1. A verseny a legjobb edzés!

2017

Sokan sokféle okbdl kezdiink el futni — van, aki egészségiigyi megfontoldsok révén kocog
hetente egyszer-kétszer, vagy a jé tarsasdg miatt lejar a Szigetre, mert hidnyzik neki ez a fajta
kikapcsolddas €s esze dgdban sincs versenyeken szenvedni — ilyenekre pénzt és energiat
aldozni. Biztosan nekik is megvan a maguk igaza — én nem ilyen vagyok. Akdrcsak a futok
ndvekvo hanyada elobb-utébb én is nekivagtam a felmérettetésnek a versenyzésnek.

Hogy mi a j6 a versenyzésben?

Az ember ép ésszel fel sem foghatja, hogy mi a j6 abban, ha elutazom valahova
(mindenképpen iddveszteség az otthoni futdshoz képest), pénzbe keriil (nevezési dij,
benzinkoltség) és még ehhez ajaindékként jarul az, hogy jol ki is faradok, mert, ha mar
elindultam a versenyen, akkor mér csindljak is valamit, mert totyogni otthon is tudok, ide nem
azért jottem. Na és akkor itt 4lljunk meg egy pillanatra! Tehat jobban odateszem magam, mint
egy atlagos edzésen? Hat persze! Ez a versenyzés 1ényege! Legyek amatdr futd, vagy évtizede
egyesiiletben sportold igazolt tag a verseny az az igazi préba. Es most nem feltétleniil arra
kell gondolni, hogy ki hol végez a mezOnyben azt tekinti mérvadonak, hanem az is nagyon
fontos, hogy magamhoz képest mit produkaltam — hol tartok most eredményliigyileg.

Természetesen ez se tokéletes timpont, hiszen egy versenyen lehet 1ényegesen melegebb,
mint egy héttel kordbban, de akar csak az ugyanezen a helyszinen/tdvon futott el6z0nél is és
akkor mér nincs j6 0sszehasonlitasi alapom. De hat 1ényeges ez?

Persze én is megnézem egy-egy versenyre indulva, hogy el6z6 évben mit futottam azon a
helyen, de sokszor nem ugyanaz az utvonal sem, vagy lehet mas a felkésziiltségem/
faradtsdgom mértéke igy még ez sem igazan mérvado. Ettdl fiiggetleniil figyelem az
idéeredményeket €s tobb megmérettetés utan mar tudok képet kapni arrél hol is tartok
allapotiigyileg.

De a felmérésen kiviil a versenyzésnek szamos mas eldnye is van.

Az edzéssel ellentétben a terhelésiink hatdsfoka mar csak a masokkal valé kiizdelem miatt is
joval nagyobb lehet — a norméal edzés 50-70%-os terheléséhez képest akar 90% fo6l€ is mehet.
J6 ez? Hat ha valaki fejlodni akar, akkor igenis sziikséges. Természetesen ki lehet meriteni
egy futét még ennél jobban is edzésen példaul gyors €s hosszu résztavoztatassal, de hol lehet
annak az élvezeti fokat 0sszehasonlitani egy versenyéhez?

Az eldbbi egy kész szenvedéssorozat az utdbbi pedig pozitiv élmények sokasidgaval is jarhat,
példaul az elért j6 idberedmény, az elért helyezés, a tav teljesitésének tudatdval és nem
utolsésorban a tomeg vonzerejével, ami nem csak az esetleges bardtok tarsasigat jelenti,
hanem a tomegvonzerd pszichotikus erejével a feldobottsagot, a fokozott teljesitésvagyat is
jelenti.



Ezek azok a dolgok, amiért én 45 évi futds utan ott tartok, hogy hét kozben mér csak
futogatok — nem tul sokat, nem til gyorsan — hogy ezzel ellentétben hétvégén akar johet a
maratoni, de leginkabb a félmaraton, de azt teljes erébdol. Es ezt hétrdl hétre évtizedek 6ta. J6
ez? Nem lesz ebbdl baj?

Vagyis mi a j6 ardny edzés €s versenyzés kozott?

Azt mér tudjuk, hogy a verseny kimeritdbb dolog, mint az edz€s. Nem veszélyes ez? Mar
csak azért is mert johet a tiledzettség, (aminek a biolégidjaval més cikkben foglalkozunk) és
akkor jon a visszaesés a teljesitOképességben és akkor tobbet artottunk, mint amennyit a
dolog hasznélt. A problémahoz annyit kozelitve, hogy azért hosszutavu versenyeket futva —
bar nagyon ki lehet meriilni — mégis nehezen lehet abba az dllapotba jutni amit a szakma
tuledzettségnek hiv. Természetesen meg kell taldlni azt az aranyt ami a legjobb a
szervezetiinknek. Mi is a legjobb? Ez mar viszont nagymértékben fligg a célunktol.

Ha nem akarunk/szeretiink edzésen résztdvozni, vagy fizikailag nem megoldhat6 a dolog pl.
1d6hidny, rossz terepviszonyok miatt, akkor ezt helyettesithetjiik a hétvégi versenyzéssel, ha
jOl le akarjuk terhelni a szervezetiinket. Ugyanis az 50-60% -os terhelésii futdsok nem érnek el
akkora hatést a futoképességiink fejlesztésében, mint a megfontoltan, de azért nem ritkan
adagolt csucsterhelések. Ezek ugyanis nagyobb sokkot okoznak a szervezetnek és ezaltal
fokozottabb szuperkompenzaciot (tobblet energia felhalmozast) idéznek el6 az ezt kovetd
pihendiddszakban. Mindez vonatkozik az izmok és a méj glikogénkészleteire is. Mint ahogy
ebbdl kovetkezik ez csak akkor all eld, ha megfelel6 mértékii pihenés koveti s
csucsterheléseket. Hogy kinek mi a megfelel6 mértékili pihenés az nagymértékben fiigg az
edzettségi allapottdl és a kortdl.

Aki hetente mondjuk 140km koriil fut mar évek 6ta, az egy félmaratoni versenyt 20-30 éves
kordban két-harom nap alatt kipihen és itt nem a teljes pihenésre gondolok, hanem pl. csak
sajat szokott iramdhoz képest lassabb futdsokat végezve - ezzel kimélve a szép lassan
visszap6tlédo izomglikogén készletét. Viszont, aki edzetlenebb, vagy mér iddsebb ennél,
annak egy hét koriil is sziikséges ahhoz, hogy tjra keményebb munkaba kezdjen.

Ok a rdkovetkezo hét végén ne versenyezzenek.

Milyen stirtin lehet versenyezni?

Na, ebbdl nagy vita lehet! Amikor futni kezdtem a mult szdzad hetvenes évei elején, akkor az
volt az allaspont, hogy példaul maratont egy évben maximum kétszer szabad futni, fél évekre
elosztva és akkor lehet igazan j6l teljesiteni. Természetesen rovidebb tdvokat ennél sokkal
stirlibben — éltaldnos 6kolszabélyként azt lehet mondani, hogy minél rovidebb annal stirlibben.
Példaul 100m-es sikfutdsban a vildgversenyeken naponta vannak a selejtez6 forduldk és
kozben sokan még 200m-es futamokon is részt vesznek, de ezt se birja mindenki
teljesitménycsokkenés nélkiil végigcsindlni. De kisebb versenyeken pedig egy nap van a
selejtezd és a donto is.



Még 800-1500m-en is dltaldban 3 futds van egy olimpidn, de azokat mar mindenképp kiilon
napokon rendezik €s 5000m-en mir maximum csak kétszer kell futni a vildgversenyeken
egymastol 2-3 pihendnappal elvalasztva.

De 10000m-en mér csak egy futdst — a dontdt rendezik meg. Azt nem lehet 3 naponta
cstcsidére teljesiteni. Es ezek a legprofibb versenyzék, akik manapsag hétrél-hétre, 4-5
naponta Golden Liga versenyekre jarnak és gyakorlatilag ebbdl all a szezonjuk. De csak a
versenyiddszakban - mdjus-szeptember k6zott! Ehhez a szinthez, ugyanis mér kell
pihendiddszakot és alapoz6 iddszakot is beiktatni, ugyanis az a sebesség, amivel 0k futnak
néhany honap alatt kiégeti az embert. Mindez nem egyértelmuien all fent amatdr szinten — méas
versenyezni 2:30-as, 3:00 perces kilométeratlagot futva és megint méas 4-5 perceset, nem is
beszélve az ennél is lassabb versenytemporol. Ez az iram a szervezetet kevésbé viseli meg,
igy joval tobbet lehet ebbdl bevallalni még annak is, akinek ez a versenysebessége.
Természetesen, ha van kiemelt versenyiink, ahol kiilonosen j6l akarunk teljesiteni. akkor arra
ré kell késziilni, ami nem csak a szokottndl tobb pihenést, hanem specidlis — a tavtol fliggd —
edzésmunkat is igényel. Ilyen edzésekrdl az ezzel a témdval foglalkoz6 irdsainkban taldlhat
mindenki magédnak dtmutatast. Tehat a sok versenyzés nem feltétleniil hozza magdval a
legjobb idéeredményt, amit abban az életkorban, €s feltételek mellett el tudnank érni. Viszont
a nagy terhelés miatt biztos, hogy alloképességiink maximalis mértékben fejlodni fog, vagyis
alulterheltek nem lesziink. Hogy mégis mennyi az a darabszdam, amit egy szervezet karosodas
nélkiil elbir? Nos, ennek biztos hatdrai nincsenek. Tudok olyan emberrdl, aki egy éven
keresztiil minden nap lefutott egy maratont s nem is kis iramban - 3 6ra 30 koriili atlaggal.
Természetesen, 6 ha rapihent volna nyilvan minimum 2:30 koriil is tudott volna egyet futni,
mert ehhez a terheléshez kb. ilyen eldélet kell. De hétrdl hétre taldlkozom az
eredménylistidkban és személyesen is ugyanazokkal a futékkal, vagy a neviikkel, akik egész
évben jérjak az orszagot, minden héten futnak valahol nem feltétleniil a rovidebb tavokon. Es
akkor itt vannak a versenysorozatok, amelyek kozott j6 par 10-nél tobb versenyt tartalmaz egy
évben — az ember csak nézegetheti a daitumokat, mikor melyik versenyre tud elmenni koziiliik.
Egyik évben végigcsindltam a Futapest 26 versenyes cross sorozatat hosszutavon, ami
ugyebadr azt jelenti, hogy minden méasodik héten ott volt jelenésem 12-15km-es hegyi
futdsokon. De ezzel kozel sem vagyok egyediil 2-300 ember csinélja ezt hétrdl hétre, évrdl
évre, csak ebben a sorozatban. Ugyanakkor szeretem az aszfalton futott félmaratonikat is, igy
csinalom a Félmaratonmanidt, de jarok a Sprint Kupara ami 12-21km-es versenyek sorozata
és lehet0ség szerint minden olyan versenyre, ahol kategoriat hirdetnek 60 év felettieknek,
hogy valamilyen érmet is kapjak, ne csak a semmiért fussak. Igy aztdn tavaly dsszejott 75db
verseny, ami ugyebar minden masodik héten két fellépést jelent, de volt olyan hétvége, ahol
szombat déleldtt Intersport Félmaratonnal kezdtem Csillebércen, délutdn Futapest crosst
futottam rovidtdvon, majd vasdrnap délelbtt egy terep félmaratont Vérgesztesen. Es még élek!
SOt korosztidlyomban mindegyiket megnyertem, tehat nem csak 16tyogésrol volt sz6. Ezzel azt
akarom mondani, hogy ezzel a rendszerrel — vagyis két harom darab 10-15km koriili 5:30-as
tempoju, regenerald edzéssel €s két napos hétvégi megmérettetéssel igenis jo dllapotban végig
lehet versenyezni sok-sok évet mindenféle alapozas €s pihenés nélkiil, gy, hogy egy Vivicitta
és WizzAir félmaratonokon, ahol tobb mint 6tezer fut6 indul, bent vagyok a teljes mezony
els6 10%-ban €s mindezt 66 évesen. Szdval nem kell félni a versenyzéstdl! Aki sokat



versenyez kozel sem lesz mindig csicsformdban, sot néha kifejezetten faradtan indulhat neki
egy-egy versenynek, de gy is csak azt az iramot tudja menni ami ,,benne” van €s ettdl még
semmi baja nem lesz. Legfeljebb bele kell sétalnia néhanyszor. Na bumm — és akkor mi van?

Futénaptar

2. A pénz nem boldogit - futas igen!

Divany

2019. januar 26.

Sokan kezdenek futni hobbibdl, el6szor csupan a
szomszédos utcakon vagy parkban kocogas gyanant,
késobb azonban, ha kitartéak, képességeiket egyre
magasabb fokra felfejlesztve mar kiilonboz6 versenyeken
mérhetik ossze teljesitményiiket masokéval. Tud6sok
szerint utobbinak nem csupan fizikai egészségiinkre van
pozitiv hatasa, de boldogabba is tesz minket.

Marzena Cypryanska és John Nezlek, a varséi székhelyit SWPS Egyetem pszicholégus-
kutatéi egy nemrég publikalt, a Research Digest altal szemlézett tanulményukban ugy talaltak,
hogy a futdst hobbiszinten iz6 személyek boldogabbak és elégedettebbek azon a héten,
amikor versenyen vesznek részt. A két tudds szerint ennek oka, hogy ezeken a
futéversenyeken nem azért indulunk, mert gyézni akarunk, hanem pusztan a kittizott tdvot
szeretnénk teljesiteni. Ez 6nmagéban egyfajta diadalnak szamit, hiszen azt jelenti, sikerrel
vettiik az onmagunk elé dllitott kihivést. Altaldban minden résztvevé érmet vagy egyéb
jutalmat kap, ha beért a célba, ez megerdsiti benniink a siker érzését, a bajtarsiassagrol mar
nem is besz€élve. Mindezek egy erds pozitiv hatasként érnek minket.

A futas magabiztossa tesz

A kutatdk tobb szaz rendszeresen, de nem professziondlis szinten futé férfit és not kértek fel
kiilénb6z6 weboldalakon, illetve futassal foglalkoz6 ujsdgokon keresztiil, hogy harom
hénapon at naplét vezessenek, melybe folyamatosan feljegyezték az dsszes versenyt, amin
részt vettek (5 kilométeres tavtol egészen a maratonokig). Emellett kiilonb6zd kérdésekre is
valaszolniuk kellett a kedélyallapotukkal kapcsolatban.

A valamivel tobb mint négyszaz résztvevo (akiknek atlagéletkora 34 év volt, a nemek ardnya
pedig 52 szazalékban hajlott a nok javara) koziil haromszaznegyvenen indultak legalabb egy
versenyen a kutatds ideje alatt. A valaszok egyértelmiien azt mutattdk, hogy a verseny hetében
az azon részt vevO hobbifuték sokkal jobban érezték magukat a boriikben, pozitivabb érzelmi
allapotokat €éltek meg, eredményesebbnek érezték €letiiket, emellett pedig magabiztosabbak



voltak és onbizalmuk is megndtt. Ez még azon tapasztaltabb futdk esetében is megfigyelhetd
volt, akik sok éve indulnak hasonlé megmérettetéseken, tehat nem hat rajuk djdonsagként a
verseny élménye.

Nem meglepé mdédon, minél elégedettebb volt valaki a versenyen elért teljesitményével, anndl
pozitivabb képet mutatott az dsszesitett kedélyéllapota. A tuddsok igy gondoljak, ezek az
amatOr versenyek éppen azért jelentenek pozitiv élményt minden résztvevo szdmara, mert —
mint emlitettiik — helyezéstdl fiiggetleniil mindegyikiik ugy érezheti, valamiféle kozos
diadalban vett részt, és sikerrel vette a maga elé kitlizott akadalyokat. Ez megerdsiti
onképiinket €s azt a hitet, hogy ha elhataroztunk valamit, azt véghez is tudjuk vinni.
Fokozottan érvényes itt a régi mondas, miszerint nem a gydzelem, hanem a részvétel szamit.

Javul az onképed és a kozérzeted is

Természetesen tobb szempontbdl is timadhatdak a kutatds eredményei, hiszen nem biztos,
hogy az iddbeli egyezés minden esetben oksagi viszonyt feltételez két dolog kozott. Az is
el6fordulhat, hogy valaki éppen azért nevez be egy adott versenyre, mert éppen jo
hangulatban van. Cypryanska és Nezek tisztdban vannak ezzel a lehetdséggel, de nem tartjak
tulsdgosan esélyesnek, ugyanis — mint rdmutatnak — egy-egy megmérettetésre hetekkel vagy
akar honapokkal kordbban regisztralniuk kell a résztvevoknek.

A kutatok szerint a kovetkezd 1épés egy kifinomultabb, valoban tudomanyos igényl vizsgalat
lenne, melynek sordn a futék boldogsagszintjét és lelkidllapotét az adott verseny el6tt és utan,
majd azt kovetden hosszabb ideig, pontosan nyomon kdvetnék a szakértok. A két
pszicholdgus olyan kérdésekre szeretné megtaldlni a valaszt, mint példaul, hogy évekkel egy
verseny utdn, az azon valo sikeres szereplésiink felemlegetése befolyésolja-e
boldogsédgszintiinket.

Egy sz6 mint szédz, ha futdsra adod a fejed, érdemes elgondolkodnod a kiilonb6z6
maratonokon és egyéb versenyeken vald induldson, hiszen — mint l4thattuk — nem csupén a
versengés izgalmat és a siker élményét tapasztalhatjuk meg, de még kozérzetiinkre is igen
pozitiv hatdsokkal lehet.



