Uton Nagyatadra

Uj év, Gj tervek és felkésziilés? Kemény edzések és faradtsag? Kovetkezetes vagy és mégis valtoztatsz? Jobb leszel vagy stagnalsz?
Hol talalod meg a sziikséges pluszt?

N¢éha kiirja magabol az ember egy-két gondolatat, elmeséli a nagyérdemiinek, hogy mi foglalkoztatja. Ha jol sejtem tul vagyok a
10000 6ras edzéshataron, amit egy mérfoldkdnek hisznek a nagyok. Ezutdn tényleg ismered magad, tudsz majdnem mindent a
sportodrdl, megtapasztaltad azt, amit masnak nem lesz ideje. Ezért is kezdek mostanaban egyre tobbszor, egyre tobb embernek
probalni tanacsokat adni. De érdemes tudni, hogy még mindig el tudok én is bizonytalanodnia részletekben.

Ebben az évben, mint sokan tudjatok, probalom tulszarnyalni magam és gydzni megyek a Nagyatad Extremaman Ironman Ob-ra.
Szamos nehézség egyértelmii, hogy nehezit egy ilyen utat: betegség, sériilés, idohiany vagy nem megfeleld felkésziilés. De ami
kiilonosen keménnyé¢ teszi majd az idei viadalt az szerintem az élmezdny slirtisodése. Konkrétan én 8:30 kornyékére varom a
bronzérmest, tovabbi 2-3 1) ember fog becsusszanni a 9 6ras alomhatar ala (mondom ezt az 0 palyavezetés ismerete nélkiil). Eddig
sikeriilt minden évben megujulnom, edzést edzettséget egymadsra épiteni €s javulni évrdl évre. Ez a nehéz az Ironman tdvon, ez az,
amihez a 20 évnyi vegyes, valtozo intenzitast edzéséveim utan és egy 4-5 év szisztematikus, fokoz6do felkésziilésre volt sziikség. Ha
jol csinaltam eddig és jol csindlom a felkésziilés utolso pillanatanak szamitd 3 honapot, akkor komoly esélyesként érkezek meg
Nagyatadra.

De mi az, amit lehet Ujitani vagy valtoztatni, amit lehet fokozni azért, hogy az ember tovabb javuljon a kimeriilés és, vagy tuledzettség
nélkiil? Néztem egy videdt az aktudlis vilagbajnokrol és az egyik edzésnapjarol ahol kiemelte tobbek kozott az emelkeddn futast.
Szerencsémre télen mikor a Méatraban sioktatok, van szerencsém hetente tobbszor is hegyen volgyon at edzeni ezt idén sem csindltam
masképen. Az egyre kifinomultabb taplalkozasomnak kovetkezetes életvezetésemnek hala kicsivel tobbet és talan jobban is tudtam
futni. Es, hogy lemérjem a fejlédést Idén is futottam egy maratont ami rosszul esett, de cserébe sikeriilt javitanom az egyéni
csucsomon 2:40 ala.

Kerékparon a téli gorgdzgetés nem az igazi nem nagyon lehet épitkezni maximum probalni nem til sokat romlani és nem tilsdgosan
ledlni magamat. Szerencsére a hegyi futas is segit karban tartani a kerékparos izmokat. A j6 1d6 miatt idén is koran kezdhettem a kinti
kerékparozast, ami vegyesen sikeriilt eddig. Volt par rovidebb edzés hidegben par hosszabb edzés majdnem 20 fokban ¢€s
természetesen egy idéfutam verseny ahol probaltam lemérni magam. Mivel ez csak egy ropke 30 km volt nem lehet tal nagy
kovetkeztetéseket levonni abbdl, hogy 2-3 percet kaptam a dobogotol €s 5 perc koriil az els6tdl, de nem érzem azt a foldontuli erdt,
amit kiilfoldi vetélytarsaink birtokolnak sajnos.

Idén tehat nem indultam duathlonokon eddig, Képtalantdtiban sem alltam rajthoz. Kicsit szomora szemmel nézem a duathlon
versenyek alacsony népszeriiségét, de mit lehet tenni? En személy szerint olyan intézkedések mogé tudnék odaallni, ahol egy OB nem
keriil 12K nevezési dijba és nem az donti el, hogy ki mehet el, hogy kinek van még arra is pénze szaz mas a sporthoz kothetd koltség
mellett. Sajnos a pénztarca amugy is akadalyt emel a szegényebbeknek elég csak a kerékparokra gondolni vagy a taplalékkiegészitok-
re. Cencz Péterrel mar meg is osztottam egy Otletem, hogyan lehetne csokkenteni ezt a szakadékot. ..

Eppen ezért dontottem gy, hogy egy kedves csaldias szerethetd, de nem sznob rendezvény mellé allok és indulok a rendezvényeiken
edzésképpen ahol 1400 Ft a nevezésem, itt van Pest megyében és kedves ajandékok érmek kupak, frissitd és tombola varja az
induldkat. Ez a rendezvénysorozat pedig a Futapest terepfutd sorozat. I[dén a mar emlitett maratonom tal 5 eseményiikon indultam
zOmében 11-21 km a hosszutav. Kivalo felkésziilés nem csak rovidtavra és feltavra késziild triatlonistaknak hanem gyerekeknek és
sprinteseknek is. Ma Torokbalinton rendeztek 12 km-es futést erds terepen. Kicsit fasult is voltam nem éreztem a porgést nehezemre
esett a Iégveétel az emelkeddk ennek ellenére sikeriilt 6sszeszednem magam egy meredeken, séta kozben, hogy magam mogé
utasithattam a tav végén a kicsit sem tapasztalatlan kollégdkat. Holnap is megyek, futok egy félmaratont egy Szigetszentmiklosi
versenyen, de hol itt a megfeleld mennyiségii pihend, kérdezhetné aki szemfiiles €s olvasta mar irasaim? Nos, az majd hétfén a rossz
id6ben ¢és valoszinii kedden fog megvalosulni © Egy szonak is szaz a vége, idén eddig én vezetem a Futapest sorozat hosszutavjanak
az Osszetett pontallasat 3 gydzelemmel egy 3. és egy 4. hellyel. Jol indul az évem, azt kell, hogy mondjam, kdszonet a timogatéimnak
lentebb ©

De mi lehet az a sziikséges plussz amivel évrdl évre tobbet keményebbet tud az ember edzeni? Nekem idén a térzsizom erdsités az
egyik tjdonsag, amit bevetek. Szo szerint bevetek, mivel én nem tornatermi edzésen vagy konditeremben hanem kint a telken asok, fat
vagok, gereblyézek, kapalok tiltetek, locsolok, gazolok stb. Nem kell ezért sajnalni, mert igy lesz sajat bid zoldségem és gyiimdlcsdm
ami szintén az a tobblet ami kellhet egy Ironmannek a felkésziiléshez.

Masik oldalrdl a taplalék kiegészités az, ami
hozzéasegit az emberfeletti munkahoz. Errdl a témarol
mar irtam egy kodositést. De szerencsére azota
talalkoztam egy Uriemberrel, aki mar meg is
elélegezett nekiink egy zoldségfehérje port, hogy
kiprébaljuk, és jobban regeneralodjak és szerencsére
korvonalazodik egy egyiittmiikodés is.

Akik még tAmogatnak teljesitménydiagnosztikaval az
az Ensport, http://ensport.hu/hu/

Valamint futécipdvel a Nyulcipdbolt,
http://www.nyulcipobolt.hu/

Keresem tovéabbra is azt a kerékpar markat aki bizik
annyira az idéfutam gépében, hogy miutan edzhetek
és versenyezhetek rajta, azon megnyerem az OB-t ©

Petsuk Zoltan




