13 10.0 -| 138 - -[Eavenletes iram.
4.6 Bemelegités Klei . .
—— - Kleine Zeitung Graz Marathon:
2007.10.14[ 2:25:36| 42,195]03:27.0] 177] 173| 2802 "pelyezés. (2:25.36)
4.0 Levezetés
Hét:10. | 5:33:00[150,0]03:48,6| 177] 157| 8205[SE: 17,6 km tempo; 10,0 km fartlek
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EzUttal készitettem egyéni frissitoket
(sportkupakos flakonokban izoténias italt, mert
poharb6l nem tudok inni futas kozben) melyek
leadasat kovetéen melegitettem kicsit. Ezalatt
megbizonyosodtam arrol, hogy - jollehet még mindig
éreztem - annyira nem vészes a vadlim. A rajtnal 10-
12 fok, szélcsend, napsiités - azaz tokéletes futd ido
- meg 6-8 kenyai vart. Tekintve a sok résztvevot,
gondoltam, hogy valamelyik félmaratonosal, vagy
valtotaggal azért csak el tudok futni a kicsit dimbes-
dombos palyan. Az els6 km (3.28) utan szoltak a
kenyaiaknak, hogy menni kéne. Ennek megfelelden
ok fel is gyorsitottak, majd 2-3 km-nél ra kellett
jonnom, hogy a valtok irama is gyors nekem, ezért
egyedil maradtam. A futas nem ment rosszul, bar a pulzusomat (172-174) kicsit
magasnak talaltam. Gondolkoztam rajta, hogy lassitsak-e, de arra szamitottam, hogy
majd a lejtds részeken Ggyis lemegy (a palya elején volt egy emelkedds rész). Nem ment
lejjebb, sot inkabb feljebb (175), a futdas mar nem esett olyan jol és a leadott
frissitdimet sem talaltam meg. 10-12 km koril nagyon bizonytalan érzésem volt a

Kleine Zeitung Graz Marathon 2007 Hohenprofil
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végkifejlet tekintetében. Az els6é "szabaly” - hogy az anaerob kiiszébomet féltavig
ne lépjem at - mar nem teljesiilhetett. A harmadik allomasnal végre megkaptam a
frissitomet, és bar nem esett jol, nagy nehezen legylirtem, mert tudtam, hogy muszaj
innom. Kicsivel késobb kezdett jobban esni a futas. Tartottam a ritmust, a pulzusommal
meg mar annyira nem foglalkoztam, inkabb a masodik "szabalyra” gondoltam - ha
harmincig nincs kiilonosebb bajom, akkor mar végigmegyek. Feldobott, hogy az els6 kor
végéhez kozeledve utolértem par valtoembert - akik természetesen bealltak mogém - és
a fétéren rengetegen szurkoltak. Ahogy atfutottam a célkapun és lattam, hogy a félidom
(1:12.25) bevillant, hogy tavaly Kassan (1:12.10)-et futottam félmaratonon. Sokat
azonban nem nosztalgiazhattam, mert hirtelen ott talaltam magam - most mar tényleg -
teljesen egyedul. Igyekeztem tartani a ritmust, de mivel kicsit bekavarodtam a km
tablakkal, nem igazan tudtam, hogy hogy haladok. Egy-két helyen - szokasomhoz hiven
"megprobaltam” eltévedni, de szerencsére a szervezok végiil mindig Utba igazitottak, igy
sok id6t nem veszitettem. A frissitéim megszerzésével viszont tovabbra is problémam
volt, s6t tobbnyire nem is sikerilt. (A leadott 8 flakonbol végiil 6sszesen 4-et sikeriilt
megszereznem.) Kezdtem érezni, hogy mar nem mennek Ugy a labaim. 30,1 km-hez érve
lattam, hogy az iramot tartottam, kozben pedig azon morfondiroztam, hogy mar csak 15
km, tehat olyan nagy baj nem lehet. Par szaz méterrel késobb realizaltam, hogy mar
csak legfeljebb 12 km van hatra. 33 km-nél megint belekényszeritettem nagy nehezen 2-
3 dl frissit6t magamba, ami utan volt egy kis holtpontom. Bar igaz, hogy nem lassultam,
csak nem esett jol a futas. 35 km utan viszont lassulni kezdtem picit. Annak ellenére,
< :I. :&" A dokumentum barmilyen részbeni, vagy teljes felhasznalasahoz a szerzé el6zetes engedélye sziikséges.
g‘g Varunk észrevételeket, megjegyzéseket a témaval kapcsolatban. (® www.keksz.org 2 info@keksz.org
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hogy nagyon nem volt semmi bajom, csak mar nem voltak olyan frissek a labaim.
Erdekes modon a pulzusom visszaesett 170 ala. Innentél kezdve kicsit lassan teltek a km-
ek. Par dolog azért feldobott, példaul egy-egy zenekar, vagy amikor megeldztem egy, az
Ut szélén boklaszo kenyait. Mar-mar éppen hajrazni kezdtem volna - az utolso 3 km-en -
amikor éreztem, hogy jol jonne egy WC. Gondoltam, inkabb nem erdélkodom és ugy talan
kibirom valahogy a célig. Ennek megfeleléen a nagy hajra az elmaradt, viszont a tomeg,
meg a fétér az most is lenyligozo érzés volt, akarcsak a befutas, és a futdora latvanya:

(2:25.36) (VI. helyezés).

Verseny utan olyannyira jol éreztem magam, hogy még levezetésre is hajlamos
voltam. Masnap nem volt izomlazam, viszont a bal vadlim iszonyatosan bedagadt ennek
ellenére azért kimentem kocogni. Osszességében nem éreztem (gy, hogy teljesen
kifutottam volna magam és azt gondolom, hogy 1-2 perc maradt még a versenyben.
Természetesen ettdl fliggetlendil oriiltem az eredményemnek, amelyre azért még magam

sem szamitottam.
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Eredmények, adatok: Kleine Zeitung Graz Marathon - Grac, Ausztira
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www.grazmarathon.at, http://www.sport-timing.at/results/results_show.php?Competition_ID=3353&Event_ID=1239

Osszid6

Atlagiram | MP

AP

Szivdobbanas | Kcal

Helyezés

2:25.36

3.27,04 |179

173

25200 2802

VI.

6
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| PULZUSGORBE: Kleine Zeitung Graz Marathon
180+
170+
1601
1501
140+
] 1 2 3 4 5
WM
130
0:00:00 0:30:00 1:00:00 1:30:00 2:00:00
Tav Osszid6 Atlag Részidd | Atlag (részidé) [ MP | AP
5km| 17.03,7| 3.24,74 17.03,7 3.24,74 175 | 170
10 km 34.16,1| 3.25,61 17.12,4 3.26,48 177 | 173
15 km 51.26,0| 3.25,73 17.09,9 3.25,98 179 | 174
20 km 1:08.39( 3.25,95 17.13,1 3.26,62 176 174
30,1 km| 1:43.14| 3.25,78 34.35,7 3.25,51 178 | 174
40,1 km 2:18.19( 3.26,96 35.04,6 3.30,46 175 | 171
42,2 km 2:25.36| 3.27,03 7.16,6 3.27,90 177 | 172
y :,keksz:,‘?

L
S

Kest

A dokumentum barmilyen részbeni, vagy teljes felhasznalasahoz a szerzé el6zetes engedélye sziikséges.
Varunk észrevételeket, megjegyzéseket a témaval kapcsolatban. (® www.keksz.org 2 info@keksz.org


http://www.grazmarathon.at/
http://www.sport-timing.at/results/results_show.php?Competition_ID=3353&Event_ID=1239

qi.keksz
34 ‘lﬁ-\ e .Grd}

MARATON J :, : ;’
Keksl
100967 INTENZITASI MEGOSZLAS A PULZUSSZAM S
ALAPJAN |
80 %
60 %
40 %
20 %
8.9%
13:00
0.1%
0:10
0% T ' ' I
140 150 160 170 180
wl-"‘eksz-o

Varunk észrevételeket, megjegyzéseket a témaval kapcsolatban. (¥ www.keksz.org 2 info@keksz.org

*‘fﬁ?’f A dokumentum barmilyen részbeni, vagy teljes felhasznalasahoz a szerzé el6zetes engedélye sziikséges.
S
KERs1



i keksz
35 ,:\4“. .G {P

MARATON . ?;,
N

keksl

IV. RESZ: TOVABB 50-I1G, AVAGY A MARATONON TUL - 50 KM OB - DEBRECEN

Grac utan, gondoltam, hogy ha mar ilyen jo formaban vagyok, akkor egy kis
gyorsitassal lendiiletb6l megdontom azt a félmaratoni egyéni csicsomat, amit egyébként
1997-6ta tobbszori probalkozasom ellenére sem sikeriilt. Ennek fényében par nap
pihenot kovetden tovabb edzettem beiktatva heti egy résztavos edzést is (1000 m-ek,
3.20-nal gyorsabb iram, 1.30 pihend). A bal labam tovabbra is dagadt volt, de most mar
nem csak a vadlim, hanem a bokam is. Raadasul részt vettem a Bécs-Pozsony-Budapest
szupermaraton valtoversenyében, ahol ugyan csak edzésként futottam, a tobbnyire
aszfaltozott Utvonalak azonban nem tettek jot a labaimnak. Egy darabig jol mentek a
dolgok, de aztan a versenyt kovetden olyan faradsagi hullam tort ram, hogy kénytelen
voltam elgondolkodni a terveimmel kapcsolatban. Az edzések nem mentek, izomzatilag
faradt voltam, és a pulzusértékeim is joval magasabbak voltak a kelleténél.

Oktober végén gy dontottem, hogy kihagyom a tervezett félmaratont és inkabb
csak a november 11-i 50 km-es OB-re koncentralok, igy visszatértem a maratoni
felkésziilés szisztémajahoz. Az edzések kezdtek jobban menni és a labam is rendbe jott.
Gondoltam mar minden rendben lesz, amikor november 2-an begyulladt a torkom.
Megijedtem, mert tudtam, hogy innentdl kezdve kétesélyes a dolog. Vagy sikerdiil
megallitanom a nyavalyat még a torkomban, vagy lemegy a tidémbe, de akkor el is
felejthetem az OB-val kapcsolatos terveimet. Szerencsére torokfertétlenitével és
hazipraktikakkal sikeriilt ez el6bbi. Egy nap kihagyas és par nap betegségtél kissé
euforikus edzés utan szamomra is meglepé modon igen hamar helyrealltam. Mar csak egy
problémam volt. Mivel az edzdcipéim kozill az egyikben fajni kezdett a térdem,
kénytelen voltam kicserélni a masikra, ami viszont - begy(ir6d6 zokni miatt - az els6
alkalommal egy vérhdlyagot csinalt a bal sarkam belso oldalara. Ett6l kezdve minden
edzés eleje bicegéssel kezd6dott, mivel a cip6 kifejezetten irritalta a sebet a futas elso
par km-én. Ettol figgetlenil az utolsd hét elején egészen jo edzéseim voltak. Szerdatol
azonban a hirtelen jott mostoha idojaras olyannyira zavarta az edzésmunkat, hogy mar
nem is tudtam normalisan futni a versenyig, s6t egy napot ki is hagytam. Ennek ellenére
jol éreztem magam és a szerdan végzett fitnesz teszt eredménye miatt nyugodt voltam
a hétvégét illetéen.

Datum | Osszidé | Tav | Atlag | MP | AP | Kcal Megjegyzés
1:09:07| 18,4/ 03:45,4| 168| 158 1167[Egyenletes iram. Gimnasztika.

4,0 - - - -14 km levezet6 futas, benne futodiskola, 6x100m.
1:03:49 17,5 03:38,8| 174] 166 1162|Fokozodo iram (tempd).

-1 0,6 - - - -IGimnasztika, 6 x 100 m repiild.

2007.11.07 | 1:20:58] 20,8[03:53,6] 172 161| 1383[Benne 10,0km (100+100)(37.15,6)(168)(3.43,56)
2007.11.08 | 1:34:15| 22,5[04:11,3] 169| 142| 1326|Egyenletes iram. U2,05KM: (7.20,9) 169 (162).
2007.11.09 - - - - - -IPihend.
2007.11.10| 0:36:22| 9,2(03:57,2] 161 151| 566|Egyenletes iram.

2007.11.05

2007.11.06

2007.11.10 6,4 -[Egyenletes irarrlml. Gir,nnasztika.
1,2 - - - -11,2 km levezeto futas, benne 4x100 m.
- 3,4 Bemelegités 50 K Orszagos Bainoksia - Deb
— - m Orszagos Bajnoksag - Debrecen
2007.11.11| 3:02:22| 50,503:36,9] 175] 166] 3273[ | ovcrec: (3:02.23)
1,0 Levezetés

Hét:14. | 5:44:31/155,503:53,8] 175] 157 8877[SE: 17,5 km tempo; 10,0 km fartlek

KRSz
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A verseny el6tt még soha nem futottam 50 km-t egyben. A tervem az volt, hogy ha
van valaki, akivel el lehet futni, akkor megyek vele, ha nincs, akkor futom a sajat
iramomat. A tav hosszlsaga miatt Ggy kalkulaltam, hogy kb. azt a ritmust tudom tartani,
amit a tempodedzéseken.

8-10 fokos, napsiitéses és enyhe szeles idében vagtunk neki az 50 km-nek. Rajt utan
bealltam 3 valtéember mogé (valtoverseny is volt), de mivel gyorsnak itéltem a
tempodjukat, inkabb mogottilkk maradtam par méterrel. Aztan késébb utolértem Oket,
majd leszakadtam. Az els6 km (3.32) volt. Gondoltam ez egy kicsit gyors lesz, ezért is
maradtam le. A pulzusom jo volt és a futas is nagyon konnyen esett. Aztan mivel
folyamatosan eléttem voltak, felfutottam rajuk, hogy fogjak egy kicsit a szelet. Ez ment
harom koron keresztiil. Kozben a masodik korben elkezdtem frissiteni (ezuttal 1 dl-es
zarhatd joghurtos palackokbodl). A stadionban felvettem egy palackot, majd az allatkert
el6tti egyenesben megittam. Jo volt a flakon, mert gyorsan tudtam beléle inni és nem
volt sok. A harmadik kor elején aztan teljesen egyediil maradtam, mert az akkor
kovetkezd valtoembert a stadionbol kiérve rogton el is hagytam. Innentdl csak a
frissitésre koncentraltam - minden masodik korben ittam egyet - valamint arra, hogy a
kb. 3.40-es tempdémat tartsam. A futds még mindig jol ment, de 50 perc tajékan
kétségeim tamadtak azzal kapcsolatban, hogy végig birom-e majd ezt az iramot.

Egy korrel késobb kezdtem jol érezni magam. A pulzusom csokkenni kezdett,
mikozben az iramot tartani, sot inkabb fokozni tudtam. Koézben kezdtem utolérni az
emberkéket és korozgetni Oket. Igyekeztem azért az idealis iven futni és keriilni az
esetlegesen csUszos részeket. A frissitbimmel akadtak néha poblémak, mert tobbszor
nehézkes volt megszereznem az éppen az asztal el6tt téblabolok miatt. Nagy gond azért
nem volt. Nem szamoltam a koroket, csak a részidoket néztem 1, 2, 3 km-nél és a korok
végén. Emellett néha nézegettem az Osszidét. Tudtam, hogy a vége olyan 3 o6ra koriil
lesz, és ez alapjan viszonyitottam, hogy kb. még mennyi lehet hatra. 33 km-ig gyorsuld
iramot tudtam futni. A részidok alapjan gondoltam, hogy ez akar 3 ora ala is becsuszhat,
de amikor lattam, hogy mar csak 5 kor van hatra - ekkor néztem egyébként el6szor a
korszamlalo tablara - akkor mat tudtam, hogy nem lesz azért ennyire jo az id6. 2 ora
utan kezdtem érezni, hogy nem esik olyan jol a futas, ennek ellenére nagyon nem
lassultam, csak (gy dévatosan. Ereztem azt is, hogy a jobb ldbam nagy ujjaval csinalt
valamit a cipd, de sokat ezzel nem tudtam kezdeni és annyira nem is zavart. Beiktattam
egy extra frissitést is ennek ellenére a labaim kezdtek erétlenné valni, viszont a
pulzusom nem emelkedett. Arra koncentraltam, hogy ne legyen holtpontom és ezt
szerencsére sikeriilt is megUsznom. Az utolso elotti két kor lett a leglassabb - nem
feltlin6en - és az is igaz, hogy ekkor azért mar nem volt 6szinte a mosolyom. Az utolsé
korben nem akartam nagyot hajrazni - igazsag szerint nem volt jelentdsége - igy csak az
utols6 300 m-en futottam egy kicsit gyorsabban. Nagyon jo érzés volt els6ként befutni
stadionban.

Verseny utan - jollehet - nagyon pihent azért nem voltam egy rovid levezetést
kovetden viszonylag hamar osszeszedtem magam. Nagy bajaim - kiilonosebb faradtsagom
vagy izomlazam - masnap sem voltak.

Csak par hét mulva deriilt ki, hogy a tav valojaban 50,45 km volt. Ennek tudataban
gyanus, hogy harom oran beliilre csiszhattam volna.

v,-,'ﬂ('_'k&‘_o
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Eredmények, adatok: 50 km Orszagos Bajnoksag - Debrecen
www.zoldgomb.hu
Osszidé6 | Atlagiram | MP [ AP | Szivdobbanas | Kcal | Helyezés
3:02.22,7 3.36,90 |175]|166 30295 3273 l.
1754 N -
PULZUSGORBE: 50 km Orszagos Bajnoksag
1701 -
1651 -
160+ -
1554 -
1501 -
145+ -
1 2 3 4 5 6 7 9 10 11 12 13 14 1b
166 S/min
140
0:00:00 0:30:00 1:00:00 1:30:00 2:00:00 2:30:00 3:00:C
Tav Kor | Osszidd Részid6 Koratlag | MP | AP Atlag
2,85 2,85 10:23,8 10:23,8 03:38,9| 169 | 162 03:38,9
6,25 3,40 22:45,0 12:21,2 03:38,0| 169 | 165 03:38,4
9,65 3,40 35:01,5 12:16,5 03:36,6( 173 | 168 03:37,8
13,05 3,40 47:16,6 12:15,1 03:36,2| 175 | 168 03:37,4
16,45 3,40 59:37,4 12:20,8 03:37,9| 172 | 167 03:37,5
19,85 3,40 1:11:55 12:17,8 03:37,0| 169 | 162 03:37,4
23,25 3,40 1:24:09 12:13,9 03:35,9| 172 | 166 03:37,2
26,65 3,40 1:36:19 12:10,0 03:34,7| 170 | 166 03:36,8
30,05 3,40 1:48:31 12:12,2 03:35,4 172 | 166 03:36,7
33,45 3,40 2:00:40 12:08,7 03:34,3] 168 | 166 03:36,4
36,85 3,40 2:12:56 12:16,8 03:36,7| 170 | 166 03:36,4
40,25 3,40 2:25:18 12:21,3 03:38,0| 169 | 165 03:36,6
43,65 3,40 2:37:43 12:25,8 03:39,4] 168 | 166 03:36,8
47,05 3,40 2:50:11 12:27,3 03:39,8 168 | 166 03:37,0
50,45 3,40 3:02:22 12:11,5 03:35,1| 172 | 168 03:36,9
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V. RESZ: MARATONI KOVETKEZTETESEK PAR SORBAN

2:25.36 az id6, amely még engem is meglepett és amely 7. eredmény az idei
orszagos a ranglistan. Nem szeretném fényezni magam, mert egyrészt tudom, hogy a
maratonfutas jelenleg nem éli fénykorat Magyarorszagon, masrészt pedig osztom azt a
nalam joval eredményesebb, és nevesebb maratonfutdk - Sziics Csaba, orszagos bajnok
és csucstartd (2:12.10) és Lajtos Marton, orszagos bajnok (2:18.30) altal magukkal
kapcsolatban megfogalmazott véleményt, mely szerint nem kiilonosebben tehetséges,
hanem sokkal inkabb szorgalmas vagyok.

Az eredmény inkabb azért érdekes, mert amig a jelenlegi élmezony tobbsége nalam
joval jobb 10.000 m-es vagy félmaratoni egyéni csiccsal rendelkezik, addig a kiilonbség
maratonon mar messze nem olyan felt(ing, s6t esetenként nem is nagyobb.

Vagy mert ezt az eredményt - szemben a szokasos 10-12-vel - heti 7 edzésbél értem
el.

Vagy, mert teljes mértékben kihagytam a sokak altal nélkiilozhetetlennek tartott
klasszikus résztavos edzéseket és az ezekhez altalaban hasznalt anaerob kiszob feletti
intenzitasi zonakat.

Minden esetre kifejezetten megkedveltem a maratoni tavot, és ez valdszinlileg
azért van, mert a magas intenzitasi zonakban torténd terhelések teljes kiiktatasa miatt
az edzések tulnyomo6 tobbségén kifejezetten jol érzem magam. A pulzusmérd
alkalmazasa - mindenféle fizikai teszt nélkil is - folyamatosan lathatova teszi, hogy hol
allok a felkésziilésben és, hogy milyen edzésekre van sziikségem.

Osszességében az alkalmazott modszer az edzések iramahoz képest meglepéen jé
versenytempot, rendkiviil stabil format és hihetetleniil gyors regeneraciot eredményez.

De vajon mik lehetnek az okok?
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VI. RESZ: A FUTAS ENERGETIKAJA

A futas tulajdonképpen nem mas, mint a test tehetetlenségének legy6zése,
amelyhez az izmoknak energiara van sziikségiik. Ennek mennyisége, a mozgatando test
tomegétol (a futo testsulya), a futdsebességtél és a mozgas idotartamatol fiigg. Azt
bizonyara mindenki tapasztalta mar sajat magan, hogy gyorsabban kevesebbet tud futni,
mint lassabban. Ennek a nyilvanvald ténynek az okait sejtszinten érdemes keresni.

A sejtek szamara az egyetlen, folyamatosan és kozvetleniil hasznalhato forras az
ATP (adenozintrifoszfat) molekula foszfat kotésének felszakadasakor keletkez6 energia.

C
ng \?_.-N\\
CH = - -
Wi /C“"N/ CI) L-I) c|J 3
0—P-0—P-0—P-0
A i I
HC H 0 (6]
o
c—C
OH o ATP
TI¢C\.?,.N
CH P 2
HO N N aD 0
\ o fHO—P-0—P-0" + o—p-o
e Il 1 I
Hc\Irl| |T|cH (o] o] 0
o
OH OH ADP
ATP & ADP + P(i) + energia
/ q Centriol
A futashoz, azaz a folyamatos Soitphame Lk

izommukodéshez, a bomlaskor R
keletkez6 ADP (adenozindifoszfat) :
molekulakat vissza kell alakitani
ATP-vé. A reszintézishez a sejtek
kiilonboz6é folyamatokat vehetnek
igénybe, melyek kiindulasi
anyagaikban, iddszikségletiikben,
a keletkez6 anyagokban és nem
utolsésorban  hatékonysagukban
kilonboznek.

Setmagvacska

Kromoszomak

A szervezet legaltalanosabb
energiaforrasa a gliikoz (C¢H1204),
amelyet minden sejt képes
hasznalni. Egy molekula gliikozbol
a citoplazmaban - a glikolizis
enzimjeinek hatasara - 2 mole-
kulanyi  pirosz6lésav  (piruvat)

Wikudlum

Lizoszdma

Golgi-apparatus

Sejthartya .

keletkezik, mikozben az energia- B Mitokondrium
nyereség 2 ATP. A seit
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@ Hydrogen
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vy | A piroszélésav  molekulak
ezutan a mitokondriumba
jutnak, ahol el6észor a
citratkor (Szentgyorgyi-Krebs
ciklus, vagy citromsav
ciklus), majd a terminalis
oxidacio folyamatainak
hatasara 36 ATP jon létre. A
teljes folyamat a glilkoz
oxidacidéja, azaz aerob

oxigén jelenlétében torténd -
hasznositasa, amelyben 0Osz-
szesen 38 ATP keletkezik.

\ D 300 HowStuff Works

Gliik6z

El6fordulhat azonban, hogy a
glikolizisbdl keletkez6 piroszélosav
nem tud a citratkorbe (citromsav
ciklus) bekeriilni és tejsavva
redukalodik. 1 molekula glikdzbol
ebben az esetben 2 molekula laktat
(tejsav) keletkezik 2 ATP energia
nyereség mellett. Ez a folyamat az
anaerob - oxigén nélkuli -
gliikkozbontas. Mivel szervezetben
vannak olyan egységek - példaul a
vorosvértestek - amelyek nem

H 0\?-90

Ciny HwC
~ ~
HO \C Hs H3C( OH

0
\..?,OH

Laktat

rendelkeznek mitokondriummal, azaz nem képesek a glilkdz oxidacidjara, valamennyi
laktat mindig keletkezik, és a vérkeringésbe jut. A laktat a vérbol a majba aramlik, ahol
elébb visszaalakul glilkdézza, majd Gjra belép az energia ellatasba. A tobbféle néven -
glilkoneogenezis, eliminacio, Cori-kor - ismert folyamatban 2 molekula laktatbol 1
molekula gliikoz keletkezik 6 ATP-nyi energia felhasznalas mellett.

A szervezet  masik
fontos energiaforrasa a zsir,
amely megnovekedett ener-
giaszilkséglet esetén a
zsirszovetb6l szabadda valo
zsirsavakként a vérarammal
jut a sejtekhez. Az igen
hosszl szénlanct molekulak
hasznositasa a mitokondri-

(=R =Ry = =iy S = P = =y

(ISR =y = = R = = = =

Palmitinsav - C{sH3,COOH

umban torténik amelynek a

membranjan viszont csak az L-Karnitin nev(i enzim segitségével tudnak atjutni. Egy
molekulanyi zsirsavbol - példaul a palmitinsav (C4sH31COOH) esetében - a béta-oxidacio,
majd a citratkor, végezetiil a terminalis oxidacio - Osszességében meglehetdsen
id6igényes - folyamatainak eredményeként akar 129 ATP is keletkezhet.
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Energiaforras | Folyamat helye 25k ANEAAE) EETTE Termékek
jelenlét | nyereség hozam
o : nincs Max. 40 Kcal ,
glikoz citoplazma ANAEROB 2 ATP /perc 2 laktat

Tekintve, hogy minden sejtnek folyamatos energiaellatasra van sziiksége, (futas
kozben sem csak az izomsejtek miikodnek, hanem példaul az agysejtek is) az aerob és
anaerob energiafolyamatok parhuzamosan zajlanak egymas mellett. A szervezet mindig
az aktualis igénynek legmegfelelobb megoldast valasztja a sziikséges energiamennyiség,
a rendelkezésre allé kiindulasi anyagok id6 és oxigénmennyiség fiiggvényében. Ez
altalaban az egyik folyamat eldnyben részesitését jelenti a masik korlatozasa mellett.

gi.keksz o
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VII. RESZ: A PULZUSSZAM ENERGETIKAI VONATKOZASAI

Lényegre torden kifejezve, a pulzusszam nem mas, mint a szervezetben
pillanatnyilag zajlé energiafolyamatokra jellemzé mutato. Maradva a futasnal, minél
gyorsabban akar haladni valaki, annal tobb energidjaba fog ez keriilni, és annal
magasabb lesz a pulzusszama is. A kiilonbozo futasi sebességekhez - vagy intenzitasi
zonakhoz - jol definialhatd, jellemz6é pulzusértékek tartoznak. Példa: 25 éves futo,
maximalis pulzus: 200, nyugalmi pulzus - ébredéskor - 45.

A teljes, rendelkezésre allo pulzustartomany (200-45=155 pulzus/perc) a maximalis
és a nyugalmi pulzus kozotti rész, mivel azonban a mindennapos tevékenységeknek
(Uilés, evés séta) is van energia szilkséglete, a sportmozgasokhoz hasznalhat6 rész ennél
valamivel kisebb. A kiilonboz6 intenzitassal végzett terhelések a szervezetbdl eltérd
hatasokat valthatnak ki, amelyek azonban csak megfeleldé terjedelem és gyakorisag
mellett érvényesilnek.

Laktat

mmol/l Hatas

Pulzus/perc | Fontos pont Z6na

140-150 Aerob extenzivl. | 1,0-2,0
150-160 Aerob extenziv Il. | 2,0-2,5
160-170 Anaerob | Aerob intenziv 3,0-4,0
170-200 | kuszob: 170 || aktat tolerancia 4,0 +| Laktat tolerancia edzés

Aerob kapacitas
novelés

I. Regeneraciés zé6na (¥ 110-140):

Az ebben a tartomanyban végzett mozgas érzésre rendkiviil konnyl. Nagyon laza
kocogast, vagy edzetlenebbeknél gyaloglast is jelenthet. Az energia sziikségleteket a
szervezet szinte kizarolag aerob folyamatokbdl biztositja. A laktatszint kb. 0,5-1,0
mmol/liter kozott van, ami az eliminaciéo miatt akar még kevesebb is lehet a nyugalmi
értéknél. Az altalaban alkalmazott edzésterjedelmek - 30-60 perc - mellett ennek a
zonanak igazabdl nincs fejleszto hatasa, viszont nagyon jol alkalmazhato regeneraciora.
Edzetlen személyek esetében valamint megnovelt hosszUsagl edzések mellett viszont
egy darabig rendkiviil kedvezd hatasokat valthat ki.

Aerob kiiszob (9 140):

Az aerob kiiszob alatti intenzitassal torténo terhelések esetén a szervezet az
energiasziikségletet szinte kizarolag aerob energiafolyamatok segitségével biztositja.
Il. Aerob extenziv zé6na l. (9 140-150):

A sziikséges energiamennyiség jelentls részének biztositasa aerob, de mar szerepet
kapnak az anaerob folyamatok is. A vér laktatszintje kb. 1,0-2,0 mmol/liter kozott van.
Ebben a zonaban a futas még mindig konnyl iramot jelent. Az edzések 80-160 perc
kozotti idotartam esetén fejtik ki a legkedvez6bb hatast.

lll. Aerob extenziv zéna ll. (¥ 150-160):
Hasonl6 az aerob extenziv I-es zonahoz. A kiilonbség egy kicsivel gyorsabb - érzésre

kevésbé komfortosabb - sebesség, valamint a kb. 2,0-2,5 mmol/literes
laktatkoncentracio. A legkedvezObb hatast 40-80 perc idétartam( edzésekkel lehet
elérni.
éql:,heksz;)@
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IV. Aerob intenziv z6na (¥ 160-170):

A legmagasabb intenzitasu aerob zéna, amelyben a futdas mar kifejezetten
lendiiletes. Erzésre kellemetlen, de még elviselhet6. A laktatszint kb. 3,0-4,0
mmol/liter. Ebben a zénaban a 30-60 perc terjedelm(i edzések valtjak ki a legkedvezdbb
hatast.

A 1I-lIV. pulzuszénakat kozosen aerob-anaerob atmeneti zénanak nevezik. Ez az
intenzitasi tartomany az aerob kapacitas novelésére, azaz az aerob energiafolyamatok
optimalizalasara szolgal. Fiiggetleniil a futoteljesitménytdl az optimalis edzéstervben az
edzések tulnyomo tobbségének (tobb, mint 90 %) intenzitasa ebben a zénaban van.

Anaerob kiiszob (9 170):

Az anaerob kiiszobig az eliminacio (laktat bontas) lépést tud tartani a keletkezé
tesav mennyiségével. Az e folotti pulzusértékekhez tartozo intenzitasok esetében
azonban az oxigén elégtelen mennyisége miatt ez mar nincs igy. A laktat - altalaban
4,0 mmol/literes koncentracional - elkezd felhalmozédni az izmokban és a vérben.
Tovabbi intenzitasnovelés esetén a koncentraci6 emelkedése gyorsul, ami - a
szervezet egyik onvédelmi mechanizmusaként - gatolja az izmok munkajat. Az
anaerob kiiszobhoz tartoz6 laktat koncentracié egyénenként eltéréen tobb és
kevesebb is lehet az atlagos 4,0 mmél/literes értéknél.

V. Laktat tolerancia zéna (9 170 +):

Kifejezetten erds terhelés, amelyben rendkivill fontos szerepet jatszanak az
anaerob folyamatok. A magas intenzitas és az ezzel jaré magas (4,0 mmol/liter feletti)
laktatkoncentracid miatt érzésre nehezen elviselhetd, szélsGséges esetekben fizikailag is
fajdalmas zéna, melyben a hatékonyan végezhet6 edzések mind terjedelmiikben, mind
gyakorisagukban kifejezetten korlatozottak. Az utobbi évek kutatasai kideritették, hogy
az anaerob energiafolyamatokkal kapcsolatos képességeket - révén genetikai adottsagok
- fejleszteni nem lehet, a maximumuk eléréséhez pedig elegend6 6-12 hét. Ennek
fényében tehat értelmetlen ilyen edzéseket végezni az év egészében. Maraton esetében
az is el6fordulhat, hogy a zona alkalmazasa tobbet art, mint hasznal, ezért nem hogy
felesleges, hanem - az aerob folyamatokat negativan befolyasolé hatasai miatt
kifejezetten karos.

A pulzuszénak, valamint az aerob és anaerob kiiszob értékeit tobb tényezé is
befolyasolhatja (pl.: életkor, nem, nyugalmi pulzus, maximalis pulzus, sportag). Ezek
személyre szabott meghatarozasa torténhet kiilonb6zo matematikai egyenletek vagy
tapasztalatokon alapuld formulak segitségével. Teljesen pontos eredményt azonban csak
egy laboratoriumban végzett terheléses vizsgalat adhat.
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VIIl. RESZ: ZONAKOZI ATMENETEK - LEVEGOT!

Ha valaki gyorsulé tempodban fut, akkor emelkedd pulzusat sajat szubjektiv érzései
mellett leginkabb csak szaporodo légzésszama fogja jelezni. Mig a pulzuszénak kozotti
atmeneteket az els6 négy zonaban gyakorlatilag szinte lehetetlen észlelni, addig az
otodik - laktat tolerancia - zonaban elébb-utdobb megjelennek az anaerob folyamatok jol
érzékelhetd, kellemetlen velejaréi.

LehetOség szerint a szervezet mindig az aerob folyamatokat részesiti elonyben,
hiszen ezek nagyobb hatékonysaglak és nem keletkezik beldlilk olyan melléktermék,
amely késobb gondot okozhat. A teljes energiasziikséglet fedezéséhez azonban
valamilyen mértékben mindig igénybe kell venni a - a hirtelen aktivizalédasra képes -
anaerob folyamatokat is. A gyors segitségnek azonban ara van. A glikolizisbe keriilt egy
molekula glikdz ugyanis mindossze 2 ATP-t eredményez, ami alig tobb mint 5-szazaléka
az oxidacio 38 ATP-jének. Mindemellett 2 egységnyi tejsav is keletkezik, amelyet ugyan
az eliminacid at tud alakitani gliikozza, de ezért 6 ATP-nyi energiat kell felaldozni.

2 ADP 2 ATP 36 ADP 36 ATP 0O, CO;

LN V.

C-OH

& : :
I/H glikolizis > 2 | Citratkor, terminalis oxidécié> Y 38 ATP
\OH H A =
HO 1 I ! C—O

I
- [semonr]
glukoz

Pirosz6l6sav
(piruvat) O. OH
\C/

#NADH + H' > 2 | Z2ATP
HYY“~oH
Cori-kr, eliminacio (- 6 ATP) | H3C _

Tejsav

A gliik6z hasznosulasi lehetdségei

Az aerob modon nyerheté energiahanyad elsésorban a rendelkezésre allé oxigén
mennyiségétol figg. A tiidobe aramld levegd 21 térfogat-szazaléknyi oxigéntartalmabol
azonban a szervezet csak annyit tud hasznositani, amennyit a sejtek be tudnak fogadni.
A belélegzett és a kilélegzett levegd oxigéntartalmanak kiilonbsége az oxigénfelvevo
képesség, melynek maximalis értéke a testsilyra vonatkoztatva (VO MAX = ml
oxigén/perc/testsulykilogramm) jol jellemzi a szervezet alloképességi teljesitményét.

Egy adott testsulya (pl. 75 kg) sportolonak az adott sebességgel (pl. 5.00 perc/km)
torténd futashoz, azonos korilmények (idéjaras, domborzat), kozétt durvan mindig
ugyanannyi energiara (kb.:9 Kcal/perc) lesz sziiksége. Ami viszont nagyon nem mindegy,
hogy a percenkénti 9 kilokalorianak mekkora részét tudjak az aerob folyamatok
biztositani, és mekkora az anaerob kiegészitésre szorul6é hanyad.
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Az aerob és anaerob folyamatokbél szarmazoé energia hanyada
kiilonboz6 intenzitasok mellet

18

Kcal/perc 18 4 Kcal/perc

ANAEROB
16 1 ANAEROB 16 -

14 4 14 |

12 12

10 10

Testsulv: 75 ka. VO-MAX: 65

Testsulv: 75 ke. VO-MAX: 78

0

140 150 160 170 " 140 150 160 170
Intenzitas: pulzus / perc Intenzitas: pulzus / perc
5.00 4.20 4.00 3.50 4.30 4.00 3.50 3.40
Sebesség: perc/km Sebesség: perc/km
Altaldban - de nem minden esetben - igaz, hogy magasabb maximalis

oxigénfelvételre (VO,MAX) képes sportolé futoteljesitménye jobb. Az egyéni fejlodés
kulcsa viszont egyértelmien az oxigénfelvevd képesség javitasaban rejlik. A
rendelkezésre allé oxigén mennyiségének novekedése esetén ugyanis tobb energia
keletkezhet az aerob folyamatokban, ami adott pulzusszam mellett nagyobb sebességet,
adott sebesség mellett pedig alacsonyabb pulzusszamot eredményez.

Az oxigénfelvevo képességnek két kritikus pontja van. Mivel a sejteknek egyrészt
folyamatos energiaforras- és oxigénellatasra van sziikségiik, masrészt a keletkezett
termékeket nem tudjak raktarozni, kulcsfontossagl a szallitas hatékonysaga. A
szilkséges anyagtranszportok az
érrendszer legkisebb elemein, a

hajszalereken (kapillarisok)
keresztiil valosulnak meg, mivel
ezek kozvetlen kapcsolatba

kerilhetnek a sejtekkel. A suri
hajszalérhalozat nagyobb 0Osszke-
resztmetszete miatt folyamatos és
gyors anyagaramlast, ezaltal haté-
konyabb izommiikodést tesz lehe-
tové mind aerob, mind anaerob
koriilmények kozott. Mig ez elébbi Ritka és siirii hajszalérhalézat az izmokban
elsodlegesen a megfelelé oxigén-

i keksz
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mennyiség biztositasaban, utobbi a keletkez6é laktat elszallitasanak felgyorsulasaban

nyilvanul meg.

A mitokondrium

Ha egy sejt citoplazmajaban példaul 20
mitokondrium van, amelyek bizonyos id0 alatt
osszesen 100 egységnyi ADP-t tudnak ATP-vé
regeneralni, akkor ugyanez a sejt, ugyanennyi
id6 alatt 30 mitokondriummal mar 150, 40-nel
pedig mar 200 ATP-t tud eldallitani.
Kovetkezésképpen az aerob folyamatokbol A mitokondrium szerkezete
nyerhet6 energia mennyisége nagymeértékben

A masik kritikus pont a sejtekben lévo
mitokondriumok szama. Ezek a citoplazmaban elhe-
lyezkedd, hengeres alaku, kettés membranrendszerrel
rendelkezé sejtszervecskék ugyanis az aerob ener-
giafolyamatok (citratkor, béta oxidacio, terminalis
oxidacio) lebonyolitéi. Szamuk a sejt funkciojatol
fliggdéen par darabtol a tobb ezerig terjedhet. A
masnéven a szervezet erdmliiveinek is nevezett
egységek ren- —

delkeznek A e e
mind a szén- | wie s
hidratok, mind
a zsirok oxida-
ciojahoz sziik-
séges enzim-
készlettel.

) ) intermembrane
matrix cristae jpner space outer

membrane membrane

figg ezen sejszervecskék szamatol.

A hajszalerek és a mitokondriumok mennyiségileg akkor tudnak fejlédni, ha
optimalis korlilmények kozott folyamatos munkara vannak kényszeritve. A szervezet
alkalmazkodasi tulajdonsagaibol adodoan, ez jellemzéen viszonylag hosszu - 90-160 perc
idétartaml - de alacsony intenzitasu (aerob extenziv I-ll. zona) terhelések mellett

valésul meg leginkabb.
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IX. RESZ: HASZNALD AMID VAN!
Mivel a test «csak igen csekély

mennyiségli ATP-t képes tarolni, folyamatos
reszintézisre és ehhez anyagutanpétlasra
van szikség, amelyet az energiaraktarak
bocsatanak rendelkezésre.

A gliikéz  poliszaharidként, az

izomszovet és a maj glikogénraktaraiban,

Glycogen

mig a zsir a bor alatti,
zsirszovetekben tarolodik.

fuggoen

maj-)

Glikogén egységek a
sejtben

aerobhoz joval kozelebb - lesz.

DSy [ % e

s J‘_,.I -.‘
B
L {" e,

Zsirsejtek a szovetben

HOCH,  HOCH,
\O 0 o[
és egyéb HOCH,  HOCH, CH, HOCH,

A glikogén szerkezete

A rendelkezésre allo glikogén mennyisége egyéni adottsagoktol
valtozhat.
lyeknél ez hozzavetdlegesen 280 gramm
(200 gramm izom- és 80 gramm maj-),
mig alloképességi
gramm (400 gramm izom- és 120 gramm
glikogént jelent.
giafolyamatokban ez 1148-2130, anaerob
koriilmények esetén viszont csak 61-112
kilokaloriat eredményez. Mivel kizaréla-
gosan sosem miikodik egyik vagy masik
tipus, a valos érték mindig valahol a ketté6 kozott - az
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Aerob ener-

A glikogén

Jollehet a zsirraktarak sem korlatlanok, a bennik
rendelkezésre allo 5-15 kg-nyi zsir a maga 45000-
135000 Kcal energiatartalmaval bdven tobbszorose
annak, ami egy, vagy akar tobb maraton
teljesitéséhez sziikséges. Ahhoz azonban, hogy a zsir
energiaforrasként tudjon funkcionalni, igen hosszu és
lassan jarhato Gton kell végighaladnia. A fentiekben
mar  részletezett  folyamat  aktivizalodasahoz
megfelelé korilmények mellett is minimum 10-30
percre van szilkség. Ennek kovetkeztében a
zsirsavakbol szarmazo6 energia idéegységre vonatkozo
viszonylag kis hozama, valamint nagy oxigénigénye
miatt mindig csak kiegészitheti a teljes sziikségletet.
Ez a hanyad idealis esetben sem tébb mint 50-60%.
Mig a folyamatot kedvezden befolyasolja az oxigén-,
az L-karnitin valamint a mitokondriumok specifikus

enzimjeinek jelenléte, addig kifejezetten hatraltatja, vagy akar le is allithatja az
oxigénhiany valamint a vér magas gliikoz-, illetve tejsav-koncentracioja. 3 mmol/literes
laktatszint felett a zsirsavak energiaként torténé hasznositasa minimalis szintre csokken.
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A frissités lehet6sége miatt elméletileg nem szamitana az, hogy kinek mekkora
glikogén raktarai vannak, hiszen verseny alatt mindenki annyit ehet és ihat, amennyit
csak akar. Futas kozben azonban a taplalék gyomorbol torténé felszivodasa
meglehetésen korlatozott, és ez kiilonosen igaz az anaerob kiiszobot meghaladd
pulzusérték esetében. A dolog tulajdonképpen logikus: a szervezet a mozgasra
koncentral. Az izmoknak folyamatosan sziiksége van tobblet oxigén- és energiaforras
utanpotlasra, ami miatt az emésztOszervekbe kevesebb vér jut, igy a tapanyagok
felszivodasi sebessége lecsokken. A pulzusértékek kapcsan ez azt jelenti, hogy mig az
aerob kiiszob kornyékén nyugodtan lehet 6vatosan falatozni, addig az anaerob kiiszobhoz
kozeledve leginkabb mar csak a folyadékoknak van esélye a normalis felszivddasra. Nem
mindegy azonban az sem, hogy milyen toménységli a folyadék. Az optimalis - izotonias -
szénhidrat koncentracio 8 % (100 ml italban 8 gramm szénhidrat). Az ennél slr(ibb
oldatok csak nehézkesen, vagy szélsoséges esetben nem szivodnak fel. Talan nem
véletlen, hogy a profi futdk tobbsége csak iszik és nem eszik verseny kozben.
Mindezekbdl kitlinik, hogy a frissitésnek ugyan van jelentdsége, osszességében azonban
csodat tegyen nem lehet varni téle.
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X. RESZ: MARATONI SZAMOLGATASOK

A 2007. szeptember 15-én rendezett, Einstein Marathon (Ulm, Németorszag)
futdinak eredménye alapjan érdekes - am nagyon is jellemz6 kovetkeztetéseket
vonhatunk le. A tablazat a helyezés mellett a félmaratoni részidoket, az 0sszidot és az
ezekhez tartozd atlagokat tartalmazza. Az els6 kilonbség azt mutatja, hogy a masodik
félmaraton atlaga mennyivel volt lassabb az els6énél. A masodik kilonbség (az els6
félmaraton és a szamitott utolso 12,195 m atlaganak kiilonbsége) szamitasa azon alapul,
hogy lényeges lassulas (maratoni fal) jellemzoéen kb. 30-32 km utan kovetkezik be. (Az
elso félmaratonon felvett tempod csak 30 km utan, azaz utolsé 12,195 km-re csokken le,
de akkor latvanyosan.) Az értékek oOsszehasonlitasabol kitlnik, hogy egy-egy ritka
kivételtol eltekintve mindenki lassabb volt a tav masodik felében, mint az els6ben. A
lassulas mértékébdl pedig az is valoszinlsithetd, hogy kik azok, akik talalkoztak a
maratoni fallal. (Piros szinnel jelolve.)

Hely félm;;aton félmg;aton Maraton Maértal;r;on félrp;;aton féln)g;aton 12|;J’1t3|55cl)(m

atlag atlag atlag
35| 1:27:18] 1:32:31| 2:59:49] 04:15,7| 04:08,3| 04:23.1
36[ 1:29:22] 1:30:43| 3:00:05] 04:16,1] 04:14,2| 04:18,0] 03,8 04:20,8 06,6
37| 1:27:32] 1:32:34] 3:00:06] 04:16,1] 04:08,9| 04:23.3 04:33,7
38 1:29:11] 1:31:16] 3:00:28| 04:16,6] 04:13,6] 04:19,6] 05,9 04:24,0 10,3
39] 1:29:49] 1:31:20[ 3:01:10] 04:17,.6] 04:15.,4 19, 04,3 :23, 07,5
40| 1:23:45| 1:38:00] 3:01:46[ 04:18,5] 03:58.2
41 1:27:33| 1:34:14] 3:01:48[ 04:18.5] 04:09.0
42 1:30:27( 1:32:14] 3:02:41| 04:19.8| 04:17.2
43| 1:27:49 1:35:45] 3:03:34] 04:21,0] 04:09,7
44 1:26:26| 1:37:34] 3:04:00, 04:21,6] 04:05,8
45| 1:32:07| 1:31:58] 3:04:05[ 04:21,8] 04:22,0f 04:21,5] -0,5 04:21,2 -0,8
46| 1:28:44| 1:35:23| 3:04:07| 04:21,8] 04:12,4) 04:31,3 04:45,1
47| 1:29:12| 1:36:45] 3:05:57| 04:24,4) 04:13,7| 04:35,2 04:50,8
48| 1:29:21| 1:36:51| 3:06:12| 04:24,8] 04:14,1] 04:35,4 04:51,0
49| 1:29:18 1:37:17| 3:06:36] 04:25,3| 04:14,0 04:36,7 04:53,3
50[ 1:33:17] 1:33:21| 3:06:38| 04:25,4] 04:25,3 04:25,5| 00,2 | 04:25,6| 00,3
460 1:49:44 2:09:28] 3:59:13] 05:40.2] 05:12.1] 06:08, Z_W_
461 1:59:22| 2:00:05( 3:59:27] 05:40,5( 05:39,5 41,
462 1:50:01] 2:09:26( 3:59:27| 05:40.5] 05:12.9
463| 1:52:20] 2:07:20[ 3:59:40] 05:40,8( 05:19,5
464] 1:49:36| 2:10:08] 3:59:45| 05:40,9] 05:11.,7 10, :52,
465| 1:58:22( 2:01:28] 3:59:50| 05:41,0] 05:36,6] 05:45,4 08,8 05:51,9 15,2
466| 1:48:21| 2:11:33| 3:59:55| 05:41,2| 05:08.1] 06:14.1 07:02.4
467| 2:00:17] 1:59:42( 4:00:00] 05:41,3] 05:42,1| 05:40,4 -1,7 05:39,3 -2,8
468 1:58:13| 2:01:52( 4:00:06] 05:41,4] 05:36,2| 05:46,6] 10,4 05:54,2 18,0
469 1:54:24] 2:05:47| 4:00:11] 05:41,5] 05:25,3| 05:57.7 06:21,3
4701 1:57:00f 2:03:23| 4:00:23] 05:41,8[ 05:32,7] 05:50,9 06:04,1
471) 1:51:16] 2:09:07| 4:00:24] 05:41,8( 05:16,4 06:07,2 06:44,3
472 1:52:06| 2:08:38| 4:00:45| 05:42,3[ 05:18,8] 06:05,8 06:40,2
473 1:58:09] 2:02:40( 4:00:49] 05:42.4] 05:36.0 05:48.9] 12.8 05:58.2 22.2
474 2:01:47] 1:59:04| 4:00:51| 05:42.5] 05:46.3| 05:38.6] -7.7 05:33.0 -13.3
475 1:58:12] 2:02:42| 4:00:54| 05:42,6] 05:36,2| 05:49,0] 12,8 05:58,3 22,1
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Hely félm;;'aton félmgl.'aton Maraton Maértalt;r;on félrp;;aton félrp:;aton 12,’195 km

atlag atlag atlag

685 2:16:52] 2:50:02| 5:06:55] 07:16,4] 06:29,2] 08:03,6
686| 2:21:56] 2:45:39| 5:07:35 07:17,4 06:43,6] 07:51,1
687| 2:22:49] 2:44:50] 5:07:39] 07:17,5| 06:46,2] 07:48,8
688| 1:59:38] 3:11:49( 5:11:27] 07:22,9| 05:40,2] 09:05,5 11:35,4
689 2:16:29] 2:55:13| 5:11:43] 07:23,3| 06:28,2] 08:18,3
690 2:23:53] 2:49:52| 5:13:35 07:25,9] 06:49,2) 08:03,1
691| 2:09:51] 3:11:35 5:21:27] 07:37,1] 06:09,3] 09:04,9
692 2:24:21] 2:57:500 5:22:12| 07:38,2] 06:50,5 08:25,7
693 2:18:39| 3:04:19| 5:22:59] 07:39,3] 06:34,3] 08:44,2 10:19
694 2:25:48 2:57:21| 5:23:10 07:39,5] 06:54,6] 08:24,4
695 2:14:47| 3:08:37| 5:23:24] 07:39,9| 06:23,3] 08:56,4
696| 2:26:52| 2:56:53| 5:23:45 07:40,4] 06:57,7] 08:23,0
697| 2:12:52| 3:11:06] 5:23:58] 07:40,7| 06:17,9] 09:03,5
698 2:27:42| 2:56:24] 5:24:06] 07:40,9] 07:00,0] 08:21,7 09:21,2
699 2:21:32] 3:03:09 5:24:41] 07:41,7| 06:42,5 08:40,9
700| 2:16:32] 3:08:17| 5:24:50] 07:41,9] 06:28,3] 08:55,5

A szamokon érdemes egy kicsit eltoprengeni, a pirossal jeloltek ugyanis nagyon
sokan vannak. A futok tobb mint 75 %-anak lényegesen tovabb tartott a masodik
félmaraton, mint az els6é, azaz erejiket nem jol osztottak be. SOt utolag valdszinlleg
szivesebben valasztottak volna a kezdetben nevetségesen lassunak tlnd - teljes tavra
vonatkozo - atlagiramot, mint az utolsé iszonyatosan nehezen telé km-eket, a fajdalmas
célba érkezést és a masnaptol kezd6dé borzalmas izomlazat.
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Xl. RESZ: A MARATONI FAL EPITOKOVEI

Teljesen mindegy, hogy milyen szint(i futorol van szo, a maratont igazabol egyetlen
dologgal lehet elrontani, méghozza az aktualis edzettségi allapothoz képest tul gyors
kezdéssel. A tav els6 felében, harmadaban torténd ,szaguldas” miatt ugyanis a
szervezet benyujtja a szamlat és osszességében joval tobbet lehet az utolso 10-12 km-en
vesziteni, mint amennyit az elején nyerni. Persze a tobbség bizonyara tapasztalta mar,
mennyire nehéz is visszafogni a labakat egy tébb ezres, magaval ragad6 tomegben.

Példaként nézzilk meg egy 75 kg-os hobbifutd maratoni kalandjait. Optimalis
esetben feltoltott glikogénraktarakkal (ami nala kb. 400 gramm glikogént jelent) all a
rajtnal, és 5 perces kilométereket tervez, amelyhez kb. 9 kilokaldrianyi energiara van
sziiksége percenként.

Edzettségi allapotabol adddoan kezdeti pulzusa 160 (laktatszint kb.: 2,0-2,5
mmol/liter). A kivalasztott sebességét tokéletesen tartani tudja, a futas konnyen esik
neki. Ahogy telnek a km-ek a pulzusa szép lassan emelkedni kezd, mert tempo
tartasahoz percenként sziikséges 9 kilokaloria biztositasa a csokkend glikogén raktarak
miatt picit nehezedik. A 20-25 perc utan beindulé zsiranyagcserét az els6
frissitallomasnal megivott 3 dl izoital szénhidrattartalma (3x29=87 Kcal) szinte teljes
mértékben le is allitja. Ettol fiiggetlendl a futas tovabbra is jol megy.

Kozben pulzusa eléri a 165-0t (laktatszint kb.: 3,0 mmoél/liter), ami két dolgot
jelent. Egyrészt a rendelkezésre allé szénhidrat egyre nagyobb hanyada keriil a nem tul
hatékony anaerob folyamatokba, igy a glikogénraktarak lemeriilési iiteme gyorsul.
Masrészt - a folyamatos frissitéssel - a vérbe keriilt glikoz mellett mar a tejsav
koncentracioja is a zsir energiaként torténé hasznositasa ellen hat, igy az jelentéktelen
mértékre zsugorodik.

Féltavhoz érve a futas mar nem esik jol, de a tempét tartani kell. Tulajdonképpen
ezzel nincs is semmi gond, de pulzusa 170 (anaerob kiiszob) felé emelkedik, ami azt
jelenti, hogy a vérben hirtelen novekedni kezd a tejsav-koncentracido, ami egyrészt
tovabb noveli a kevésbé hatékony - anaerob - szénhidrat felhasznalast, masrész egy id6
utan kifejezetten nehézzé teszi az izmok munkajat, és ezaltal a mozgast.

Onmagéaban mar a magas laktat koncentracié is okozhatna problémat, de ez
altalaban a 30. km koriil azzal is parosul, hogy addigra a glikogénraktarak szinte teljesen
lemeriilnek. Ez utdbbi igazabol az elhiresiilt maratoni fal, vagy holtpont tiinet-
egyltteseinek oka. A labak elnehezednek, erétlenné valnak. A tempo rohamosan
csokken, a kilométerek egyre nehezebben telnek.

Mivel szénhidrat gyakorlatilag mar csak a frissit6 allomasokon all rendelkezésre, az
addigra tulélési versennyé valo kiizdelem ennek megfeleléen folytatodik. A szervezet
nem tudja mar a tervezett tempodhoz sziikséges 9 Kcal/perc energiaaramot biztositani. A
laktatszint, az eliminacioé hatasara lassan csokkeni kezd a pulzus visszaesik, amivel ugyan
lehetbséget teremt arra, hogy a zsiranyagcsere aktivizalédjon, de ez onmagaban még
kevés lenne a célba érkezéshez.

A szervezet kénytelen a vésztartalékhoz nyllni, ami ez esetben, az
izomfehérjékben lévo aminosavakat jelenti. Ugyan ezek az aerob folyamatokban a
szénhidratokéval vetekedd hatékonysaggal - és kevesebb oxigén sziikséglet mellett -
funkcionalnak, am energetikai hasznositasuk az izmok szerkezeti karosodasat vonja
maga utan. A célig tartdo km-ek innentdl kezdve mar nem csak lassan, de fajdalmasan is
telnek. A szervezet az izmokbdl kivett aminosavak és a frissitésbol szarmazo
székgbhidrétok, valamint a zsiranyagcserébdl nyert energia felhasznalasaval igyekszik a cél
g o
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felé. A sebesség ekkor mar leginkabb csak frissitések eredményességén és a

fajdalomtiiré képességen mulik, a pulzus alacsony lesz, amin csak az utolsd6 km-eken
euforias allapotban véghezvitt hajra valtoztathat kicsit.

A pulzus alakulasa az ido6 fiiggvényében

175 -
170§ v v e e e o - — .. . . —Anaerob kiisz6b: 170_
165, B e eveesvesssanssanssnssnesens g e sene e ALOGPUIZUS: 164
160
155
150 -
145 10 km 10 km 10 km 12,195 km
140 |  (50.03)(164) (50.04)(167) (50.37)(172) (1:29.23)(157)
1351 20 km 30 km 42,195 km
130 4 (1:40.07)(166) (2:30.44)(168) (4:00.07)(164)
125
120 +
—eggneIdTdsggeRge XIS dsEgeg8r gy
- - Y Y - - Y Y Y v v v N N N
A sebesség alakulasa (km/6ra)
12,00 - —— e S~
11,00 - Atlagsebesség: (10,55 km/ora))
10,00 -
9,00 -
8,00 -
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Az sebesség alakulasa (perc/km)
08:16,0
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Hoslink végul célba ért, bar az utols6 12 km valosziniileg nem fog élete
legkellemesebb emlékei kozé tartozni. Az 5.20-as tempdt - amit a rajtnal esetleg
lassinak tartott - minden gond nélkil tartani tudta volna végig. Kényelmesen,
mindenféle kellemetlen tiinetek és holtpont nélkiil. Utolag valoszinlileg szivesen
elfogadta volna az ehhez az atlagiramhoz tartoz6 3 6ra 45 perces id6t is. Persze a dolog
ezzel még nem ért véget szamara, hiszen masnap a szervezet ismét benyUjtja a szamlat.
Az aminosavak energetikai hasznositasa révén okozott szerkezeti karosodas ugyanis
izomlaz formajaban jelentkezik, és még j6 néhany napig eltart. Persze mindez még igy
sem tart sokakat vissza attol, hogy a kovetkezd maratonuknal ugyanezt a hibat
elkovessék.
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190

180+

170+

160 -
. \JWW

140+

166 S/min
130

0:00:00 0:30:00 1:00:00 1:30:00 2:00:00 2:30:00

Datum Maraton 1d6 MP AP
2006.06.24. Kralj-Matjaz Petzenland Marathon 2:56.50 185 166
2007.06.23. Remmers Hasetal-Marathon 2:30.44 181 A

2007.10.14. Kleine Zeitung Graz Marathon 2:25.36 179 173

A fenti harom maraton idéeredményeinek és pulzusgorbéinek Ossze-hasonlitasabol
semmi Ujdonsag nem deriil ki. Minél gyorsabban fut valaki, annal magasabb lesz a
pulzusa (annal tobb energiara van sziiksége id6egységenként) és annal rovidebb ideig
tudja az adott sebességét fenntartani. A maraton igazabol azért kiilonleges tav, mert
bizonyos sebesség felett a szervezet energiaraktarai egyszerlien kevésnek bizonyulnak.
Ez 6nmagaban még nem jelentene problémat, csakhogy a verseny folyaman megfelel6
rutin - vagy egy pulzusmérd nélkil - szinte lehetetlen megtalalni azt a sebességet,
amivel még a maratoni falat elkeriilve célba lehet érni.

Pulzuszéna Maratoni id6 és az atlagpulzus kapcsolata
Aerob intenziv 2:20-3:00
Aerob Extenziv Il. 3:00-3:30
Aerob Extenziv I. 3:30-4:30

A fenti tablazatbol latszik, hogy kilonb6zé maratoni id6khoz hozzavetdlegesen
milyen atlagpulzus érték tartozhat. Amig a két orahoz kozel célba érkezok esetében az
érték meghaladhatja anarob kiiszobot, addig a négy oran kivil futéknak mar az aerob
extenziv |. zona elhagyasa sem javasolt, ha biztos és fajdalommentes befutast
szeretnének.
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Xlll. RESZ: KOVETKEZTETESEK

Egy maratonra sokféleképpen fel lehet késziilni, de a legigéretesebb edzésmunka
eredményét is lerombolhatja egy rosszul megvalasztott taktika. A legfontosabb, hogy a
futd tisztaban legyen onmaga képességeivel, és ne probalja meg atlépni szervezete
élettani korlatait.

Logikus gondolkodassal, kovetkezetesen felépitett edzésekkel, valamint
megfeleléen megvalasztott versenytempdval viszont szinte garantalt a siker. A maraton
hosszl, ennek megfeleléen leginkabb hosszi edzésekkel lehet eredményesen késziilni ra,
amelyek intenzitasa a terjedelembdl addédoan tobbnyire nem lehet tulsagosan magas.

Persze néha nem art egy kis segitség, az edzések intenzitasat ugyanis nem is olyan
egyszerl meghatarozni. Azt mindenki érzi, hogy egy 5 perces temp6 mas hatast valt ki a
szervezetbdl 10 és mast 30 fokos hdmérséklet mellett, mast negyven vagy két dra alatt,
és mast 5 km/oras szembeszélben, mint 15 km/dras hatszélben. A kilonbségeket
azonban mar joval kevésbé érzi barki, legyen sz6 hobbifutorél, vagy élversenyzorél. Az
aktualis pulzus azonban mindent elarul. Pulzusméré hasznalataval nem csak az derdl ki,
hogy a szervezet éppen milyen hatasnak van kitéve, de lathatova valnak az edzés
hatasara bekovetkezo valtozasok is. A pulzusméré optimalis esetben (helyes alkalmazas
mellett) az edzéseken maximalis hatékonysagot, maratonon pedig egyéni cslcsot és
fajdalommentes célba érkezést jelent.

Osszességében mindamellett, hogy - a folyamatos és pontos intenzitas ellendrzési
lehetbség révén - lényegesen leegyszer(siti az edzésmunkat, biztonsagérzetet is adhat,
hiszen az adatok alapjan az aktualis futoforma magas intenzitasu tesztek, vagy
versenyek nélkil is pontosan becsiilhetd.

A jo maraton titkat par sorban kifejteni, mint ahogy mindenkire érvényes
tanacsokat adni természetesen lehetetlen. Ennek ellenére akadnak a felkésziilésben
olyan kulcspontok, amelyeket érdemes lehet megfontolni mindenkinek, aki elégedetten
akar célba érkezni a legkozelebbi versenyén:

- A kitlzott célnak megfelelé6 mennyiségili heti km.

- A pulzusz6onak maximalis kihasznalasa.

- Minimum 1 6ra futas alkalmanként.

- Minimum heti egy, alacsony intenzitasu hosszufutas 90, de inkabb 120 perc felett.
- A futosebesség karbantartasa (fokozé futasok, tempo, fartlek, esetleg résztav).

- Maximalis intenzitas az anaerob kiiszobnek megfelel6 pulzusértéknél, vagy
legfeljebb egy picivel feljebb.

Mindezek fényében kivanok eredményes felkésziilést és nagyon jé maratonokat
mindenkinek, kiilonosen azoknak, akik végigkiizdotték magukat ezen az otvenhat
oldalon. Remélem talaltak olyan informaciokat, amelyeket hasznalni tudnak a késobbi
edzéseik soran, és amelyek esetleg kozelebb juttatjak 6ket almaik megvaldsitasahoz.

Szolnok, 2007. december 13.
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