Az alapozasrol futoknak
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AKi hosszabb idon keresztiil Gizott mar valamilyen alloképességi sportot elobb-utébb
megtapasztalhatta, hogy nem tud egész évben csicsformaban lenni — egy id6 utan
lazitania Kkell a tempéjan. Ennek sok oka van, ezekkel mas cikkekben foglalkozunk, de
alapvetéen a hormonalis és egyéb — a szervezet szamara kiilonosen az intenziv morgast
végzok esetében elengedhetetlen anyagok (vitaminok, nyomelemek, stb. ) készletének
kimeriilése az oka, de ide lehet sorolni az intenziv versenyzés/edzés okozta idegi
Kimeriilést is, bar ez sok, régéta sportolé futonal nem jelentkezik.

Egyszerii megoldas lenne a problémara, ha ilyenkor rovidebb-hosszabb idére
leallnank a futassal, bar ezt is sokan csinaljak a téli idészakban — de ezt egy mozgasra
kiéhezett sportol6 nem engedi meg maganak elsésorban az erénléti visszaesése miatt, de
ki sem birna a megszokott gyakorisagi Kifaradasi élmény nélkiil.

Miutan télen, illetve a rossz idgjarasia késo 6szi és kora tavaszi idoszakban a talaj
allapota miatt egyébként is nehéz gyors futéedzéseket csinalni adodik a megoldas —
lassu, hosszi futasokat kell végezni. Ennek tobb elénye is van, egyrészt nem meriti ki
annyira a szervezet létfontossaga szénhidrat tartalékait, mint a gyors futas (sem az
izmokbol és nagyon is ide tartozéan a szivizombol se), masrészt viszont minden fél
oranal hosszabb mozgas esetén fogyasnak indul a szervezetben béségesen meglévo
zsirkészlet, ami silytartas vagy csokkentés révén segiti a késobbi eredményesebb
teljesitést is.

Tehat mit is értiink alapozas alatt?

Kiilonosen kozép- és hosszitavfutasban az emlitett év-végi idoszakban végzett hosszi,
lassu, egyenletes tempoja futasokrodl van sz6 ebben a ciklusban.

AKkarmilyen jellegii futismunkat is végziink év kozben, vagyis akar amator hébe-hoba
futogato, akar profi kozéptavfutok, hosszatavfutok, vagy netan ultrafutok vagyunk az
alapozasunk jellege nem nagyon tér el egymasétol, legfeljebb a kilométerek szama
mutat jelentésebb kiilonbséget. Hogyan is kezdjiink hozza? Sok edzé vallja, hogy a
nehéz éves robot utan legeldszor is egy teljes leallassal kell kezdeni két hétre, hogy a
szervezetiink készletei feltoltodjenek, a mar emlitett anyagokkal és emellett futas éhség
is kialakuljon, ha netan korabban mar elegiink is volt beléle.

Régebben, amikor kevesebb verseny volt - mar szeptemberben, oktoberben alig lehetett
versenyt talalni, igy egy rovid pihené idészak utan legkésébb november elején
elkezdddhetett a hosszabb lassi futasok idészaka. Ez akkor februar végéig eltarthatott
és akkor lehetett gondolkodni azon hogyan tovabb.



Manapsag, amikor még decemberben is lehet 10-20km-es versenyeket talalni és aztan
februarban pedig aki szereti mehet fedettpalyara edzeni és versenyezni ez mar sokkal
bonyolultabb kérdés. Attol fiiggéen, hogy ki mikor kezdi a versenyzést mas iitemben kell
végezni az alapozast is. Aki nem akar mar év elején gyorsitani, az raér szép komoétosan
emelni a kilométerek szamat és a tempoét a novemberi, decemberi idészakban,
természetesen Ki-Ki el6életének megfelel6 mennyiségben, sebességben és gyakorisaggal.

Pl, aki legel6szor az évben maratont akar futni valamikor marcius-aprilis tajan, az raér
novemberben 10-15kme-es, sajar tempojahoz képest lassu edzésekkel kezdeni és aztan
szépen felépiteni magat eloszor az egyhuzamban lefutott kilométerszammal érve el a
csdcs edzésmennyiségét amit meg tud csinalni (maratonra Kkell a 30km-es edzés is) és
aztan emelve a sebességet valamikor februar tajan — természetesen a mennyiség
visszavétele mellett.

Viszont, aki nem ér ra ilyen sokaig a versenyzéssel, annak pl. ha fedettpalyas versenyre
késziil — mar a novemberi idoszak utan nem a mennyiség emelésével, hanem a gyorsabb
edzésekkel kell késziilnie és januarban legkésobb mar a csarnokban résztavoznia Kell,
hogy februarban formaban legyen. Nyilvanvaléan vannak olyan kozéptavfutok is, akik
még a novembert, decemberben is a csarnokban toltik — nekik az alapozast nem a
hosszi téli futasokkal kell megoldani.

Mire Kkell figyelni?

Miutian mas felkésziilést kivan az, aki maximum 5 kilométeres versenyeken és megint
mast, aki maratonon indul, és megint mas a helyzet egy hiszas éveiben jaro mint egy
otven feletti fut6 esetében ezért 6kolszabalyként azt lehet mondani, hogy figyelni kell az
alapozas kozbeni teljesitoképességiinket és az eredmények fiiggvényében szabad csak
novelni a terhelést. Régebben ezt az edzok vigy oldottak meg, hogy ciklusokra osztottak
az alapozas idoszakat: harom hét fokoz6do terhelése utan a negyedik konnyebb volt és
annak a végén volt egy felméro futas kinek-kinek a sajat versenytavjan
(maratonistaknak is elég a max 20km-es felmérés!). Ha ez a felmérés javul6 tendenciat
mutatott, akkor rendben volt a dolog és ismét lehetett novelni a terhelést, de ha nem
akkor vissza Kkellett venni bel6le. Vannak amator futok, akik eszméletlen mennyiségeket
futnak ossze, raadasul olyan stilusban, ami nem ,,0sszeszedett”, vagyis nem gazdasagos,
teljesen szétesett mozgassal csak nyomjak a kilométerszamot, pedig nem az a jo
eredmény feltétele. Fiatal koromban egyiitt edzhettem Hugh Jones-al, aki akkoriban
nyerte a London maratont — 6 példaul heti 140 km-nél nem edzett tobbet, viszont egy-
egy felméré januari mezei versenyen szarra verte 10km-en az akkor még egészen Kivalo
magyar élmezonyt. Tehat mindenkinek meg kell talalni a sebesség és a mennyiség
kozotti egyénre szabott megfelel6 aranyt!

Egyes edzok azt tanacsoljak, hogy alapozas idészakban, aki pl. haromszor edz egy héten
az fusson egy hosszit lassabban, egy konnyiit és egy még egy hosszit keményebben.
Mindezt mondjuk hétf6-szerda-péntek napokon aztan pihenjen a kovetkezoig.



AKi viszont négyszer edz, annak a negyedik nap legyen vasarnap délelétt, mert az kell6
tavolsagban van a kovetkezo hét hétfé délutanjatol. Ilyenkor a negyedik edzés kiilonosen
februar kornyékén mar lehet résztavos jellegii is.

Az alapozas hatasai:

Mivel edzéseinket az alapozas idészakaban konnyii és kozepes tempoban Kell futnunk
hosszabb ideig ez azt jelenti, hogy nincs oxigénadodssagunk, vagyis aerob terheléssel
futunk. Ilyen edzések mellett fontos valtozasok torténnek a kevésbhé edzettek
szervezetében: fokozodik a zsirégetés hatasfoka az ehhez sziikséges hormonalis
mennyiségi valtozasok révén, vagyis a szervezet megtanulja, hogy tudjon intenziven
miikodni a zsir energiajabol a cukortartalékok megorzése érdekében. Ugyanakkor
novekszik az izomban tarolt glikogén mennyisége, hiszen a hosszi edzések elején azok
kimeriilnek és a szervezet rekompenzacié néven ismert reakcidja folytan taltoltodnek a
korabbi szinten. Novekszik a mitokondriumok szama, amelyek a sejtek energia eloallito
bazisai. Fejlodik az érhalézat, mind a szivkoszoriér, mind a mozgaté izmokban miikodo
érhalozat esetében egészen hajszalerek szintjéig és ezzel egyiitt erosodik a szivizom ereje,
vagyis az egy dobbanasra kilokott vér mennyisége (ebbél kovetkezik a
hosszatavfutéknal pihenéidében tapasztalhat6 alacsonyabb pulzusszam). A hosszu ideig
tarto terhelések hatasara az oxigénsziikséglet fokozodasanak kovetkeztében a szervezet
védekezésiil megnoveli a vorosvértestek szamat és a keringé vér mennyiségét is, mint
ahogy a magaslaton él6 torzsek esetében is teszi.

Tovabbi elonyos hatasa még a hosszi tempos futasoknal a stilus csiszolédasa, vagyis a
felesleges oldalmozgasok elmaradasa — a laposabb futassal valé gazdasagosabb haladas,
az intenzivebb karmunka kialakulasa a faradt 1ab megsegitésére.

Az alapozas segiti még az iziiletek megerosodését is, hiszen sok apro terhelés miatt nem
fenyeget a szakadas veszélye, ugyanakkor a szervezet reagalva a terhelésre javitja a
szalagok, porcok ellenalloképességét. Itt meg kell jegyezni, hogy lehetdleg valtozatos
talajon fussunk, lehetéleg keriiljiik a betonon valo futast, hogy ne mindig ugyanazon a
ponton kapjak iziileteink a terhelést, mert az kevésbé edzett porcok esetében kopashoz is
vezethet.

Emellett meg kell emliteni a hosszi futasok mentalis hatasat is — az ilyen edzések utan a
kimeriiltség ellenére nyugodtsag, pozitiv hangulat jelentkezik — feliil tudunk emelkedni
kisebb-nagyobb problémainkon.



