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Minden igényt kielégiét stadionok, sok-sok ezer rgzemberfeletti kizdelmek. A
csucsteljesitmények korat éljuk. Az atlétikatol &juk, hogy a versenyek, a verseblyz
elkipraztassanak, lefiyozzenek minket. Vildgcsucsoknak, utolsé lehel&itd harcoknak,
vagyunk szemlél, vilagsztarok sziletésének vagy éppen bukasaaghkunk tanui. Ez végig
igy volt a modern sport elmult 100 esztendejébekkoA mi valtozott? El§sorban a
felkészulés.

Azok a modszerek, amelyeket korabban csodaltuklogzetinek tartottunk, azok ma
mar sokszor mosolyt csalhatnak arcunkra. Ahogylankidz tudomanyagak fejdtek, ugy
valtozott az edzéselmélet is, az atlétika tudomagégdett a vilag talan legtobbet vizsgalt és
legprofesszionalisabb sportaga. Mégis meg kelllhajk a ,régiek” tudasa és ujitdé szelleme
elott.

Ha 6k nem torekedtek volna moddszereik tokéletesitédgmenem jartak volna be
~vakvaganyokat”, akkor ma mi sem tartanank itt. KCikkben ezt a hosszu utat szeretnénk
bejarni és megvizsgalni két dden tavoli atléta felkészllését. Edzésmodszereiknek
bemutatasan keresztll megprébalunk ravilagitani esetleges azonossagokra, vagy
kulonbségekre.

Targyalas

A vizsgalt versenydk kozul egyik Paavo Nurmi az egyetemes atléti
talan legeredményesebb versdijgz Koranak kiemelketl sportoldja, a
20. szazad elsfelében neve egyet jelentett a hosszutavfutasstljta

edzésmodszerei hatalmas lendiletet adtak a spakadvianapsag,
2012-ben ezt a mostani modern szemléletmodot Kétsda portland-i l\
Oregon Project képviseli.

A project egyik résztvélie Mohamed Farah. A brit hossztavfu * N
Daeguban, a Vilagbajnoksagon 10000 m-en ezist,0 560en
aranyérmet nyert.

E két neves atléta felkészllését szeretnénk oOsszelfiani és igy
megvilagitani az elmult kozel 90 év valtozasatptigsét.

1. kép: Paavo Nurmi,ﬂ
1924 (sporting-
heroes.net)



[1.] Az 1920-as antwerpeni olimpia 5000m-es d¢@tien a francia Joseph Guillemot
mogott egy 23 éves finn ért masodikként a célbam Nmkkal ezutan ez a fiatalember
megnyerte a 10 000m-t és a 8 km-es mezei futadgyskezdsdott P. Nurmi nemzetkozi
karrierje. P. Nurmi 1897- ben a finnorszagi Turkulsailetett. Itt kezdett el futni mar kilenc
éves kordban. 17 évesen mar orszagos bajnok valt 3Gen. Ekkor kért levélben segitséget
a korabbi haromszoros olimpiai bajnoktél, HanneseKkmainentdl, aki tanacsokat adott neki
az edzéseire vonatkozdan, és javasolta, hogy reredsn végezzen gyorsitd edzéseket is.

A kovetked részt az internetes forrasunk (1) igy irja le:199%| masfél éven at P.
Nurmi katonai szolgalatat toltétte, ahol parancenivoltabdl sok ideje jutott az edzésekre.
Sajat bevallasa szerint ekkor kezdett el kisénetkilonféle edzésmodszerekkel. Altalaban
napi két edzést végzett: koran reggel katonai gy@kmkancsban gyalogolt kb. tiz kilométert
Turku koérnyékén, amit akkor sem hagyott ki, hanét80 fokban kellett menetelnie. A
délutani edzéseit pedig minden nap 14:00-kor ke#itek altalaban gyors edzések voltak: 80
és 800 méter kozotti résztdvokat futott, 6sszesenkitométernyit. Az edzések végeén
rendszeresen gimnasztikazott.

Két akkori sajat Ujithsa a vonattal futas, illetwestopperéraval vald futas volt. A
,vonatos edzéseken" a laktanya kozelében futé smekhaladoé vonatok utolsé vagonjanak
utkozvjébe kapaszkodva vontatta magat, igy gyorsabb tearpdudott futni, mint amire
magatol képes lett volna. Masik Ujitasa az voltgyhelkezdett stopperéraval a kezében
edzeni. Figyelte a kortiket, és figyelte a szervezete jelzéseit, igy pantosrezte, hogy az
adott edzésen milyen fizikai allapotban volt.

Késsbb a versenyeit is oOraval a kezében futotta, ardbbbentette az akkori
szakembereket és sporttarsakat. P. Nurmi elmomslzesint neki elég volt egy tav él&két
koérének idejét tudni, hogy pontosan megbecsiljeelgest tav idejét... 1919 végén a
szokatlanul kemény télben sokat pihent, majd felward megemelt heti kilométerszammal
készulni kezdett az 1920-as olimpiara. Igyekezeitéseiben 6tvozni az alloképességet
fejleszty hosszu, lassu edzéseket a gyorsasagot féjlpastaedzésekkel.

Egy héten a hét napbdl 6tsz6r napi harom edzézete két gyalogld (8-25 kilométer
kozotti tavokat, az emelkéket mindig megfutva), és egy futbedzést. Ezt k@vettmar
emlitett antwerpeni sikersorozat. Egyes kilfélderinfinn) forrasok szerint az elkdvetkez
négy évben P. Nurmi csak &prilistdl szeptemberizptidés csak napi kétszer (reggel 10-12
km gyaloglas, benne par révid sprint, délutan 4¥blissu futas majd 1-2 kmésebb tempo,
végul 4-5 x 80-100m sprintek).

Az biztos, hogy ezekben az években P. Nurmi csdkkienaz allbképességi munkéat és

nagyobb hangsulyt fektetett a gyorsasaganak fefleéme. Ennek meg is lett az eredménye:

1921 és 1923 koz6tt vilagesucsot futott

10 000 méteren (30.40,2), 5 000 méteren (14.33,810 méteren, egy mérféldon (1609,344

m - 4:10.4) és 1500 méteren (3:53) is.

P. Nurmi felkészilése nagyon sokban hasonlitodtbait

finn futééhoz. Jaakko Mikkola 1929-ben irt egy kéetya finn
ifutok specialis téli edzésmodszéier

. Mikkola szerint az 1920-as években a finn maratdki

mar januarban, az 1500-as illetve 10 000 m-es fuyiékig

sfebruarban vagy marciusban kezdték el a téli gyabmyéseket.

A maratonistak 15-35 km-t, az 1500-asok 8-15 kma-t,

* 10 000 m-esek 10-20 km-t gyalogoltak, hetente kdl@ammal,

marcius végeig. Az elshat hét utan a gyalogloedzések utolsé

mharmadat mar futva tettek meg.
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2. kép: Paa;o Nurmi verseny
kdzben (uhreilunhalloffame.fi)



Marcius végén az 5 000-10 000 méteres futok hekind@ gyalogoltak és 18 km-t
futottak, mig a maratonistak 120 km-t gyalogoltakké km-t futottak. A gyaloglas aranya
ezutan fokozatosan csokkent. Aprilisban az atlétak napi kétszer edzettek, a hét négy vagy
Ot napjan. 6-8 kilométeres terepfutast és palyasskat iktattak a programba.

A palyan 150-300 méteres sprinteket vagy 1000-206fteres, viszonylag kdnnyed
tempdju résztavokat futottak. Az edzésterheléstiaidgn tovabb fokoztak, illetve
megkezdtéek a versenyspecifikus felkészilést.”
(http://edzesonline.hu/cikk/1647/paavo_nurmi_es_fedresmodszer

A kovetke®, [2.] Timothy D. Noakes: Lore of Running cimkdnyve alapjan készult
tablazatunk 6sszefoglalja az 5 és 10 ezer méteték fltal elvégzett tavaszi edzésmunka

jellegét:

,4, tio. Wi 5000, 10 000m-es | 5000, 10 O00m - e
&W’I W : ,; ;,; {6”" : :’é :lz :t .
edgése edjzése
2x150m (100%
4 10km gyaloglas intenzitas) 3000m
(75% intenzitas)
Piher 5000m (85%)
, 3x150m (100%)
15km futas 2000m (100%)
6km gyaloglas
7 + 600m (75%)
1500m gyors futés
b4 1000m gyors futas 5x50m (100%)
g 8km gyaloglas 4000m futas
L 10 000m
4 Piherd (65-75%)
= 8km gyaloglas 300m (75%)
4 Piherb 8km gyaloglas
8km gyaloglas 0
6 2000m gyors futas 300m (75%)
7 Piherd Piherd
5 3km futas 1000m (90%)
19 Piher Piherd
4km futas
20 600m (75% 3x50m (100%)
intenzitas)
2l Piher Piherd
24 Piherd Verseny

A tablazatban a legféihébb adat talan az, hogy rengeteg gyalogléedzéstztgga futok.
Nyilvdnvaléan itt nem a klasszikus gyaloglo tectamé vagy egyszérsétara kell gondolni,

hanem egy egyenletes, gyors tempd6ju mozgasra.
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Ebben az iében a sportolok a munkajuk mellett végezték edkésekzeért a pihehsem a
mai értelemben vett regeneraciot jelentette, cggkzetien azt, hogy aznap nem futottak. A
versenyeket meg&t6 2-3 napra teljes pihenést irtal6 @ futok szamara. A maratoni futok
szadméra azt javasoltédk, hogy a versenyeken elikkel egyitt fussanak nagyjabol 21-28
kilométerig, majd ha még marad energidjuk, akkés eempovaltassal gyorsan prébaljanak
meg ellépni a tébbiekt.

A terjedelmet figyelembe véve P. Nurmi is hasonlénmyiséget futott. Ez heti lebontasban
kb. 110-120 km-t jelentett. Az edzések jellegéirtele megallapithatjuk, hogy élsorban a
hosszu, egyenletes ritmusu futasokat végzett. Etheligyan futott révidebb, magas
intenzitast 150-300m-es sprinteket, de a mai déniedm vett résztavos edzéseket nem
alkalmazta. Ezt a hianyossagat d&s 6 maga is elismerte. Amivel P. Nurmi és kortarsai
szintén nagy hatranyban voltak a mai futbkkal szamlaz a regeneraciot és a sérilésmentes
felkészilést seditmodszerek voltak. P. Nurmi tdbbszor is tuledzetégat.

Abban az idben csak a hagyomanyos finn szauna allt rendelkezésds moédszert nem
ismertek. Tovabba ésitést sem vegezett P. Nurmi, csak néhany akkeresdt gimnasztikai
gyakorlatot és a dombokon valé gyors felfutasok&blmazott felkészilésében. A mai
ertelembe vett orvosi hattér abban adbeh nem létezett. Kizarolag gyaloglassal és futassa
készilt a nagy vilagversenyekre.

Mai szemmel nézve P. Nurmi felkészllése formaitdgibb csak egy mai serdidbra gyerek
felkészllésére hasonlitott. Az elért eredményekidé& mégis szenzaciosak voltak. (2)
Kilencszer nyert olimpiai aranyérmet, haromszor s¢iii Emellett 25 egyéni és két
valtovilagcsucsot allitott fel. tleredmeényeivel P. Nurmi a mostani magyar élingbhen sem
vallana szégyent...

(3) A 2001-ben a vilag egyik legnagyobb sportszartfycégénél felmerilt a gondolat,
hogy a legmodernebb technika és edzésmodszerek
'@“— segitségével megprobalja’
' megtorni az etiop és kenyd
egyeduralmat a kozép+ o
hosszutavfutas vilagaban.
NIKE alelnoke, Tom Clarke,
MR hamar megtalalta a megfdiel
C il | szakembert Alberto  Salaza

] - B szemelyeben.

4. kép: Alberto Salazar az
A korabbi vilagklasszis  Oregon Project vezetje

amerikai atléta, a New York

3. kép: Galen Rupp (balrdl), Mo
Farah a New York Félmaraton utan , . .
(inside.nike.com maraton haromszoros @ptese, nagy lendulettel fogott

munkaba. A NIKE pedig semmilyen 6sszeget nem dagmeg a célra. Az amerikai atlétika és
a NIKE cégoshazaja, az oregoni Portland lett a kozpont. Itijtgitek dssze az USA és most
mar Eurdpa legjobb futdit is.

A ma ismert legmodernebb orvosi hattérrel, a Ieggob Osszevalogatott
szakemberekkel, a legidealisabb kérnyezetben dbigoak az atlétak és kijelenthetjlk,
nagyon nagy sikereket érnek el. (4) 2008-ban édést kotottek a University of Wisconsin—
Madison mezei-futd edpevel, Jerry Schumacherrel és Dr. Darren Treasure
sportpszicholdgussal. Ezzel 6sszedllt egrkitszakmai stab is.
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Az elmult vilagversenyek doéiben feltint szinte valamennyi nem afrikai versefiyz
edzett vagy edz a project keretein belil. A legjobElda erre a legutobbi Daegu-i
Vildgbajnoksag, ahol tobb ¢ytes és helyezett is Portlandben késziilt fel. Ashivregoni
egyetem legjobb végs futdi szintén itt folytatjdk profi palyafutasukaf csapat tagja
példaul: Dan Browne, Karl Keska, Matthew Tegenka@pris Solinsky, Nick Simmonds,
Galen Rupp, Alain Webb, Chris Thompson. (5)

2010-ben csatlakozott ehhez a csapathoz a szosdli@tés, de mar 8 éves koratol
brit allampolgar, Mohamed Farah. Korabban is vohliaknzetktzi sikerei, de a nagy attorést
az Oregon Project hozta meg szamara. Alberto Sa#dzagy egyedi edzésprogramot
dolgoztak ki, amely etsorban a hosszabb tavu versenyekre készitetté6jeh felkészilés
kezdeti szakaszdban a heti kilométerszdm meghatadjg0 km-t. Hosszu, nagyon intenziv
(2:50 perc/km), versenysZefutasok €s nagyon gyors résztavok (400-2000 mjtjak a
hatarterheléses edzéseket.

Tovabba a jol bevalt ,formaba hoz6 versenyzés” méds alkalmazzak, ami abbdl
all, hogy az adott vilagversenyt meggi idoszakban legaldbb 4-5dsr iramud, 5-10 km-es
versenyen vesznek részt. Ami viszont mar Iényegirét akar az afrikai, akar az eurdpai
versenydkkel szemben, azok az éer edzések kozti futasok és a regeneraciot gyorsito
eljarasok. (7) M. Farah pihénapjain a kilométerek szdma nem sokkal alacsonyaloit, a
hatarterheléses napokon. Az intenzitasban van lcdak kilonbség (3:50 perc/km). A
felkészilés mar az év végen elkédidl.

Melegégovi edéatabor utan rovid fedett palyas szezon kovetkezijdnjon a mezei
VB, ami mar az aktudlis, nyari vilagversenyre vidtkészilés részét képezi. 2012-ben ez a
cél természetesen a londoni olimpia. Ami ezt a fagyigénybevételt lehévé teszik, azok
az (jfajta edzéseszktzok, edzésmodszerek. Az aldidm szeretnénk bemutatni néhanyat
ezek kozul.

Hipoxias berendezések, magaslati korilményeketdaltn hdz, satorA magaslati
edzés, mint edzéseszkbz mar régbéta ismert a
sportszakemberek koérében. A magaslat nyujtotta rék
rendkivil pozitiv reakcidkat valtanak ki az alloképéc
sportolok szervezetében. [3.] A tengerszint felet600m
nél nagyobb magassagot nevezhetjuk magaslati
kivalté zénanak.

A magaslati ed#taborokba vald utazas manapsé g
rendkivil i és pénzigényes elfoglaltsag. Szerencse ~
tudésok és a szakemberek megtalaltdk a megc /. 0
magaslati koérilményeket utanzé alacsony nyomés[ré«u/
és satrak, léghigitdé berendezések formajaban. Aktiibt 5. kep: Hypoxias sator (wired.com)
ezer méter magas hegyekbendléxigénszintet is képes
voltak létrehozni specialis vakuumszivattyuk segjevel. [4.] Nagy magassagban csokken a
légnyomas és a levégirisége.

A szervezet alkalmazkodni probal a valtozasokhoghyomas valtozasabdl fakado
csokkent parcialis nyomas miatt a le$erxigénje nehezebben jut be a sejtekbe. Ez készteti
szervezetet nagyobb mennyigéghemoglobin termelésre és gazdasagosabb oxigén
felhasznalasra.




A jelenleg sportedzés céllal forgalomban déwmivi magaslatot szimuldld készllékek
tartalmazhatnak:
 Dekompressziés kamrat vakuum pumpaval, mely csdkkankornyes
atmoszféras nyomast, ennél fogva az oxigén pasaigbmasat.
» Léghigitast mely kontrolalt nitrogén bearamlasdariehogy a belélegzett
oxigén parcialis nyomasa csokkent étitédgyen.
* [Egy vagy tobbréteg molekularis filtert, mely atszi a kornyezeti levegt
csokkentve ezzel a levég@xigénjének parcialis nyomasat.

A két utdbbi mechanizmus egysédégz maszk, légé kamra, esetleg egy ,lé§z
szoba” segitségével nyujt hipoxias korulményeketelymkorilmények igény szerint
kivalthatok edzés, pihenés vagy alvas soran.

Fontos hangsulyozni, hogy semmi kézzelfoghatd biald élettani, vagy funkcionalis
kilénbség nincs e harom modszer és a természetgastath korilmények altal @dézett
hipoxia kozott. Ezért tudomanyos szempontbdl, ugyak az élettani és etikai kérdések
vonatkoznak mind a mesterségesen szimulalt, mindigpa természetes magaslat altal
kivaltott edzéshatasra.

A szakirodalom [5.] a magaslati edzéseket toblfstgortba sorolja:
1. Fent élni (LH = living high) — fent edzeni (TH =atning high)

2. Fent élni (LH) — lent edzeni (TL)

3. Lent élni (LL = living low) — Fent edzeni (TH)

Fent élni — fent edzeni (LH -TH)

Az LH-TH megkdzelités ritkan torténik mesterségeseimulalt korilmények kozott.
Valdban, hiszen ez azt kivanna a sportolotol, hogyimum 2 héten keresztil napi 24 orat
toltson (és mellette edzéseket is végezzen) 180Geletti szimulalt magaslaton. Ez
valoszirileg igen kimerid és koltséges volna. Emiatt az LH-TH megkdzeliggmészetes
modon valosul meg, legtébbszor olyan emberek texatés életformajaként, akik hazajaban
léteznek magaslati helyszinek (Bolivia, Chile, gi&) Kenya, Peru, Svdjc, Tibet, stb.).

Fent élni — lent edzeni (LH — TL)

Alvé kamrak és hipoxias satrak megkozdéiy 2-3000 m-es magaslati kdrnyezetnek
megfeleb alacsony légnyomast szimulalnak. A sportolok, akifen berendezéseket
hasznalnak jellenten ,magaslaton” alszanak, hipoxias koérilmények kégy Iényegében
képesek ,alvas kozben edzeni’. Kozel azonos hatéastk el, mintha magasan élnének,
azonban tengerszint koril edzenek. All6képességirtaidk egyre nagyobb szamban
alkalmazzak az LH — TL stratégiat az utobbi évekaeral az elvarassal, hogy javulni fog a
tengerszinten mutatott teljesitményuk [5].

Az LH-TL megkozelités o6tvozi a meérsékelt magaslatesdd életet, emelve ezzel a
hemoglobin tdmeget (Hb-mass) és a vorés veérsejisz@RCV) és a tengerszinten toréén
edzést, ami viszont leliaté teszi a magas edzés-intenzitds megtartasaEph metddus

hatdsaban feltlmaini latszik a normal tengerszintald edzést, & a klasszikus LH — TH

modszert is.



Mindezek ellenére tanulmanyok, melyek azt kutattdkelkedik-e élvonalbeli
alloképességi atlétaknal a hemoglobin tdmeg és rasviiersejtszam mérsékelt magaslat
hatasara, nem hoztak egyértélaredményt. Levine és Stray-Gundersen [6] péld@#%50s
emelkedést talalt a vords vérsejtszamban 28 napos TL (2500 — 1250 m) protokoll utan.
Hasonlo mérték hipoxias kortlmények kozoétt és szintén LH — TLtpkmll utan Wherlin és
munkatéarsai [7.] kdzel azonos eredményeket talaliak%-os emelkedést a hemoglobin
tomegben és 4,9%-ost a vords vérsejtszamban.

S6t, ugyanebben a vizsgalati csoportban 4,1 %-kallerdett az atlétak VOmax. értéke és
1,7 %-kal az 5000 m-es futo teljesitménye. Ez4deh&dtben mas szdik [8; 9] nem talaltak
jelens novekedést a fenti mutatokban, talaltak azonbdvekedést az endogén EPO
termelésben.

Ezek kozull, a vizsgalatok szerint, a legidealisébla leghatékonyabb a masodik valtozat. (8)
Az LH-TL jo6tékony hatasait az Oregon Projectben isegprobaltdk kiaknazni.
Megkozelitleg 110 ezer dollarbél megépllt egy harom
halo-, és egy pihéiszobabdl allo épilet. A hazon belll
végig kiépitették a hipoxias korulményeket biztbsit
szén-dioxidstrovel ellatott vakumpumpas rendszert.

- Hosszas kutatas és probalkozas eredménye, hogy a

§ 2000-2500m magassagban dév korilményeket

szimulaljak az épuletben. Az atlétdk naponta ldgala

12 orét toltenek a hazban, itt alszanak, pihennek,

6. kép: Magaslati kt’)rUIményeketbiztositéhézetkeznek'. Van olyan {zak, amikor csak edzeni
(wired.com) mennek ki.

Emellett folyamatosan vérvizsgalatokat végeznelpa@tslokon, a kulonbdz komplikaciok
elkertilése veégett. Ha a vérkép barmely eleme sliénéitat a kivant értéklt akkor azonnal
valtoztatnak a korilményeken és az edzésmunkarazham toltott hetek szama attdl flgg,
hogy a felkészilés mely szakaszaban tartanak.k&delilés kezdetén ez lehet akar 5-6 hét is,
de réviddel a nagy versenyt meggien 1 hétre is bekoltdznek.

Cyro Therapy(9) Ezt az eljarast mar régota alkalmazzak ebrtspdk felkészitésében
vagy wellness programok, szépségapolas terén. dgkmél a sérilések megekseben, a
regenerdcional és a kisebb sérllés
kezelésénél alkalmazzak. Lényeg
hogy egy erre a célra kifejlesztet
folyékony nitrogénnel ikodod =
hiitékamraban, nagyon alacsony (ak .
-110C°) dmérsékleten kell eltolteni
néhany percet.

A mobdszer sokban hasonlit
kordbban alkalmazott hideg vize
merub-kadra. A rendkivili hideg
fin beinditja a szervezet sajat védekés ,

_:JS meriiked ,,bngyégyité” ) mechapizmusait. E 1_,
(simonfreeman.com) ~ Gyulladas — csokkefit hatasa van. ™ g an cyro Therapy
Emellett a hirtelen &mérséklet- (letsrun.com)
csokkenés 6sszehlzza az izmokat, a
kapillarisok 0Osszezarulnak. A felgyllemlett salakagok, tejsav gyorsan bekerllnek a
véraramba és visszajutnak a majba.
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Oregonban ez a modszer az edzések szerves régzeti.kSzinte minden héten
legaldbb egyszer hasznaljak a futok. A gyorsablenmegicioval és a kisebb sértlések,
gyulladasok kiiktatasaval lecstkkent az elmaradesdk szdma. Az igy nyertéidhasznos
munkara tudjak forditani.

Hydroworx, X80:(10) A hagyomanyos futépados edzés és a vizbeéniofutast
egyesid modszer. Feladata az izomzathsdtése, izlleti karosodas és terhelés nélkil.
Portlandben két medencébe van felallitva egy-egy
ilyen mobil szerkezet, egy szabadtéri és egy fedett
~ helységben. Ket reséb all: egy szarazfoldi

egységbl, amelyen a viz alatti kamera felvétele
lathat6 és egy viz alatti futopadbal.

Az edzés lényege, hogy a derékigo ér
vizben, ebre bedllitott program szerint kell futni,
adott ideig. Régebben probalkoztak mar a vizben

_ SEeMl s — = valo futassal. Az egyik mbdszer a mély vizben
9. kep: Salazar teszteli az X80-at (prweb.com)  ya|§ lebegés kdzbeni futdbmozgas, a masik a sekély
medenceben valé oda-vissza futast jelentette. A~
els a mozgaskoordinacioé szempontjabol nem vii o 8
tokéletes, a masodiknal a helyhiany okozlid
problémat. :

Ezt prébalta orvosolni ez a gép, ahol
normalis futbmozgas mellett az intenzitast és
emelked szogét is be lehet Allitani. A Vis
kozegellenallasat és a dombedzésel6siér g
hatdsat egyszerre tudjak kihasznalni, igy az iz
futdmozgas kozben &sithetk, amely a lehét :
legidealisabb. 10. kép: Mo Farah a viz alatti futépadon

(blog.hidroworx.com)

Az alapozési ilszakban hetente legaldbb haromszor, négyszer (kenhek ezzel a
modszerrel. (12) Az edzésekotdrtama 20 perc és 1 6ra kozoétt van. A heti dsszes
futbmennyiség 25-33%-at ezzel a modszerrel telkedtmellett a kisebb sérilésekkel kidzd
vagy seruléstl visszatéh atlétaknak is lehéségik van olyan edzést végezni, ami kevésbé
terheli a problémas izileteket. Ekkor a lefutotiokiéterek 100%-at futjak a viz alatti
futépadon.

A gépen kilon masszazs funkcié talalhatd, amelfzeledzés végén 5-10 percen
keresztll masszirozhatjak az izomzat mélyebbe $&dveteit is. (13) Tehat a Hydroworx,
amellett, hogy éisiteni lehet vele, a Cyro Therapyhoz hasonloantldenti a seérilések
miatt elvesztegetett edzések szamat, ezaltal hsidhatd edzésithtz jutnak az atlétak.
Jobban el tudjak viselni a sorozat-terhelések @ktmtadtsagot, gyorsabban regeneralodnak.

DartTrainer (8):Ez egy kb. 3000 dollar értélszoftver, amellyel a sportolok mozgasat
lehet elemezni a legaprolékosabb modon. Az atl&tf&énb6ad testrészeire helyeznek fel
erzekeb tapaszokat, amelyeket edzés kbzben viselnek, ésdmszekottetésben vannak egy
szamitégéppel. Az igy nyert adatok alapjan ki letiekitani a futd legidealisabb testtartasat,
amivel hosszabb tavokon solksidehet sporolni. Alberto Salazar szerint 5000mag&ar 10
masodperc is lehet a kilénbség. Az Oregon Projdagil minden versenyz megvizsgalnak
ezzel a rendszerrel, de figyelembe veszik az eggajatossagokat.
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Egyéb ebsitt eszkdzok, gyakorlatok (8Az Oregon Project technikai arzenaljahoz
tartozik még, a fitness termekben is hasznalt,agids platform. Ez a
specidlis gépen nagy hatékonysaggal tudjékitmi, el§sorban a mély
hatizmokat. Az atlétak felallnak a szerkezet pkat®j amely altalaban
egy perces intervallumokban 4mm-nyit sillyed és Iketik nagy
sebességgel.

Ez a razd6 mozgas a legkisebb izmokat i$kiégjtésre
— kényszeriti. A masik segédeszkdz az UgynevezetssSwiall, amit
11. kép: Vibraciss platformMagyarorszagon fitness labdakent ismernek. Ez &ziattérzsizomzat
(kwikfit4u.com) erositésére szolgal. Sokszor alkalmazott gyakorlatijge8nan. Hason
fekve, nyujtott karral végzik. A karok és a labaketésével szintén a
gerincet tarté mélyhatizmokatdsitik, amelyek a futadsnal a legnagyobb terhelégjaka

Az ersitéseket még versenygkakban sem hagyjak el. A kdzéptavfutok nagyon sok
medicinlabdas gyakorlatot végeznek. Az Oregon Rtajésztvewivel kilon ebnléti edd
foglakozik, egyéni edzéstervek alapjan.

Osszegzés

Osszehasonlitva a két atléta felkésziilését, elnaitdhogy a hatalmas technikai
fejlodés mellett relevans kilonbség van a hasznalt ediEszerek terén is. Ma mar teljes
éves felkészulés van, legfeljebb egy-két hét ghitienés kdzvetlen a vilagversenyek utan. P.
Nurmi télen nem futott és nem alkalmazta a résaéaaréseket sem. Természetesen mas
anyagi hattérrel rendelkezett mindkét futd. P. Nuwsajat koltségén készult.

Sot! A Nemzetkozi Olimpiai Bizottsag két nagybefolydtagja, az amerikai Avery
Brundage és a svéd Sigfrid Endstrom ugyanis elérgy egy korabbi versenyen atvett
pénzdij miatt nyilvanitsak profinak P. Nurmit, igyem vehetett részt az 1932-es olimpiai
jatékokon. P. Nurmi az utolso pillanatig bizott@ntés megvaltoztatasaban, még a versenyek
elétti napokban is edzett az olimpia helyszinén, dgivénégsem engedték rajthoz allni.

A feljegyzések szerint P. Nurmi 6sszesen ennyitdotira végs dontéssl értesilve:
.Ha igy gondoljak, akkor én nem tehetek semmit." Marah ezzel szemben mar komoly
rajtpénzeket és pénzdijakat kap. Emellett dollazezreket kolthet a felkészilésére, valamint
a szakmai és orvosi hattere istkih. Természetesen nem feledkezhetiink meg arrol, hogy
kiegészib edzéseszkdzok hasznalata mellett rengetegetikmil f

Hiszen ahogy a mondas tartja: ,a szinésznek ikedkztegtobbet gyakorolnia, amit az
elbadason bemutat”. Mégis, ha a sok pénzt, a hatdhinearéest félretesszik, akkor nem sok
minden valtozott az elmult 90 év alatt. Mert a dilez még mindig a legfontosabb a tehetség,
a kitartas, és az akarater



12. kép: Mohamed Farah
Gtban a gy6zelem felé
(oregonlive.com)
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