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""A bemelegités és a levezetés az edzés kerete, amely egy festményt szebbé varazsol, de a
futd egészségének védelem! Soha nem mell6zendo!"

Ezt a mondas az ,,idézetek a futdsrol, hires futéktdl” cikkbdl vettem at, mint egy nagyon
hasznos javaslatot a hosszu futéévek lehetdleg optimalis kihasznaldsdra. A levezetés feladata,
ugyanis, hogy az edzés utani regeneralodast felgyorsitsa.. Edzés sordn az izmok szamtalan
stressznek vannak kitéve, a szervezetben pedig bomlastermékek halmozddhatnak fel. Az
intenziv mozgastol szétszakadt izomsejtek €s a hajszalerekben szétszakadt vérlemezek
bomlastermékei mérgezik a szervezetet — ezeknek a majba széllitasa is fontos feladat, de
ennél is fontosabb a regeneralddas szempontjabol az erdlkodés sordn keletkezett tejsav
semlegesitése. A tejsav mozgds kozben folyamatosan keletkezik az izomban, €s ha a sebesség
olyan intenziv, hogy ha az oxigén nem elegendd a normalis energiatermeld folyamatokhoz
(glikolizishez) akkor tobblet tejsav képzddik €s az ledllitja ezt a folyamatot, aminek zsibbadas
lesz a vége (anaerob futds). Ebben a fazisban mar tovabb erdlkddni nincs értelme — csak
lassitassal, vagy teljes ledllassal lehet kikeveredni ebbdl az allapotbdl. Ha a versenyek végi
hajrardl beszéliink, akkor természetesen a cél utan ledllds kovetkezik, tobbnyire elsavasodott,
kimertilt allapotban. Ilyenkor kellene még lelki erdt meriteniink arra, hogy - amikor mar
kiftajtuk magunkat és ismét levegdhoz jutottunk — megint elkezdjiink sajat edzettségiinknek
megfeleld mértékben lassabb levezetd futdst végezni. A cél tehat az izmok ismételt
felfrissitése oxigénben gazdag vérrel, amely megsziinteti a savas éallapotot, és lehetdséget
teremt a zsirbontdsos energiatermelés visszaallitasdra, amihez sok oxigénre van sziikség. A
levezetés megsziinteti a vénds vér pangdasat is a végtagokban, ezzel a futds utani esetleges
szédiilést, gyengeség érzetet, a végtagok duzzanatat és fajdalmét is. A megterhelés sordn az
izmokat ellat6 erekben ugyanis megnd a vér volumene, hogy elldssa azt a sziikséges
oxigénnel és tdpanyagokkal. Az izom erdteljes mozgasa futds kdzben eldsegiti a
megnovekedett vérmennyiség visszajuttatdsat a szivbe (majd a tiidébe, hogy ott oxigénnel
ismét feldisuljon), de amikor ledllunk megsziinik a visszapumpal6 erd is és kialakul egy
pangés. A levezetés soran fokozatosan csokkentjiik a terhelést és a vérmennyiséget az
izmokban. Ezzel megakadélyozhatjuk az eldbb leirt jelenséget.

A levezetés irama €s idOtartalma természetesen fiigg edzettségiinktol és faradtsdgunktol, de
minimum 0t perctdl akar a fél 6raig is terjedhet, kiilondsen, ha egyéb szempontok is szamba
johetnek, mint példdul, ha révid verseny utdn még kellene futni tobbet a kilométerszam
novelésére. De olyan is el6fordul komoly munkat végzd atlétdknal, hogy levezetésképpen
konnyebb résztdvokat futnak szintén az aznap elmaradt kell6 mennyiségli terhelés potlasara,
de ezek utdn ismét lassu futds kell, hogy kovetkezzen a fenti kovetkezmények elkeriilése
érdekében.

Egyesek szerint a levezetés segit az izomlaz elkeriilésében, csokkentésében is, de erre
semmilyen konkrét bizonyiték nincs és jozan ésszel belegondolva a masnapra izomlazat
okozo szakadt izomsejtek aznapi tovabbi terhelése nem sok gydgyuldsra ad magyardzatot.
Meghuzdédott dllapotban maximum a kordbban mar targyalt bomlastermékek és tejsav
eltavolitasara kell minimalis kocogast végezni ilyenkor.

Itt kell megemliteni a regenerdlodasnak talan a levezetésnél is fontosabb elemét — az édes
folyadék minél hamarabbi bevitelét, amely megsziinteti az alacsony vércukorszintet és ezaltal
lehetdvé teszi a szervezet tovdbbi cukor- és zsirbontdsdnak leéllitasét és a sejtek tartalékainak
potlasat. Természetesen ennek mar a levezetés befejezése utdn van értelme.



Mi torténik ha elmarad a levezetés?

Nos azért nem kell teljesen kétségbe esni — heti rendszerességgel l4tni félmaratonok,
maratonok céljaiban futdk szdzait, ezreit, akiknek a kimeriiltségtdl mar semmi kedviik,
esélyiik sincs késObb tjra mozgédsba lendiilni és ettdl még az égvildgon semmi bajuk nem lesz.
Hozz4 kell tennem, hogy ezeket a tdvokat egyébként is aerob mddon lehet csak teljesiteni,
vagyis a tav toredékében lehet tejsav a futd vérében €s ha ez nem az utolsé hajrat jelenti nincs
elsavasodas a ledll6 futd vérében. Sajat tapasztalatom szerint a versenyek utan elmaradt
levezetéseket kovetd héten is pont olyan eredményeket tudtam futni, mint azokon a
versenyeken, amelyek eldttin levezettem.



