l. rész
Sokféle acrob mozgasforma van, ezek koziil a futas az egyik leghatékonyabb zsirégetd edzés.
Elonyei a kovetkezok:

o JOl szabalyozhat a terhelés

o Kontrollalhat6 a pulzus és az oxigénfelveétel

e Az egész szervezetet mozgositja

e Lehet miivelni tarsas formaban

e Nem tul koltséges

Javasolt felszerelés

A felszerelés megfelel6 kivalasztasanak fontossagat talan nem kell kiilon ecsetelni, hiszen ez minden
sportra igaz. A futas esetében a legfontosabb a jo futocipd. Ne fussunk divatos szabadidé cipkben,
szanjunk ra néhany tizezer forintot, és vegylink egy kényelmes, j6 rug6zasu cipét.

Ruhézatunk legyen az évszaknak megfeleld. Ne Oltozziink tal, hiszen futds kdzben ugyis
megizzadunk. Tavasztol észig béven elég egy rovid nadrag és egy polo. 1zzaszt6 céllal bedltdzni nem
érdemes, ugyanis egyrészt a méregtelenitd céla izzadasra jobb modszer a szauna, masrészt az
izzadassal leadott folyadékot futas utan igyis kotelezd visszapotolnunk. Mint tudjuk, nem a testsuly
csokkentése a cél, hanem a testzsiré. Ha nagy melegben is futunk, vagy ha nagyon izzadésak vagyunk,
akkor érdemes megkockaztatnunk specialis anyagb6l késziilt nedvszivé futddressz beszerzését. Ha
nagy hidegben is akarunk futni, amit csak a mar gyakorlottabbaknak javasolok, akkor teljes futéruhat
is vehetlink. J6l johet még futas kdzben egy szivacs, amivel az izzadsagot letdrolhetjik az arcunkrol.

Il. rész
A kocogas technikaja
Ha nincsenek tapasztalataink, akkor a futds elkezdésekor el6szor is tanuljunk meg
"energiatakarékosan" kocogni. Igy nem faradunk ki hamar, és nem megy el a kedviink a tovabbi
edzésektdl. A kovetkezokre figyeljiink:

e Ne szokdécseljiink, ne Iépjlnk tal nagyokat, ink&bb "csoszogjunk®, "tipegjunk™!

e Ne emelgessiik meg eldl a térdiinket, és hatul a sarkunkat!

e Teljes testiinket hasznaljuk az el6ére haladashoz, karunk is dolgozzon, a labunk inkabb csak
alatdmasztasra szolgaljon. (A comb egy nagy izom, ami hamar kifarad. Ha ezt érezzik,
fokozzuk a karmunkat!)

o Levegot lehetdleg az orrunkon at vegylink, nyugodt tempoban. Ha zihalnank, csokkentsiik a
tempot.

e Ha van pulzusmérénk, annak segitségével tartsunk egyenletes tempot az életkorunknak
megfeleld zsirégetd pulzustartomanyban.

. rész
Néhany futdedzés mbdszer haladébbaknak
Futas idore
Egyenletes tempoban fussunk egyre hosszabb ideig. Példaul els6 hét els6 napjan 20 percig, aztan
masodik hét ugyanazon napjan 30 percig, harmadik hét azonos napjan pedig 40-ig, sajat érzésiink
szerint. Mindig tartsunk pihend napokat. Két egymast kovetd nap NE fussunk!

Hossz( futas



Minden héten egyszer - példaul hétvégén - tervezziink be hosszabb tavokat, amelyeket mindenképp le
szeretnénk futni. Nem baj, ha kozben megallunk pihenni, sétalni (kirandul6 futés), de a lIényeg, hogy a
végeén 0sszességben meglegyen a tavolsag.

Intervallumos futas

Kocogas kozben idénként diktaljunk tetszés szerinti gyorsabb tempoét (“fartlek”), vagy konkrét
id6tartamok szerint valtogassuk a gyors €s lassu intervallumokat! Példaul 10 perc bemelegit6é futas
utdn 3 percig fussunk gyorsabban, akar anaerob pulzustartoméanyban, majd 3 percig nagyon lass(,
pihentetd kocogdassal, ezt ismételjik meg még 2-szer, aztan vezessiink le még 10 perc kocogassal. A
kovetkezd hét azonos napi futdsdn mar 3,5 vagy 4 perces intervallumokkal tervezziink.

V. rész
Valtozatos edzésterv kialakitasa
Az elézbekben felsorolt modszereket varidld gy Ossze, hogy valtozatos, ¢s folyamatosan fejlesztd
edzésterved legyen. Egy példa:

HETEK Kedd: idére  Péntek: interval ;/:::ngap:
1. hét 20 perc 6 + 3x2 perc 8 km
2.hét 30 perc 8 + 3x3 perc 10 km
3.hét 35 perc 10 + 3x4 perc 12 km

4. hét 30 perc 10 + 3x5 perc 8 km
5.hét 40 perc 10 + 3x6 perc 10 km

6. hét 50 perc 8 + 3x4 perc 15 km



