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COMBRA

Az erds hajrd
azon muilik,
mennyire
birja
combjaid
a strapat.

SZOVEG: ALEX
HUTCHINSON

A 2012-es madridi maratonon spanyol kutatok kozvetlenil a verseny elstt 40 futot
vetettek kilonféle tesztek ala, majd a célba érés utan harom perccel megismételték a
vizsgélatokat, hogy megértsek, miért romlik olyan gyakran a futételjesitmeény a hossz( ver-
senyek utolsé nghany kilomeéterén. Az eredményeket elemezve kiderult, hogy a kézenfekvo
okok - dehidratacio, magas testhémérséklet, alacsony vércukorszint és igy tovabb - egyike
sem alkalmas egy adott futé teljesitményromlasanak elérejelzésére. Mindezek helyett az
izomkarosodas mértéke bizonyult a leghatékonyabb prediktornak. A combizom és a vadli
minden Iépéskor excentrikus 6sszehtizddasnak van kitéve: a lendiilettd| az izmok megnyul-
nak, még akkor is, amikor te elrugaszkodashoz késziilve éppen réviditeni igyekeznél. Ez a
mozgas folyamatos mikrosértléseket eredményez az izomrostokban. Koztudott, hogy ez
akarosodas a felelés a maraton masnapjan jelentkezd izomfajdalomért is, de a spanyol
kutatas arra is ramutatott, hogy a mikroseértilések mar a versenyen nyujtott teljesitményt is
ronthatjak. A kutatok kimutattak, hogy azoknal, akiknek teljesitménye a finisre a rajthoz ké-
pest 15 szazalékot meghalado aranyban romlott, a kreatin-kinaz szintje 53, a mioglobinszint

pedig 112 szazalékkal magasabb volt, mint azoknal, akik egyenletes tempoban futottak le a
versenyt (mindkét vegyUlet az izomkarosodas mellektermeke; koncentraciojuk vérvizsga-
|attal kimutathato). Kézenfekvé lenne a feltételezés, hogy a lassulok” egyszertien csak ke-
vesebbet edzettek, mint az egyenletes iramban futok. ,Csakhogy a korral, a tapasztalattal
és az edzésmunkaval nem magyarazhatjuk a killonbségeket” - mondja a kutatéas készitdje,
Juan Del Coso. Egy korabbi tanulmanyaban Del Coso és munkatarsai kimutattak, hogy a gé-
nek szerepet jatszanak az izmok sértllésre vald hajlamaban. Ennek ellenére a kutato szerint
van ra mod, hogy alaposan felvértezd labizmaidat a hosszu verseny elétt.

Menj messzire

A rendszeres hosszGtav-
futas szdmos elényének
egyike az, hogy éppen
olyan sériiléseket okoz,
amilyeneket a versenyen
el akarsz kertilni. Az
sismételt edzéshatas”
nevl jelenségnek ké-
szOnhetéen mér az elsé
kéarosodas is csékkenti
azizmok karosodéasra
valé hajlamat. Del Coso
szerint érdemes gy ter-
vezned az edzésmunkat,
hogy legalabb egy hosz-
sz( futast maratonihoz
kozeli kériilmények kozt
teljesits — és a félmara-
toni tav ehhez nem elég
hosszu. Ehelyett négy
héttel a maraton elétt
tervezz be egy 30K-s fu-
tast nagyjabdl maratoni
tempdban, vagy végezz
alapos bemelegitést
(vagy ha az kénnyebben
megoldhato, levezetést),
amikor félmaratoni tavot
futsz.

Nehezits

Izmaid rezisztencia-
edzéssel is hozzaszok-
tathatod az excentrikus
karosodashoz. Epits
heti két alkalommal
alsotestet fejlesztd
erdsitd gyakorlatokat
(példaul guggolast, suly-
z6s kitérést) a normal
intenzitasl edzéseidbe,
az alacsonyabb terhelé-
ses szakaszban (taper)
ezt csokkentsd heti
egyre. , A sériilés elleni
védettséget azzal ma-
ximalizalhatod, hogy a
legnehezebb stilymeny-
nyiséged 80 széazaléka-
val dolgozol — mondja
Del Coso. — Hailyen
nehéz sullyal dolgozol,
fontos, hogy odafigyelj
a mozdulat tokéletes
formajara.”

Menj lefelé

Hosszu terepversenyre
késziilve egyszerre kell
megktizdened a tavval
és az ereszkedd szaka-
szokkal, ami fokozza az
excentrikus 0sszeh(iz6-
dasokat. A 165 kilométer
hossza Ultra-Trail du
Mont-Blanc verseny
résztvevéinek szerveze-
tében példaul literen-
ként atlagosan 13 ezer
egység kreatin-kinaz volt
kimutathaté — a madridi
maraton ,fokozottan
karosodott” csoport-
jaban kimutatott 564
egység/literrel szemben.
Arezisztenciaedzés mel-
lett szanj id6t minél tobb
downhillfutasra (ha kell,
futépadon) a versenynek
megfelelé délésszogl
terepen, tavon és
tempon. Lépéseiddel és
mozgasod ritmusaval
kisérletezve gyakorold
aminél kénnyedebb
ereszkedést.
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