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Mit egyek, mit igyak, mennyit melegitsek, hogy szaladjak, hogy gond nélkil teljesiteni tudjam a
tavot? Egyszerl kérdések, ami minden hobbiszalad6 fejében megfordul, ha egy Gjabb kihivas
el6tt all.

Nagy Elemér testnevel6 tanar, gyakorlott szaladd, a Feel Good Sportegyeslilet aktiv tagja
tételesen elmondja mire is figyeljink.

Edzés okosan

Azt, hogy egyszerre mennyit szaladunk, azt mindenki a sajat edzettségi fokahoz kell, hogy
igazitsa. A hobbiszalad6knak nem ajanlott a
nehéz, nagy intenzitasu szaladds, inkabb a mennyiség fokozatos névelése a fontos.

Ha elértlink egy magasabb edzettségi szintet, és szeretnénk a sajat idénkdn javitani, akkor
keményebbre foghatjuk az edzést. Nem csak az a fontos, hogy mindig bemelegitsiink a
szaladas el6tt, hanem, hogy azt szakszerlen tegyuk.

Sokan térdkdrzéssel szoktak melegiteni, de ezt nem ajanlott végezni. Helyette szaladjunk
néhany laza kért, megfelel6 légzéssel (orron be, szajon ki), ezutédn kdvetkezzen az atmozgatd
torna, és, ha alaposak akarunk lenni, akkor a végén végezhetliink néhany nyujté gyakorlatot is.
A j6 bemelegitéssel esélyt adunk magunknak a sértilés elkerilésére.

Az edzések alkalmaval gy valasszunk tavot, hogy az egészséges faradsag és a jo érzet
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hatarain belll maradjunk: egy edzéssel csak annyira terheljik magunkat, hogy utana aranylag
révid idén beliil regeneraldodni tudjuk.

Fontos, a kdz6s szaladas el6tt 1-2 nappal mar ne edziink, hogy izmainknak legyen alkalma
regeneralodni.

Idén is lesznek k6z0s edzések

A Feel Good Sportegyestilet aprilis 29-én (kedd) és majus 7-én (szerda) tart nyilt edzéseket a
varosi stadion atlétika palyajan, mindkétszer 18 ératol. Ide varnak minden érdeklédét és futni
vagyot, ahol a megfelel§ bemelegitési triikkdk mellett a nyujtasi gyakorlatokat is elsajatithatjuk.

Természetesen, ha vannak kérdéseink, akkor azokat tapasztalt szalad6knak tehetjik fel. Az
edzések alkalmaval nem szlikséges a varosi stadion haszndlatat engedélyezé szaladd kartya.

Egyél sokat, de ne egyszerre

Egy nap egylnk tébbszdr kevesebbet, igy nem terheljik le a gyomrunkat. Ha egyszerre sokat
eszlnk, a vér az emészt6izmokba tédul, igy a tdbbi kevesebb munkat képes végezni.

Probéljunk inkdbb szénhidratokban és fehérjében gazdag tapanyagokat fogyasztani.
llyenek a halhus, csirke, tojas, nyul- vagy pulykahus. Szénhidrathoz juthatunk, ha rizst vagy
teljes kidrlésl lisztbél készilt péktermékeket eszlink.
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Javasolt a tervezett szaladas el6tt mar két 6raval befejezni az étkezést, hogy a gyomornak
legyen ideje emészteni. Olyan alkalmakkor, mint a tdémegszaladas, amikor 10 érakor van a rajt,
és esetleg nem tudunk nyolcig reggelizni, akkor érdemes mar az el6z6 napokon
szénhidratokban és fehérjékben bdvelkedd ételeket fogyasztani, igy szombat reggel elég lesz
néhany banant vagy almat, esetleg egy kénnyebb szendvicset elfogyasztatnunk.

Pétold a folyadékot!

Lehet6leg tiszta, kevésbé szénsavas, vagy szénsavmentes vizet fogyasszunk. Mellé
ehetlnk egy kis citromot, ami lugositja a szervezetet, és mézet (a cukor miatt elsédleges
energiaforras a szervezetnek).

Figyeljink arra, hogy kis adagokban folyamatosan vigylik be a vizet a szervezetiinkbe, igy
az edzés vagy a kdz6s szaladas el6tt egy 6raval mar kezdjik el kortyolgatni a vizet. A
tdmegszaladas tavja (4.2 km) nem olyan kritikusan hosszu, hogy ne birjuk ki viz nélkdl, igy csak
akkor javasolt a szaladas kdzbeni ivas, ha nagyon kiszaradt a szank vagy erés szomjusagot
érziink, kilénben csak kizékkent a ritmusunkbdl.

Ha hosszabb futdsra késziilink, akkor az azt megel6z6 haromnegyed 6raban egy fél liter viz
elfogyasztasa a teljesitményiinket atlagosan 30 szazalékkal néveli meg.

Melegités

Hideg id6 esetén hagyjuk magunkon a hosszu nadragot és felsé6t, gy melegitsiink. A
melegitést ugy idézitsik, hogy annak befejezte és a rajt k6z6tt ne legyen szlnet, killénben a
melegités egy része feleslegessé valik.

Ha hideg van, a hosszu ujju felsét tartsuk magunkon egészen az indulasig.

Felszerelés — ebben szaladj

Bevalt szalad6ruhak a technikai 6ltézetek, amik ugy vannak kialakitva, hogy az izzadsagot
elvezetik a bér felliletérél a ruha kiilsé rétegeibe, igy az kénnyebben tud parologni, és
hamarabb lesziink Ujra ,szarazak". Amennyiben nincs ilyen ruhazatunk, akkor egy kényelmes
révidnadrag és polo

is megteszi.

3/5



Ett6l fogsz jobban teljesiteni a tomegfutason
2014. aprilis 28. hétfd, 09:04

Futashoz hasznaljunk kényelmes, kelléen rugalmas talpu sportcipét. Ha az alkalomra Uj cip6t
szeretnénk venni, akkor azt el6tte néhanyszor prébaljuk fel, nehogy a szaladason torje fel a
labunk. Ha erre nincs lehetdséglink, akkor inkabb a mar j6l bevalt, ,bejaratott" cipdvel alljunk a
startvonalhoz.

Esés id6ben felvehetlink egy es6kabatot, de az alatt valészinlileg annyira megizzadunk, mintha
az es6 vert volna meg, igy inkabb készlljink tartalék szaraz ruhaval, amit kdzvetlenll a
szaladas befejezése utan at tudunk cserélni.

Szaladas kozben

Ne esslink abba — az egyébként igen gyakori — hibaba, hogy tulsagosan nagy irammal kezdink,
és id6 el6tt kifulladunk. A rajtnal altalaban lenduletesen indulnak a szaladdk, és ilyenkor a
nyajszellem minket is elvihet magaval. Ne idegeskedjink, ha az az érzésink, hogy mindenki
elkerdl.

Maradjunk a sajat edzettségi fokunknak megfelel6 tempoénal, hamarosan a tdmeg is
megszelidil. Ha nem akarunk Uj egyéni rekordot allitani, akkor arra térekedjink, hogy
kényelmes, de konstans tempdban szaladjuk le a tavot.

A tempdvaltas sok energiat elvesz, igy azt probaljuk mellézni, figyeljiink, hogy mozdulataink
legyenek kdnnyedek, az izmainkat probaljuk meg ellazitani.

Ceél

A célba érkezést sokan gy értelmezik, hogy az mar a vége. A tavnak valéban az a vége, de m
ég sok teendd van
, hogy az aznapi mozgast befejezettnek tudhassuk.

Leghamarabb a vizet kell pétolni, mert az megy ki a leggyorsabban a szervezetbdl: ez persze
fokozottan igaz, ha meleg van. A folyadékot, akarcsak a szaladas el6tt, most is fokozatosan
kell a szervezetbe juttatni.

Ha gyengének érezzik magunkat, akkor néhany banan elfogyasztasaval vihetlink szénhidratot
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a szervezetinkben.

Ne hanyagoljuk el a levezet6 mozgast sem. Kezdjiink laza kocogassal, kontrollalt Iégzéssel.
A kocogas ne legyen megerdltetd, inkdbb azt érezzlk, hogy ellazulnak az izmaink. A kocogas
atmehet sétaba, aminek a végén végezziink nyljté gyakorlatokat. Ezzel sokat segitiink a
kdvetkez6 napi mozgasunkon.

Plusz egy tuti tipp, de ne mondd el senkinek

Indulas elétt probaljunk meg a témeg szélén elhelyezkedni, igy csak az egyik oldalrél kell
figyelniink tarsainkra, és csak egy oldalrél tesszik ki magunkat a lehetséges I6kdésésnek.

A tdmegfutason rengeteg gyerek is részt vesz rajuk kiléndsen legylink tekintettel, Ggyeljink,
nehogy felldkjik 6ket. Ugyanakkor arra is figyeljink, hogy szaladas k6zben mindig az ut jobb
oldalat hasznaljuk

ugyanis ez van lezarva a témegfutason résztvevék szamara.

Regisztralj!

Ne feledd, az idei tdmegfutason valo részvétel regisztracidhoz koététt. Csupan egy Crlapot kell
kitbltened, és azt eljtuttatnod a szervez6khéz. Err6l tovabbi informacidkat ebben az
Osszeallitdsban talalsz
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