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Az egyre magasabb hémérséklet, az ébredez6 természet és a télen felszedett kilék kdnnyen
abba az iranyba terelhetnek, hogy szaladé cip6t huzzunk.

Docogds kezdetek, vagy csak halogatds ujrakezdések

jellemzik a legtébb kezd§ szaladdt. Most 6sszegydijtéttiink néhany j6 tanacsot, hogyan is
érdemes belevagni, mennyit kell rakdlteni, mekkora tavval érdemes kezdeni.

Az elsd kérdés vagy kifogas, hogy miben szaladjak. A legfontosabb felszerelés a cip6, de elsére
itt sem kell a kedvelt sportmarkak legdragabb modelljét beszerezni. A megfelel§ cipd
kivalasztasa még a haladdknak is sokszor fejtérést okoz.

Nagyban fligg a tereptél, ahol hasznalni fogjuk, a szaladasi stilusunktél, szokasainktol. Nincs ra
tuti recept, mondja llyés Lorand hobbiszalad6, a Feel Good SE elndke.

Elsé kérben érdemes egy egyszeriibb, olcso cipét venni, aminek legyen tartasa és legyen
kényelmes. Aztan ha mar egy ideje szaladunk, akkor mar jobban meg tudjuk fogalmazni az
igényeinket is.

Erdemes fél, de akar egy szammal nagyobb cipét valasztani, hogy labujjaink soha ne érjék a
cip6 végeét , illetve szamolni
kell, hogy labunk szaladas kdzben bedagadhat, amitél szintén kényelmetlen, akar fajdalmas

lehet a szaladas, extrém esetben a krémagy sériléséhez és a kérém elvesztéséhez vezethet.
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Nem kell elkapkodni a cipévasart, érdemes tapasztalatot gydjteni, a szalad6 tarsaktél is sok
hasznos informaciot kapunk. Lérand szerint tajékozédhatunk az internetrdl is, de érdemes
mindig kikérni a tapasztaltabb szaladdk véleményét.

Ha mar van cipénk, az id6jarasnak megfelel§ sportos 6lt6zet is megteszi. Ha mégsem
elégednénk meg ennyivel, akkor még beszerezhetiink egy technikai fels6t. A miiszalas, sportos
kialakitasu felsének az az elénye egy pamut fels6vel szemben, hogy ha beleizzadtunk, akkor
is par perc alatt megszarad

, amig a pamut megszivja magat és csak késére szarad. Addig viszont kitesszilk magunkat a
megfazas veszélyének.
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A kovetkezd kérdés a ,hol szaladjak?" szokott lenni. llyés Lorand tapasztalataira hivatkozva
nem ajanlja, hogy a témbhazak kdz6tt kezdjlink. Tul sok a jardaszegély, rossz kanalisfedd,
parkol6 autd, forgalom, amire figyelnliink kell. Ha nincs meg a kelld rutin, akkor elég lesz a
leégzésre, 1épéseinkre, a helyes testtartasra figyelni, nem hianyoznak az egyéb veszélyforrasok.

Az elsé alkalmakra valasszunk lapos, biztonsagos terepet. Erre kivalé helyszin a varosi
stadion koruli salakos szaladdsav. It a szervezetiinket hozzaszoktathatjuk a szamara (;
mozgasformahoz, t0d6nk kapacitasa, légzéstechnikank is alkalmazkodik az er6sebb fizikai
mozgashoz.

Az aszfalton val6 szaladas sem 6rd6gtél vald, de ha révid idén belll térdfajdalom jelentkezik,
akkor keruljuk azt és inkabb valasszunk mezei, erdei futdé utvonalakat. Az aszfalton t6rténé
szaladasnal mar sokat segithet egy arra kifejlesztett , fels6bb kategorias cipd.

Ne tavot, id6t szaladi

Fontos, hogy az elsé alkalmakkor, csak annyit szaladjuk, amit masnap is kedviink lenne
leszaladni — hangsulyozza Lorand. Szerinte érdemes lassu, kimért tempdval kezdeni.

Ne befolyasoljon benntinket, hogy amig mi egy kért szaladunk, addig masok harmat. Ha
rendszeressé valik a szaladas, a sebesség és a tav ndvekedése automatikusan jén, de ha mar
az els6 alkalom kedviinket szegi, akkor ez a projekt itt véget is ért. Es pont azért, mert
edzettségi szintlinktdl fliggéen nb a tav és a sebesség, érdemes id6re szaladni.

Lehet 10-20 perc szaladassal kezdeni, amit laza tempdban teljesitiink. A laza tempé alatt azt
értjik, hogy szaladas kozben még tudunk beszélgetni a szaladé tarsunkkal.

Mar a melegitéssel elfaradok

A szaladas el6tti bemelegitésre ugyan figyelni kell, de nem kell bonyolitani. Lorand szerint
inkabb csak az izmok atmozgatasaroél van szé. Sokan dsszetévesztik a nyujtassal, de erre nincs
sziikség.
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Csak addig nyujtsuk, amig megfeszil az izmunk, ott egy kicsit tartsuk meg. Inkabb par
alap-tornagyakorlatot végezziink, amit az iskolai tornadran tanultunk (sarok lendités,
térzskdrzés, térdemelés, stb.).

Az els6 kilométer vagy par perc legyen inkabb nagyon lassu és laza kocogas, ugyanis ilyenkor
melegednek az izmok. Ha végeztiink a szaladassal, akkor kdvetkezhet par perc nyujtas, fontos
, hogy a tejsavval feltelt izmokbdl kipréseljiik azt

, elkertilve, legalabbis enyhitve a masnapi izomlazat. Az 6sszehizédott izomrostokat nyujtsuk
meg, hogy masnap ne legyen robotos a mozgasunk.

Ettol biztos élvezetesebb a szaladas

Hogy mindig meglegyen a kell§ motivacié, érdemes szaladé tarsat keresni. igy egymast
motivalva kdnnyebb tartani a hétre betervezett szaladasokat.

De a kdzdsségi szaladas fogalma sem ismeretlen az udvarhelyi futok el6tt, hiszen a Feel Good
SE is rendszeresen szervez kdz0s szaladast, a kérnyéken az altaluk mar tébb izben tesztelt
szalado utvonalakon. Ehhez csatlakozhat barki, akinek kedve van tarsasagban szaladni. Ha
elsd alkalommal indulunk szaladni, akkor még érdemes varni a k6z6sségi szaladassal, ugyanis
a tarsasag nem kiméli a kérnyékbeli dombokat.

llyés szerint nem is az a fontos, hogy birjuk a dombra szaladast, de mindképp érdemes el6tte
baratkozni az ilyen jelegU tereppel is. Azonban aki a palyan kénnyedén tud szaladni 3-4
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kilométert, az nyugodtan részt vehet a k6zds szaladason is. llyenkor altaladban két csoport van,
az egyik kicsivel hosszabb tavot szalad, igy aki nem biztos magaban, az valaszthatja a révidebb
tavot is.

A Feel Good SE nagyobb futéeseményei 2016-ban

Futétabor — marcius 18-20.

Husvéti futas — marcius 27. (vagy 28.)

Hargita Trail Running — augusztus 27.

Tihadar emlékfutas — szeptember utolsd hétvégéje
Kifutok a Hargitara! — november

Mindkét csapattal mennek olyan szaladdk, akik ismerik az adott utvonalat és mindenkit
bevarnak. K6zben vannak pontok, ahol az egész csapat bevarja egymast. Ezekrél és a hasonlé
szalad6 eseményekrél a Feel Good SE Facebook-oldalan vagy a Fuss Udvarhely csoportban
értesllhetlink, ahol egyéb kérdésekben is segitenek a tapasztaltabb futdk.

S6t Lérand arra batorit mindenkit, hogy ha nem is megy el a k6z6s szaladasra, attél még
kilatogathat az indulasra, hogy személyesen éerdekl6djén, futassal kapcsolatos dolgokrol.

Futotabor mindenkinek

Mi is lehetne jobb kezdés, mint az elsé par szaladas utan egy futétabor? A Feel Good SE
szervezésében masodik alkalommal lesz ez Ivoban, a péntek délutantol vasarnap délutanig
tartd, hosszu hétvégés esemény programjain barki részt vehet, ha regisztral és kifizeti a 20
lejes dijat. Ezzel egy, vagy akar a teljes programon is részt vehetlink.
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