A NOI MARATONI FUTAS ORSZAGOS CSUCSA

EGY PALYAFUTAS TUKREBEN

1. Bevezetés

,Futni jo - futni borzalmas,

Futni, amikor Ugy érzed, szinte repil
alattad a féld,

Amikor labujjad hegyével

alig érinted a talaijt,

Amikor arcodat friss szelek simogatjak
Futni amikor, mintha mocsarban jarnal,
Amikor élomkdloncok kotdzik

|abadat és labujjaidat,

Amikor arcodra sdsan és habosan
ratelepszik a faradtsag.

Melyik vajon az igazi, a ,nagy” érzés?
Nem nehéz ra valaszolni:

mindketto.”

(Idézet egy edzésnaplébodl, 1970-es évek)

Foldingné Nagy Judit, a maratoni futas

orszagos

csucstartoja mindkét érzést jol ismeri. Az elmualt 17

évben 62-szer teljesitette a maratoni tavot.



Hosszu sportpalyafutasa soran tobbszor tapasztalhatta, hogy a tavot
lefutni onmagéaban is gy6zelem. Odaig eljutni viszont, rengeteg edzésen és
kiizdelmen keresztiil vezetett az Gt. Orém szidmomra, hogy ennek aktiv
részese lehettem, mint csaladtag és edzd.

1987-ben, a gyermekiink sziiletése utani évtol kezdtiink el kozosen futni.
Kezdetben csak a futdas oroméért, kés6bb mar az eredményekért
hajtottunk. Visszatekintve vannak, amiket méasként csinalnék, de sok
mindent, amit akkoriban elterveztem, most visszaigazolodni latok.
Diplomadolgozatomban ezeket a gondolatokat és tapasztalatokat
szeretném megosztani mindazokkal, akik érdekl6dnek a maratonfutas
irant. Edz6ként gondolkodni akkor kezdtem, amikor még a fGiskolas
éveim alatt sajat edzéseinket tervezgettilk az 1980-as években. Volt
id6szak, amikor edz6 nélkiill maradtunk és baratommal, Kivés Istvannal
kettesben tortiik a fejiinket és elemezgettiik a szakirodalmakat, hogyan
lehetnénk jobbak. Természetesen nagy hatassal voltak ram edz6im. Els6
trénerem (még Papan) Kiss Karoly volt, aki megismertetett ezzel a szép
sportaggal. Kivételes lehet6ségként és ajandékként éltem meg, hogy Hires
Laszl6 mesteredz6 éppen a f6iskolai éveim idGszakaban Kkeriilt
Szombathelyre és iranyitotta a munkankat. Kés6bb, amikor feleségemmel
megismerkedtem, bekeriilhettem abba az ,istalléba”, amit Csoma Ferenc
irdnyitott =~ Gy6rben.  Mindvégig nyitott voltam  azokra az
edzésmobdszerekre, amikr6l a versenyek és edzétaborok soran veliink
egylitt 1év6 edzb6kkel beszélgettiink. Ezek a hatasok vezettek arra az
elgondolasra, hogy feleségem edzéseit magam iranyitsam, és palyafutasat
elére végiggondoljam. A maratonfutasban bevalt gyakorlat, hogy a néi
versenyzoknek a férjiik az edzG6jiik - vagy az edz6jikbdl lesz a férjiik, mert
szoros és tartds kapcsolatra van sziikség ahhoz, hogy minden rezdiilésre

azonnal reagalni lehessen.



szemelyes adatok
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Sziuletett: Gyo6r, 1965. december 09. ,
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legjobb eredményei

EB 5. hely, 2:37:54 1990 Split
VB 15. hely, 2:41:06 1993 Stuttgart
Olimpia 17. hely, 2:30:54 2000 Sydney

10x magyar bajnok

Orszagos csucstarto
maraton: 2:28:50 1996 Berlin
1 60ras futas: 17052 m 1989

%
Székesfehérvar

Egyéni csucsok:

400m: 59:8 (1984)

800m: 2:15;4 (1983) ‘
1500m: 4:27;68 (1989)

3000m: 9:10;18 (1990)

5000m: 16:20;46 (1988)

10000m 33:11;47 (1990)
Félmaraton: 1:11:20 (1996)

Maraton: 2:28:50 (1996)



2. Edzésmodszerek

2.1. A Lydiard -modszer

A hosszatavfutas eszkoztara erre a modszerre épiil, ezért roviden
bemutatom az altalam is alkalmazott rendszer 1ényegét.

Arthur Lydiard tevékenységének jelentGsége kettOs: egyrészt alkalmazott
mobdszerével forradalmasitotta a hosszataviutas edzésmetodikajat,
masrészt: élettani alapon magyarazott, igazolt rendszere hosszu
évtizedekre meghatarozta a szakdg modszertanat. Tanai ma is a kozép- és
hosszutavfutas egyszeregyét jelentik.

Modszerének lényege: magas szintli aerob kapacitasra épiild, elsGsorban
dombedzések formajaban specialis erdsitéssel tovabbfolytatott el6készitd
id6szak utan az el6z6ekben megszerzett képességek szintentartasa mellett
fokozatosan novekvé intenzitdsi anaerob  kapacitast fejleszt6
edzésmunkaval épiti fel a versenyformat. Kétségtelen: a fejlédés orok,
semmi sem valtozatlan, igy modszere is tovabbfejlédott. A Kkeretet
azonban ma is az altala alkalmazott rendszer jelenti.

Arthur Lydiard az éves felkésziilést alapvet6en 4 {6 részre bontotta:

® maraton edzés

= dombedzés

=  palyaedzés (el6készités)

® palyaedzés (formaba hozas)
Természetesen mindegyik emlitett periodusban vegyesen szerepeltek az
edzéseszkozok, az elnevezések az idGszak f6 feladatat, elsédlegesen

hasznalt eszkozeit jelzik.



Maraton edzés

Sokaig tévesen azt hitték, a maraton edzés kizarolag nagy mennyiségi és
lassa iramu futasbol all. Ez alapvet6 tévedés volt, hiszen Lydiard
munkassaganak egyik legjelent6sebb ismérve az, hogy az anaerob hatar
korszerti eszkozokkel torténd megemelésére elOszor 6 tett Kkisérletet
(sikerrel), a vilag azbta probalja alkalmazni, esetleg tovabbfejleszteni. A
cél alapvetGen: a megfelel§ terepedzések segitségével az anaerob hatar
kitolasa . A megel6z6 iddszak ember- és futasidegen talbonyolitott
Jntervall” korszaka utan a fut6 az ember szaméara természetes
kornyezetben végezze edzései jelentGs részét. Lydiard a kiilonboz6
intenzitast futasokat nem km/percben jelolte meg, hanem erékifejtésben
(pl. Va4, VY2, 34 erdkifejtés) Osszefoglaldan harom sebességtartomanyt
kiilonboztetiink meg:

Alacsony intenzitasu futas (tovabbiakban regeneralé futas) 40 - 50%-os.
Feladata alapvetGen a megfelel6 hajszalérhalozat kialakitasa, fenntartasa
a és regeneracios célzatd. A futas tavolsaga a kivant feladat, cél szerint
akar a két orat is meghaladhatja.

Kozepes intenzitasu futas (aerob extenziv) 60 - 70%-os.

Alapvet6en karbantartasra szolgal, mas szoval a megszerzett aerob
képességek, funkciok szintentartdsara. Tudasszinttél fiiggé a tavolsag,
tipikusan 8 - 20 km kozott mozoghat.

Magas intenzitasi, nevezziik szubmaximalisnak (aerob intenziv, steady-
state edzés) 70 - 80%-os. Futds az anaerob kiiszob kornyékén:
képességfejlesztés. Az aerob kapacitas fejlesztése, az aerob hatar kitolasa.
Jellemz§ tavolsag: 10 — 20 km. Igen nagy terhelési (de nem maximalis
sebességli!) edzés: a heti mikrociklus tervezésekor mind mindségileg,
mind mennyiségileg ill. jellegében valtogatni kell az edzéseket. Ami az
egyenletes intenziv alloképességi futast illeti, kett6, maximum harom
elegendd hetente. A futdsok terepen torténnek, az intenzitas

meghatarozasa az erOkifejtés szazalékaval torténik (zarojelben



megjegyezhetd, hogy a mai miiszeres lehet6ségek mellett erre szamtalan
kontrollalasi  lehet6ség adodik: a  pulzusméréktél kezdve a

tejsavmeérésekig.

Dombedzés

A hossza attol fiigg els6sorban, hogy mennyi id6 alatt alkalmazkodik
kielégitéen a fut6 a kivanalmaknak megfelel6en. A heti km mennyisége
minimalisan csokken ( ha csokken egyaltalan), hiszen a dombedzések
el6tti és utana torténé futdsok a mennyiséget magas szinten tartjak -
miként a kozbiils6 napok edzései is. A jellemz6 heti edzésszerkezet: 3 nap
dombedzés (nem egymast koveté napokon); 2 - 3 nap ,frekvenciaedzés”;
1 - 2 nap hosszu futas aerob koriilmények mellett. A frekvenciafutasok a
bemelegités utan futott kb. 10-szer 100 - 120 m-t jelentenek, ahol a 1ényeg
nem a legmagasabb sebesség, hanem a magas frekvenciara torekvés.
A dombfutasok jellemz&en 100 — 200 m kozotti tavok lefutasat jelentik
1 - 3 km 0sszértékben, kb. 5 - 15°-0s emelkeddére. Torekedni kell arra, hogy
a sulypont folyamatosa magasan maradjon a felfutasok alkalmaval, a térd
kb. vizszintesig emelve vezesse a mozgast, a karmunka erGteljesen
segitsen. A dombfutasok specialis erdsitést jelentenek a labizmokra,
javitva az ellépd er6t, a futds hatékonysagat. Lényeges, hogy a
dombedzéssel az erGs specidlis erdsit6 hatas mellett mar most
megkezdddik az anaerob Kkapacitas fejlesztése is. A magas szintre
fejlesztett aerob kapacitas biztositja, hogy a fut6 egyrészt jol elviselje a
nagy terhelési dombedzéseket, masrészt az anaerob elemeket tartalmazo
dombfutasok révén konnyebben alkalmazkodjon az anaerob
munkavégzéshez. Amennyiben dombfutasra nincs lehet6ség, ajanlhato a

1épcsére felfutasok modszere, ill. a kiillonféle szokdel6 gyakorlatok.



Palyaedzés (el6készit6 idoszak)

Id6tartama 4 - 6 hét. Az aerob funkciok szinten tartasa mellett a f6 feladat
az anaerob kapacitas fejlesztése. Ebben az id6szakban a kovetkez6 f6
edzéseszkozok szerepelnek a programban: rovid szakaszos edzés, hosszi
szakaszos edzés, mini-intervall, kontrollfutas, fartlek, tartosfutas. Az
edzésintenzitasnak ésszert hatarokon beliil kell mozognia, nem tanacsos
a gyakori nagy mennyiségli anaerob edzés, ahogyan egyébként sokan

teszik.

Palyaedzés (formaba hozo idGszak)

Az aerob kapacitas szintentartasa az anaerob kapacitas tovabbfejlesztése
mellett a versenyforma kialakitdsa torténik ebben az id&szakban. Az
edzésintenzitas fokozodik, az edzésmunka egyre tobb verseny-specifikus
elemet tartalmaz. Nagy figyelmet kell szentelni minden, a futas
hatékonysagat eldsegité lehet6ség, eszkoz felhasznéalasara. Nagy gondot
forditunk a gimnasztikara, futétechnikara (els6sorban kiilonféle
futasformak, pl. dombfutas alkalmazasaval), specialis erdsitésre, étkezésre
(mint az egész életvitellel kapcsolatosan, itt is a természetesség
fontossagat preferalva), regeneraciot el6segito eljarasokra,
sportfelszerelésre. A taktikai felkészités is igen fontos, de csak
kondicionalisan megfelel6en felkészitett futdé tud végrehajtani taktikai

feladatokat (BABINYECZ).



2.2 Filozo6fiank a felkésziilésben

Az évek soran sokat formalddott és alakult, de a 1ényegi részeket tekintve
nem valtozott. A hosszatavfutas eszkoztara adott, ami véges szamu
lehet6ségbd6l all. Ennek az osszehangolasa viszont az edzd6i intuicidn
mulik. A zenében is véges szamu hangbol lehet kiilonboz6 dallamokat
létrehozni, aminek a variacidja végtelen és a végeredményt tekintve is
nagyon sokszint. Ugy gondolom, hogy ez az edzésmunkéban sincs
masként. Sokan nagyon hasonldéan dolgozunk, de éppen a niidnszbeli
kiilonbségeken mulik, hogy ki hova jut el. A versenyzé megismerése és az
egyénre szabott edzésmunka az alapja a sikeres egyiittmiikodésnek.

Abban a szerencsés helyzetben vagyok, hogy egy kereknek t{iné
palyafutast értékelhetek az elejétél a végéig, 18 évre visszatekintve.
Viszonylag koran megfogalmazodott, hogy alkatilag a maratonfutas lesz
Judit igazi versenyszadma. Természetesen Kkiegészitésként mas
versenyszamok is fontos szerepet jatszottak a felkésziilésben, de mindig
szem el6tt tartva, hogy ne apro6zédjunk el. Szamos példa igazolta, hogy aki
sokat akar, az keveset fog. Nem lehet 1500 m-t6] maratonig mindenhol a
legjobbnak lenni, bar sokan ezt nem hiszik el. A maratoni eredmény és a
rovidebb versenytavok kozotti osszefliggés persze nagyon lényeges. Egy jo
maratoni id6hoz sziikséges egy jo félmaraton, ahhoz pedig megfelel6 10
000 m. A maratont csak akkor tudjuk elkezdeni pl. 75 perces
félmaratonnal, ha 71 - 72 perc kozotti formaban vagyunk. Ehhez azonban
megfelel6 10 000 m-es felkésziiltség is sziikséges, aminél nem art, ha

legalabb 33 perc koriili 25 kort tudunk teljesiteni.



2.3 Alkalmazott edzésmoddszereink

Tarto6s futas alaptipusok

regeneracios (kapillarizaciot célozza), pulzus kb.: 130 vagy alatta
kozepes intenzitasa, pulzus kb. 140 - 150

magas intenzitasa (szubmaximalis), anaerob kiiszob pulzusértékkel

Fartlek harom f6 tipusa

hagyomanyos iramjaték aerob koriilmények mellett, alacsony
intenzitast edzés

iranyitott fartlek, a terhelés az anaerob kiiszob kornyékén torténik,
“laktat-inga” edzés

vegyes fartlek, jellemzden hullamos terepen torténik folyamatos

futas forméajaban

Intervall edzés

Hosszu szakaszos edzés: a futas ritmusa az aerob-anaerob kiiszobot
kissé meghalad6, annak magasabb szintre emelését célz6 hossza
résztavos edzés. Jellemzben 600 m-t6l 5000 m-ig terjed6 tavok
kiilonb6z6 pihengid6kkel.

Rovid szakaszos edzés: jellemz6en 200 m és 600 m Kkozotti
futétavokkal, rovid pihendid6kkel.

Ismétléses tempofutas: a tempo egyenls a versenyirammal vagy azt
meghalad6

Dombedzés: rovid, 100 — 200 m-es dombfutasokat jelent, ahol
els6dlegesen az ellépberot fejlesztjiik. Tovabba a gyorsasagi edzés

hatékonysagat tamogatjuk ezzel.



Gyorsasagi edzés

® g klasszikus ismérvek szerint

Kiegészit edzéseszkozok
= 3ltalanos és specialis erésités
" {1sz4s
= vizifutas
®  kerékparozas

®  aerobic

A felkésziilés egyes idOszakaiban az egyes modszerek hangstlyozott
szerepet kapnak, de alapvetden vegyesen fordulnak el6 a heti ritmusban.

Altalanosan megfogalmazhatd, hogy egy hét stratégiaja a kovetkezd:

= Hétfo regeneracios és kozepes iramu tartos futas
= Kedd kozepes iramu tartos futas és fartlek
= Szerda hosszu résztavos edzés
=  Csiitortok regeneracios és kozepes iramu tartos futas
= Péntek rovid résztavos edzés
=  Szombat kozepes iramu tartos futas

® Vasarnap tartos hossza futas 20 - 30 km, szubmaximalis jelleggel

A hét ritmusat a vasarnapi - kontroll jellegii - hossza futas és a szerdai
hossza résztavos edzés hatarozza meg. A tobbi edzést ennek megfelelGen
kell kialakitani Ggy, hogy a regeneralodast is segitse, de a megfelel$ hatast
is elérje.

A kovetkez6kben kiemelnék egy-két ismétl6dé jellegli edzést a teljesség

igénye nélkiil, amelyek nagymértékben segitették a munkankat.



A hétvégi hosszu futas eleinte kizarolag kontroll jellegli 20 — 30 km-eket
jelentett. Ez kés6bb meghatarozott helyszinen az egymashoz valo
viszonyitast segitve, el6re meghatarozott tempodban, esetleg a tadvon beliil
ezt véltogatva szubmaximalis jelleggel tortént. Ugy érzem, hogy a
maratoni versenyeket megel6z6en ezeknek a futasoknak kiemelt
jelent6ségiik van. A szerdai résztavokat probaltam valtozatossa tenni.
Ezek kozé tartozott pl. 2 x 5000 m valtakoz6 iramu futas, ahol résztav
kozben 600 m és 400 m irama valtozott. Az edzés kozben nagyon kellett
figyelni az iramra és a liiktetd jellege miatt gyorsabban telik el a tav. Ez a
modszer élettanilag is nagyon hatasos: ez az un. ”laktat-inga” edzés. A
modszer tudomanyos magyarazatat az amerikai fiziologus, George Brooks
adta 1996-os munkéjaban, melyben kiillonosen hatékony alloképesség-
fejleszt6 modszerként beszél a fartlekrél valamint a valtozd sebességii
résztavos edzésr6l (ATLETIKA). Brooks szaméara meglepetést hozott az a
megfigyelés, hogy a vartnal alacsonyabb savasodasi értékeket talalt
kemény fartlek edzést végz6é tavfutoknal. Szintén meglepte, hogy elit
kenyai futék rendszeresen érnek el kimagaslo id6eredményeket anélkiil,
hogy ,tor6dnének” verseny kozben az oly sokat emlegetett egyenletes
tempoval. A ,laktat-inga”- edzés élettani alapja, hogy a tejsav megfelel6
koriilmények kozott (szubmaximalis intenzitast aerob munka) pyruvatta
visszaalakulva tjra hasznosul az ATP-reszintézisben, vagyis tobblet-

energiaforrasként funkcional. E fizioldgiai elv gyakorlati megvalosuléasa:

= fartlek tipust edzés
® magas intenzitasu résztavok teljesitése valtakozo sebességgel
= az un. Kenyai intervall, melynek lényege, hogy a pihend
szakaszokban is a lendiiletes futasok a jellemzG6ek.
A mi ilyen tipust edzésiink, tehat a 2 x 5000 m vagy 3 x 4000 m-esben,

600 m 2 percen beliilre, (ami a 3:20-as ritmus) 400 m 1:36-ra, ami a



4 perces ritmusnak felel meg. Csinaltuk ezt még a kovetkez6 variacioban
is: 2 x 6000 m-ben 1000 m 3:20-ra 1000 m pedig 4 percre.

A tévhittel ellentétben a laktat egy dinamikusan termel6dé anyagcsere-
termék, mely pihenés kozben is termelddik az izomban. A ,laktat-inga”
lényege, hogy az izomban termel6dé tejsav nem feltétleniil keriil ki a
vérbe, emelve ezzel a vérlaktat-szintet, hanem folyamatos alacsonyabb
intenzitast munkéaval azonnal felhasznal6dik az ATP-tjraépitésben.
Kedvelt edzésiink még a valtogatids, amit altaldAban kedden, néhany
esetben a szerdai résztavban is alkalmazunk. Ezek meghatarozott tavok,
amik 150 m lendiiletes és 50 m konnyli futasabol allnak, altalaban
kevéssel 4 percen beliili iramban.

Az edzéseket illetéen nem ugy vetédik fel a kérdés, hogy az edzés aerob
vagy anaerob, folyamatos vagy intervall, hanem a kovetelményeknek
megfelelGen kellGen intenziv és optimalis tavolsagu legyen.

Az edzésmennyiség heti bontasban, atlagban 130 - 140 km, néhany
esetben (edz6taborokban) 150 — 160 km volt. Mindig torekedtem arra, és
a tavolabbi célokat illet6en terv volt, hogy ezt a km-szamot fokozatosan
emeljem, legalabb megkozelit6leg arra a szintre, amit a hasonl6 szinti
maratonfutok edzenek. Ez egyes esetekben, pl. a japan futoknal a
280 - 300 km-t is eléri, hozzatéve, hogy nekik nagy a meritési
lehet6ségiik, sokan vallalkoznak erre a kihivasra, de kozilik csak
néhanyan maradnak ,életben”. Akik viszont kibirjak, vilag- és olimpiai
bajnokok lehetnek. @A mi esetiinkben nem igazan éreztem, hogy
korlatlanul és meggondolatlanul emelhetném a km-szamot, mert ez nem
szerencsejaték. Az ilyen jellegli edzésmunka egy folyamat eredménye,
ahova nem sikeriilt eljutni, és ami miatt mindig lesznek kérddjelek
bennem.

Visszatekintve a 18 év kilométer atlagaira: a statisztika jol mutatja a

fokozatossagot és az emelkedést.



evenkenti kilometerek

6209 5646
5788 5475 5663

5287 5176

5616
5461 9587

4514 4789 4948
4260 4232

3132 3288




1996-ban sikeriilt a legtobb km-t teljesiteni és ebben az évben sziilettek a
legjobb eredmények is. A kés6bbiek soran is cél volt a mennyiségi fejlédés, de
kiilonbozé okok miatt (pl. kisebb sériilések, betegségek) ez nem sikeriilt.
Természetesen az eredményeknek rengeteg Osszetevéje van, és a kozvetlen
el6zmények is hatassal vannak a versenyekre. Diplomadolgozatom célja, hogy
megmutassam, a fokozatossag és a kilométer-szamban bekovetkezd megfeleld

1épcsbk hogyan jarultak hozza az orszagos csucs eléréséhez.



3. A palyafutas

3.1 Kezdetek

1987-ben 5 honappal lanyunk sziiletése utan kezdtiink el kozosen kocogni, csak
a futds oroméért, kiilonosebb célok nélkiil. Koztudott, hogy a sziilés a néi
szervezetre jotékony hatassal van, és Judit utana idealis sillyal és elegendd
lelkesedéssel rendelkezett. Lassan rendszeressé tudtuk tenni az edzéseket.
Tavasszal mar egy futéversenyen is indult: heti 3 - 4 edzésbdl konnyedén
teljesitette 40 perc alatt a 10 km-es tavot. A nyar kezdetével id6nk mar
megengedte, hogy napi rendszerességgel és tudatosan késziiljiink egy-egy
megmérettetésre. Orommel lattuk, hogy a sziilés el6tti allapotot meglehetSsen
hamar talszarnyalta kiilonosebb er6feszités nélkiill. Az edzés- és a
kontrolleredmények mind biztat6ak voltak. Ebben az idészakban heti 50 - 60
km volt a jellemz6, ami utélag nagyon kevésnek tiinik, f6ként ahhoz képest,
hogy két honap mulva mar maratont is futott. Nyaron a Tatai Minimaraton 14
km-es tavjan allt rajthoz és meglepetésre gy6zelmet aratott. Ez az eredmény
adott tijabb inspiracioét a folytatashoz. Osszel a Rank Xerox Maraton jelentette
egyben az orszagos bajnoksagot is. Szerencsére sikeriilt rabeszélnem, probalja
meg ezt a tavot. El6szor kétkedéssel fogadta,- ismerve a maratonfutok
edzésmunkajat- hogyan lesz képes az ilyen hosszatava edzésekre.
A felkésziilésre 2 honap allt rendelkezésiinkre. Ekkor mar futottunk 20km-eket
és egy alkalommal a 30 km-es tavval is megkiizdottiink. A heti
edzésmennyiséget sikertilt ,feltornaszni” 60 - 80 km-re, igaz, napi egy edzésbol
és egy alkalommal mar 100km f6lé is jutottunk. Egyszerti oka volt a kezdeti
ovatoskodasunknak. Egyrészt a kisgyerek mellett nappali tagozatos hallgatok
voltunk, idénk sem engedte, hogy tobbet fussunk, mésrészt még nem jartuk
meg azokat a 1épcsbéket, ami egy erdteljesebb munkahoz sziikséges lett volna.

A maraton és az orszagos bajnoksag gondolata azonban olyan oromot okozott
és olyan motivaciot jelentett, ami kompenzalta a kevesebb munkat és lehet6vé

tette azt az eredményt, ami meghatarozta a tovabbi életiinket. A versenyen



Judit 2:41:14-et futott, ami els6 osztalya eredmény és maéasodik helyezést
jelentett a bajnoksagban. Itt szeretném megjegyezni, hogy a maratoni
felkésziiléshez nagymértékben hozzatartozik a belsé hajtéerd és a pszichés
tényez6. Az els6 maraton teljesitése raadasul mindenki szamara euforikus
allapotot jelent. Tisztaban voltunk vele, hogy ebbdl az eredménybdl kitartassal
és tobb munkaval nagyon messzire lehet jutni. A maratonfutis éppen ebben az
id6szakban valt népszertivé a vilagban. Ez 4j perspektivat jelentett szamunkra

1s.

3.2 Az els6 nemzetkozi siker

Az orszagos bajnoksagon elért eredmény kitarta a kapukat a nemzetkozi
versenyek felé. Akkor még a szovetségen keresztiil nyilt lehet6ség nemzetkozi
meghivasokra. Jottek sorban a versenyek, egy kicsit még tapasztalatlanul,
racsodalkozva arra, ami koriilveszi ezt a sajatos vilagot. Jart Izraelben a
Tiberias Maratonon, Amsterdamban, a Bécsi Maratonon, Franciaorszagban, La
Rochelle-ban és Parizsban. Minden lehet6séget probaltunk kihasznalni, Gjabb
tapasztalatokat gytjteni. Ezek a versenyek még nem tartoztak a leger6sebbek
kozé, az idéeredmények is elmaradtak a legjobbakt6l, de a helyezések és a

dobog6 hangulata sok 6romot okozott.

Természetesen minden sportolonak az az alma, hogy vilagversenyekre
eljuthasson és eljatsszak a tiszteletére a himnuszt. Ezek az 4lmok, ha nem is
valosagszertiek, sziikségesek ahhoz, hogy reggel felkelve elszantan induljunk
tovabb. A 2:40-en beliili id6hatar attorése mar realis cél volt, és az
edzésmunkabol is kovetkezett volna. Minden versenyre ugy késziiltiink, hogy
most fog sikeriilni. Aztan vagy az idGjaras, vagy a palya nehézsége, vagy
valamilyen betegség kozbeszolt.

1989-ben az Universiadén ugy gondoltuk, hogy ezek az almok valora valnak. A
rajtlista lattan még bizakodo6bbak lettiink. A verseny tovabbi torténete nagyon

tanulsagos. A kiutazas el6tt Judit influenzas lett, magas lazzal, mégis biztunk a



csodaban. Rajthoz allt a versenyen, amit végigfutott, de borzaszt6 érzésekkel.
Azo6ta is ez a leggyengébb idGeredménye. Tudnunk kellett volna nemet
mondani, még akkor is, ha ez volt els6 felnétt vilagversenye.

A sportban sok csal6dason keresztiil vezet az 1t a sikerhez. Ilyen volt 1990-ben
az orszagos bajnoksag is, ahol esélyesként nagyon vartuk az elsé feln6tt bajnoki
cimet és a 2:40-en beliili eredményt is. Egyik sem sikeriilt és nehéz volt
feldolgozni ezt a kudarcot. M4jusban a Hamburgi Maraton viszont meghozta
azt az eredményt, amivel betort a nemzetkozi élvonalba. A versenyt 2:33:46-
tal, oriasi egyéni csticcsal nyerte meg és -mint késébb kideriilt- teljesitette a
kikiildetési szintet az Eur6pa-bajnoksagra. Innentd6l kezdve egymast kovették a
sikerek rovidebb tavokon is. Harom év edzésmunkéja ekkorra érett be. Egyéni
csicsot futott 3000 m-en (9:10:14), 10 000 m-en (33:38 majd 33:26). Gy6zott
rangos utcai futoversenyeken: Stuttgartban 15 km-en, Braunschweigben 12
km-en, Garmisch-Partenkirchenben 10 km-en. Szinte minden hétvégén

versenyzett. Ekkor még nem tudtuk, hogy indulhat az Eurépa-bajnoksagon.



3.3 Europa-bajnoksag Split (1990)

Az Atlétikai Szovetség harom héttel az EB el6tt jelolte ki az induldkat. Nagy
oromiinkre Judit is tagja lett a csapatnak, mert az elnokség elfogadta a
hamburgi eredményt. A lehetéség nagy izgalmat jelentett. Kiilonosebben nem
késziiltiink, nem voltunk edz6taborban, nem tudtuk felépiteni a felkésziilést,
de ennek az évnek a versenyei és a mutatott forma bizakodassal toltott el
benniinket. Probaltunk tanacsokat kérni vilagversenyeket megjart magyar
futdktol és legy6zni azt a félelmet, amit ilyen versenyen egy tapasztalatlan
sportolé érezhet. Kiilon izgalmat jelentett, hogy a forrongd Jugoszlavian
keresztiil autobusszal érkezett a csapat a helyszinre. A n6i maraton az elsé
napon kozvetleniil a megnyit iinnepség utan rajtolt az j 60 ezres stadionbol,
oriasi hangulatban. Ebben az id6szakban a ndéi maratonfutas sokkal inkabb
eurdpai szamnak szamitott, mint napjainkban. A mezény erdssége ennek
megfeleld volt. A nehéz, szintes palyan kellett 4 kort teljesiteni nagy melegben.
A koriilmények folyamatosan rostaltak a mezényt. Igy korrdl korre keriilt egyre
el6rébb. Ez szinte szarnyakat adott neki és a 35 km utani nehézségeket szinte
nem is érezte. A kivilagitott spliti stadionba mindenki nagy meglepetésére az 5.
helyen futott be. A gy6zelmet a korabbi olimpiai bajnok Rosa Mota szerezte
meg, a masodik pedig a késGbbi olimpiai bajnok Valentina Jegorova lett. Négy
évvel el6bb a Stuttgarti Eurépa-bajnoksagon a magyar csapat 1 pontot szerzett,
itt az elsé napon mindjart 2 ponttal kezdtiink. Erthetd volt a vezetk és a mi
oromiink is. Ezzel azonban nagyon magasra tettiilk a mércét, mivel a késébbi
vilagversenyeken mindig a pontszerzés volt az elvaras, és ez igy utdlag sokszor

irrealis feladatot jelentett az egyre er6sodé mezényben.



3.4. A sikerek ara (1991)

Az Euroépa-bajnoksagrol visszatérve tele voltunk reményekkel és nagy
tervekkel. Azt hittiik minden ilyen szép és egyszerti lesz, és egymast kovetik az
egyre jobb eredmények. Jottek a jobbnal jobb lehetéségek. Csabité pénzdijak,
kihagyhatatlan versenyek. Volt olyan hétvége, amikor szombaton
Dortmundban 10 km-t, vasarnap Luxemburgban félmaratont futott az akkori
menedzseriink rabeszélésére. A sok verseny egyre magasabb szintd allapotot
eredményezett. Oktober 14-én a Reims Maratonon még gy6zott, de megfajdult
a térde és 4 hét kényszerpihen6 kovetkezett. Ezt a figyelmeztetést még mindig
nem vettiik komolyan és az elére megszervezett Tokiéi NGi Maratont
kalandvagybdl, - tudva, hogy jO eredmény nem sziilethet- mégis elvallaltuk.
Hiba volt ez a sok verseny, de a versenyszervezéknek friss eredményekre van
sziikségiik, a sikerek tobb pénzdijat jelentenek és olyan lehetfségeket, amit
nehéz kihagyni. A menedzserek is egyfajta pressziét gyakorolnak. Az volt az
érzésiink, ha valamit elszalasztunk, késébb mar nem jon vissza. Ebben az
évben 6 maratont futott, 4 palyaversenyen vett részt, és 20 utcai futoversenyt
teljesitett. Osszesen 30 versenyen indult. Hogy ez mennyire sok volt, bizonyitja
a statisztika. A 18 év alatt ez volt az egyetlen év, amikor 6 maratont futott, az
utana kovetkezd évben pedig csak egyet. Egymast kovették a kisebb-nagyobb
sériilések, egyik a masik miatt, ennek kovetkeztében kénytelenek voltunk
lemondani a 1991-es toki6i Vilagbajnoksagot, pedig aki abban az id6szakban
vilagversenyen pontszerzé volt, a kovetkez6 vildgversenyre automatikusan
csapattagga valt. Sulyos arat fizettiink a tapasztalatlansagunkbo6l adodoéan,
mert meggy6z6désem, hogy az 1992-es barcelonai Olimpiara is emiatt nem
keriilt ki. EbbGl azonban tanultunk és a tovabbiakban jobban odafigyeltiink,

messzebbre tekintettiink elGre.



3.5 Visszakapaszkodas (1992)

1991-ben edzések és sériilések valtogattdk egymast. Szovetségi tdmogatassal
két magaslati edz6taborra is lehetdségiink volt. A méajusi kifejezetten hasznos
volt, mert szinte ezen edzések alapjan futotta az év egyetlen maratonjat
Hamburgban 2:37:17-re. A masodik nyari magaslati edz6taborban viszont mar
nem erdltettiik tovabb a tokioi felkésziilést, belattuk, fontosabbak a tavolabbi
célok és egy hosszabb pihenét iktattunk be, hogy a sériiléseket kikezeltessiik, és
Judit teljesen rendbe jojjon. Ez a gondolat hasznosnak bizonyult.

A gyogyulast kovet6en sokkal tiirelmesebben és koriiltekint6bben késziiltiink.
A sok kihagyas persze érezhet6 volt, de bizakodva tekintettiink az Olimpia felé.
Fokozatosan noveltem az edzésmennyiséget és késziiltlink a méarciusi orszagos
bajnoksagra, ahol megszerezte elsé bajnoki cimét. Ez tovabbi lendiiletet adott
ahhoz, hogy az olimpiai kikiildetési szintet célozzuk meg. Az elGzetes
eredmények elégségesnek bizonyultak ahhoz, hogy a vilag legrégebbi multra
visszatekint§ maratonijan, Bostonban rajthoz allhasson. Ilyen rangos
versenyen még nem indult, s a talzott lelkesedés és a semmihez sem
hasonlithaté hangulat technikai és taktikai hibakhoz vezetett. A palya nem
konnyt, de a felkésziilt versenyz6k szamara jol futhat6. A rajt pillanata el6tt
helikopterek zugasanak kiséretében vezették az elit futdkat a viszonylag sziik
rajthelyre a tomeg elé. A maratonok rajtjanak hangulata egyébként is felemeld,
de itt még fokozottabbnak tlint. Ennek megfelel6en tal gyorsan kezdett, ami
olyan hiba, amit kés6bb mar nem lehet kijavitani. Az elsé felében még orszagos
csucsra allt, aztan sajnos elszallt a kikiildetési szint teljesitésének lehetésége.
Verseny kozben még technikai probléméak is adodtak a cipével és az
id6jarasnak nem megfelelGen valasztott ruhazattal.

Ahhoz képest, hogy egy rossz iramvalasztas milyen jelent6s visszaesést
okozhat, egész elfogadhat6 idével, 2:38:33-mal ért célba. A szintteljesitésre az
aprilisi id6pont volt a legidealisabb, erre hegyeztiink ki mindent. Igaz,

méajusban még megprobaltuk Hamburgban is, de a maraton sajatossaga, hogy



egy idényben egyszer lehet kimagaslé eredményt nytjtani, amit pedig ell6ttiink

Bostonban.

Modositani kellett az elképzelést, Gjabb tervek és célok Kkeriiltek eld.
Késziiltiink az 6szi versenyekre, amelyek kozott kiemelt szerepet kapott az els6
félmaratoni vilagbajnoksag, amit Anglidban rendeztek.
Az edzésmunkanak jot tett, hogy rovidebb versenyekre is késziiltiink.
A félmaratont is ,alulr6l” kozelitettik meg. A vilagbajnoksagon
palyaversenyzok, utcai specialistik és maratonfutok is indultak. Az erés
mezonyben sok jo nevii futd kozott a 26. helyen ért célba, tobb mint egy percet
javitva az egyéni cstcsan. Az 1:12:31-es id6 eldrelépést jelentett a maraton
szempontjabol is. Ugy éreztiik, hogy az elmlt id§szak gondjai utan kilabaltunk

a nehézségekbdl és Gjra optimizmussal vartuk a sikereket.

3.6 Olimpiai ciklus - Atlanta (1993-1996)

Ennek az id6szaknak két nagy célja volt: kikeriilni az olimpiara és ott a lehet6
legjobban szerepelni, illetve az orszagos cstucs elérése.

1990 utan ismét 3 évet kellett varni ahhoz, hogy egy @jabb 1épcs6t tudjunk
meglépni. 1993-ban az el6z6 évhez képest 600 km-rel volt tobb az éves
kilométerszam tgy, hogy ezt sériilésmentesen és veszélyteleniil elbirta. Ebben
az évben, januarban volt el6szor meleg égovi tdborban. A versenyekkel
szemben a felkésziilés elsGbbséget élvezett. Kovetkezetesen és fokozatosan
épiiltek egymasra a hetek. Hosszan el6re megtervezett program szerint
késziiltiink, minden edzésiink a tegnapira épiilt és a holnapit készitette el6.
Sokszor moédositottam akar edzés kozben is, ha sziikséges volt. Minden edzést
ugy hagytunk abba, hogy mar a kovetkezore gondoltunk. A marciusi mezei
orszagos bajnoksag bizonyitotta, hogy j6 tton jarunk. Maratonfutoként a
gyorsabb ellenfeleknek olyan iramot diktalt, hogy sikeriilt gy6znie. Aprilis
elején félmaratonon lett harmadik Parizsban. Majd ugyanebben a hénapban
szintén Parizsban kovetkezett Europa egyik legnagyobb maratonija. Jo

formaban, bizakodva érkeztiink a helyszinre. A hangulatunkat az is feldobta,



hogy tobb magyar fut6t is meghivtak a versenyre. A macskakoves utakkal,
emelked6kkel tarkitott palya a varos szinte 0sszes nevezetességét érinti. A
Diadaliv el6tt kialakitott rajthely, a széles sugarutak, a tobb tizezer indul6 és
tobb szazezer szurkol6 teszi feledhetetlenné az élményt. Akkor a kedvez6
idGjaras is segitségiinkre volt abban, hogy Judit egyéni cstccsal, 2:32:57-tel ért
célba az otodik helyen. Sziics Csaba ekkor futotta a maig fennall6 magyar
csucsot. Ez lett a legkedveltebb versenyiink, ahol ezutdn még nyolc alkalommal
allt rajthoz.

A j6 eredmény utat nyitott Franciaorszag felé. Innent6l helyi menedzser
segitségével alakitottuk ki a versenyprogramot.

Ebbe a programba persze a stuttgarti vilagbajnoksag is bekeriilt, mivel a
parizsi id6 szintteljesitést is jelentett. A felkésziilésben ismét nagy jelentGsége
volt a magaslati edz6tabornak. Ez volt a harmadik magaslati felkésziilésiink,
amit a szakirodalomnak megfelelen tigy oldottunk meg, hogy 3 hétig voltunk
fenn Font-Romeu-ban, majd a lejovetel utan 12 nappal kovetkezett a verseny.

’, "

A kés6bbiekben bebizonyosodott, hogy ez nekiink nem megfelel6, a harom hét
fenn kevés és a lejovetel utan 3 - 4 héttel késébb alakul ki a csacsforma. Ekkor
még kisebb hibakat vétettiink, az akklimatizacié rovid volt, utana talsagosan
intenziv edzéseket végeztiink a nagy szintkiilonbségii terepen és ez érz6dott a
késbébbi edzéseken. A nyari vilagversenyek kiilon nehézsége a héség legybzése.
A maraton augusztus 15-én de. 10 6rakor kanikulai koriilmények kozott indult.
A frissitésnek nagy jelentGsége lett volna, de ez nem olyan konnyti feladat, mint
amilyennek tlinik. Technikailag is nehéz futas kozben inni, raadasul, ha nem az
elejét6l kezdve torténik, és nem megfelel6 a mennyiség, felborul a
vércukorszint és a vér siirisége is. Konnyen fejre lehet allni. A tavaszi és 6szi
versenyeken ennek nincs ekkora jelentGsége, nem éreztiik sziikségét. Itt
azonban nagyon hidnyzott. Az elsé vilagbajnoksagan 15. helyen végzett,
2:41:06-0s id6vel, amit akkor csalodasként éltiink meg, utdlag viszont nagyon
jo helyezésnek értékelhetd a vilag hosszatavfutasanak erejét tekintve.

Kisebb pihen6é utdn mar az G6szi versenyekre koncentraltunk és kezdett

kialakulni az a szisztéma, amelyben egy ciklus maratont6l maratonig tartott. Az



év soran az aprilisi és az oktoberi id6pont a legidedlisabb a maraton
szempontjabol. Ilyenkor vannak a legjobb versenyek, és legkedvezébb az
idGjaras. A mi szamunkra az oktober azért jobb, mert nyaron j6 koriilmények
kozott, az edzétaborokat is kihasznalva tudunk késziilni. Ebben az évben ismét
a Reims Maratont valasztottuk, amelyik jubileumi 10 éves volt akkor. Nagyon
erés versenyt hoztak Ossze a rendezdk, nivos koritéssel. Itt voltunk egyiitt a
legtobben magyarok, 12-en iiltiink korbe egy asztalt. J6 visszagondolni arra a
hangulatra, amit kozosen atéltiink. A versenyen a ndéi élmez6ny sokaig egyiitt
haladt, aztan fokozatosan szigorodott az iram és egyre tobben szakadtak le. Az
utols6

10 km-t mar egyediil az élen futotta. A gy6zelmet 2:32:07-es Gj egyéni csicesal
szerezte meg. Ez az eredmény megerGsitette benniink azt az elhatarozast, hogy
egy Gjabb alomhatart célozzunk meg és - 2:30:00-on beliil - akar az orszagos
csucs is sikertiljon.

A kovetkez6 évtol a felkésziiléstinket mar nem a klasszikus téli alapozé id6szak
jellemezte, hanem kialakult a maratonok ritmusanak az a formaja, amelyben a
négy évszak mindegyikében helyet kapott egy verseny. A téli idészakban egy
egzotikus maraton szerepelt, aprilisban hét éven keresztiil folyamatosan Péarizs
volt a f6 cél, a nyar a vilagversenyek iddszaka, 6sszel pedig egy aktuélisan
legjobbnak gondolt helyszint valasztottunk. Ennek megfelel6en az edzések
mindig a kovetkez6 maratont céloztidk meg, természetesen figyelve arra, hogy
azok a bizonyos 1épcs6k ne legyenek tul nagyok, de folyamatosan felfelé
vezessenek. Az elsé egzotikus verseny 1994-ben a Walt Disney World Maraton
volt, amit el6szor rendeztek meg azzal a szandékkal, hogy a New York-i
szinvonalara emeljék. Varazslatos utvonalon jelolték ki a palyat a floridai
Disney parkok teriiletén. Meghivtak az 6sszes amerikai futolegendat, akikkel
egylitt futhatott a 10ezres mezdny. A hajnali rajt egészen kellemessé tette a
tropusi klimat. Az iramot - annak ellenére, hogy mérfoldekben volt kijelolve a
palya - sikeriilt annyira egyenletesen eltalalni, hogy alig volt kiilonbség a két

félmaraton kozott. Ennek megfelel6en kivalé idével (2:32:32) nyerte meg a



versenyt. Az ezt kovetd sajtotijékoztaton a figyelem kozéppontjaba kertilt és
tovabb erésitette pozicidjat az elit futok taboraban.

Az év tovabbi eseményeit meghatarozta, hogy az edzésmennyiségben elére
akartunk 1épni. Az id6eredmények nem javultak tovabb, de nem is ez volt a cél,
hanem, hogy a kovetkezd évek munkéjat megalapozzuk és a megalmodott
célokat elérjiik. Aprilisban a Parizs Maratonon 2:33:28-cal 5. lett. Jaliusban
pedig sikeriilt 628 km-t teljesiteni, ami azo6ta is a legtobb lefutott km egy honap
alatt. A heti kilométercsucs is itt sziiletett 162 km-rel. Az évi kilométerszam
ismét nott, kisebb megszakitasokkal egyiitt is 200 km-rel tobb volt az el6z6nél.
A juliusi edzések a Helsinki EB-re valo felkésziilést is szolgaltak. Az Europa-
bajnoksagon sajnos egy gyomorprobléma miatt elmaradt a vart eredmény. A
13. helyen végzett 2:37:21-es id6vel. Az év hatralévé részében kevesebb
versennyel inkabb a felkésziilés volt hangstulyos.

Az elgondolas jonak bizonyult, két olyan év kovetkezett, amikor szinte minden
sikeriilt. Januarban ismét a Disney-ben Kkezdtilk a versenyszezont.
Cimvédoként érkezett, az egyes rajtszamot kapta és esélyeshez méltoan
versenyzett. Tovabb javitott az egyéni csiicsan és 2:31:53-mal még ma is O a
palyacsucstart6. Ezt a versenyt a vilag legvarazslatosabb maratonjanak
nevezik, mivel a hely sajatossagait kihasznalva a Disney-figurak aktiv szerepet
jatszanak az induldk szorakoztatasaban, még a gy6zelmi trofeat is Mickey Egér
adta at.

A vidam napokat a komoly felkésziilés kovette. A Parizsi maratonon mar nem
kisebb cél lebegett el6ttiink, mint a dobogd valamely fokara felallni. A tiz hetes
felkésziilés alatt minden hétvégén 30 km-t futottunk szubmaximalis tempodban,
anaerob kiiszob pulzusértéken. Ezt tobbnyire a lakohelylinkhoz kozeli dombos
helyen futottuk, ami egy csendes, erdészeti aszfaltos ut. Ezt megel6z6en egy
maraton el6tt sem futott ennyiszer
30 km-t. Hétr6l-hétre egyre jobban és konnyebben teljesitette.
A résztavos edzéseknél is egyfajta ismétlédés volt jellemzd. A részidék
folyamatosan javultak, ami megerdsitést jelentett. A verseny el6tt egy héttel

még egy 20 km szerepelt a programban, ami minden maraton el6tt szokasos



volt. Ez segitette a szénhidrat kiiiriilését is, amit 3 nap teljes szénhidratmentes
diéta kovetett. A verseny el6tti harom napban pedig a kiiiriilt raktarak
feltoltése volt a feladat. A talkompenzacié miatt nagyobb tartalékkal vaghatott
neki a tdvnak. Abban az id6szakban ez pszichésen is segitette a felkésziilésben,
de én ezt nagyon megterhel6nek és részben veszélyesnek éreztem, ezért a
késébbiekben sokat finomitottunk rajta. Fél6 volt, hogy a szervezet egyensulyat
felboritja, sulyprobléméakat okozhat és kezd6dé cukorbetegséget is elindithat.
Erre a versenyre minden optimalisan alakult, j6 formaban allhatott a Diadaliv
el6tti rajthoz. A papirforma japan gyGzelmet sejtetett, ismét az aktualisan
legjobb japan futoné érkezett, hogy megismételje az el6tte mar négyszer
megszerzett elsGségiiket. Az élbolyban japan, marokkoi, orosz, francia futokkal
egyltt haladtak a tav feléig, utdna mar csak a japan és a marokkoi maradt vele.
Innentdl mar Judit diktalta az iramot, amibdl el6szor a japan szakadt le, majd
a marokkoi is. Egy ilyen nagy versenyen az élen haladni olyan pszichés pluszt
jelent, ami rejtett energiakat szabadit fel . A tav végét kiséréautok, motorosok
és kamerak gytirtijében tette meg, boldogan integetve a célban 6t tinnepléknek.
A célszalag atszakitasa utan ajsagirok és tévések hada vette koriil, akiknek
felszabadultan nyilatkozott. A japan tv él6ben kozvetitette a versenyt az
idGeltolodas ellenére. Kiilondijat ajanlott fel a gy6ztesnek, aminek
koszonhet6éen a kovetkez6 két évben ingyen utazhattunk repiilével a
versenyeinkre. Fokozta az oromiinket, hogy egyéni csdcsot, 2:31:43-at ért el.

Az 5 km-es részid6k egyenletesek voltak, ha hozzavessziik a palyabol ad6édo
szintkiilonbségeket. A tav masodik fele nehezebb, ennek ellenére sikertilt

tartani az iramot.



részidok

5 km 17:41 (17:41)
10 km 35:45 (18:03)
15 km 53:43 (17:58)
20 km 1:11:45 (18:01)
féltav 1:15:31 (3:46)
25 km 1:29:46 (18:01)
30 km 1:47:42 (17:55)
35 km 2:05:48 (18:06)
40 km 2:24:03 (18:14)
42 km 195 m 2:31:43 (7:39)

A gy6zelem kovetkezményeként teljesitette a vilagbajnoksag kikiildetési
szintjét és meghivast kapott a vilag legszinvonalasabb ndéi maratonjara, a
Tokiéi N6i Maratonra, ahova a versenyszervezok olimpiai-, vilag- és Europa-
bajnokokat ill. a vildg nagy maratonjainak gyGzteseit hivtak meg, hogy
osszemérhessék erejiiket a legjobb japan futokkal.

A felkésziilés innent6l kezdve Osszetetté valt. Késziiltiink a vildgbajnoksagra,
ahol elsGsorban a j6 helyezés volt a cél. Itt a nyari koriilmények miatt egyéni
csucsok elérése nagyon ritka, szamunkra viszont komolyan megfogalmazodott
az orszagos csucs megdontése. Az, hogy maratonon ez mennyire nem egyszert,
bizonyitja, hogy tobb mint masfél évet kellett varni arra, hogy sikeriiljon. Az
edzésmunka alapjan az elkovetkezend6 versenyek barmelyikén teljesithette
volna, &m ebben a sportagban az is el6fordulhatott volna, hogy sosem sikertil.
Azért, hogy érzékeltetni tudjam a maraton specialis jellegét, roviden vazolom

ennek a masfél évnek a lehetdségeit.



Goteborg VB, 1995. augusztus 5.

® nyari koriilmények miatt nincs realitasa a j6 id6eredménynek.

Tokyo Women’s Maraton, 1995. november 19. 2:32:00
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® nagyon jo eredmény, nehezitette az id6atallas, a szél és a nem tal konnyd

palya.

Parizs Maraton, 1996. aprilis 21. 2:32:00

® braviarosan megismételt eredmény nehéz palyan

Atlanta, Olimpia 1996. julius 28. 2:38:43

® nehéz koriilmények, betegség

Berlin Maraton, 1996. szeptember 28. 2:28:50 Orszagos csucs

= jdeélis koriilmények

Mas atlétikai szamban egy idényben, egy felkésziiléssel teljesithet6é ennyi
verseny. Nekiink méasfél év kellett hozza, amiben a nyari vilagversenyek eleve
esélytelenek voltak a csacsdontésre.

Sorrendben felidézve: el6szor a goteborgi vilagbajnoksagon val6 szereplés volt
a feladat. Az el6z6 években a magaslati felkésziilés nem adott akkora el6nyt,
mint amennyi veszélyt rejtett az esetleges hibak kapcsan. Ugy dontéttiink, hogy
itthon, megszokott kornyezetben és edzépartnerekkel késziiliink. A felmérések
azt mutattak, hogy j6 uton haladunk, a hétvégi kontrollokon 20 és 30 km-en is
egyéni csucsot ért el. Nagyon jo allapotban érkezett a helyszinre. El6zetes
elképzeléseink szerint hiivos id6jarasra szamitottunk és szerettiik volna, ha az
els6 nyolcban végez. A valosdg azonban Kkeresztiilhtizta szamitasainkat.
Svédorszagban szokatlanul meleg, éget6 napsiités fogadott benniinket. A
délel6tti rajtnal mindenki probalt arnyékba hiizodni és a versenyzok mar ekkor
elkezdték a frissitést. Szamunkra ez még mindig megoldatlan probléma volt. A

helyezéssel kapcsolatos elképzelés pedig tulzottnak bizonyult, megismerve a



rajtlistat. Ennek ellenére a tav feléig egylitt haladt az élbollyal, ami 16 f6b6l allt.
Egy iramvaltast koveten a mezdny szétszakadt és Judit olyan pozicioba kertiilt,
ami az elOzetes vagyakat szertefoszlatta. Ilyen helyzetben nagyon nehéz a
koriilményekhez igazodni és egy csaldédast jelent6 helyezésért harcolni. 30 km-
t6l mar nehezen birta az egyik frissit6t6l a kovetkezbig, tal sokat ivott,
vizhaztartasa felborult. A versenyt tizenketten adtak fel, de Judit a 23. helyen,
2:42:02-vel célba ért. Sokaig nem szomorkodhattunk, kis pihen6é utan a

tovabbi feladatokra osszpontositottunk.

Az Gszi versenyek sikerei:

félmaraton ob 1:11:52 egyéni csucs 2.Hely
Rusny (Franciaorszag) 10 mérfold 57:33 1.Hely
Paris Versailles, 16,3 km 56:38 1.Hely

- onbizalmat adtak a tokiéi Maratonhoz, ahol vilagbajnoki mez6ny gytilt 0ssze.
Az eredmény némi karpotlast jelentett a nyari csalédas utan. Itt sikeriilt a 8.
helyen célba érni, 2:32:00-val. Ennek az értéke magasan jegyzett a
maratonfutd tarsadalomban. Az els6 nyolc helyezettnek a Tokiéi Olimpiai

Stadionban adtak at a dijakat.



3.7 Orszagos csucs (1996)

Az olimpia minden sportol6 életében kiilonos jelent6séggel bir. Ennek az évnek
a f6 feladata a kvalifikacio és az olimpiai szereplés volt. Az edzéseredmények, a
forma és az el6z6 év versenyei bizakodassal toltottek el benniinket. Vagyaink
kozott szerepelt az is, hogy az egyéni cstics 2 6ra 30 percen beliilre keriiljon. Az
edzésmennyiség fokozatosan emelkedett, erre kiilonosen tligyeltem. Az 1995-06s
évet 5587 km-rel zartuk, 1996-ban pedig 6209 km-t teljesitett. A mennyiségi és
mindségi eldrelépés zaloga a javuldsnak. Ha tal hirtelen és korabban értiik
volna el ezt a szintet, nem lett volna hova el6érelépni és a sériilésveszély is
nagyobb lett volna. Ennek az évnek nagy reményekkel vagtunk neki, minden
eddiginél nagyobb elszantsaggal, érezve az el6ttiink 4ll6 lehet6ségeket. A
felkésziilés természetesen az olimpiara volt kiélezve, de ugy alakult, hogy a
Parizsi Maraton a kvalifikaci6 szempontjabél, a Berlini Maraton pedig az
orszagos csdcs szempontjabol volt kiemelt jelent6ségli. Ennek a harom
versenynek a kozvetlen felkésziilését ezért részletesebben ismertetem.

1996 januart6l mostoha idéjarasi koriilmények kozott kellett késziilniink. A
Gyori Dozsa salakos palyaja egyaltalan nem volt hasznalhat6. A tényé6i t, ahol
egyébként résztavozni szoktunk, méarcius végéig a hoé miatt szintén nem volt
futhat6. Emiatt a hosszu futasokat valtozatos helyeken, Bakonybél kornyékén
ill. a hozzank kozel esé orszagutakon teljesitettiik. Az ETO Stadion
betongytirtijén pedig résztavoztunk, ami a lelato alatti 606 m hossza kor. Az
edzésvazlatban megjelend id6k ennek megfeleléen értenddk. Sok edzésiinket
nehezitette a minusz 10 - 15 ¢°-os hideg és a havas utviszonyok
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A Périzs Maratont megel6z6 8 hét felkésziilését 1.sz. melléklet mutatja.

Parizsban nagyon szoros verseny volt, a jobb helyezés kevésen mulott, az
id6eredménynek azonban oriiltiink, az olimpiai részvétel immar val6sagga valt.
Két hét pihen6 utdn megfelel6 szintrél folytathattuk a felkésziilést.

Az olimpidig még 12 hét volt hatra, 5 hét itthon - elGkészitve a



magaslatot -, 4 hét edzétabor a Pireneusokban, 3 hét a versenyig (2.sz.
melléklet.)

Az el6z6 magaslati tdborok tapasztalatat felhasznalva tgy dontottiink, hogy 4
hétig késziillink fent. Mivel az els6 3 nap és az utols6é 3 nap az akklimatizacio
jegyében telik el, egy 3 hetes felkésziilés alatt csak 2 hét jutna az érdemi
munkara. Ezt igy sikeriilt megtoldani még 1 héttel. Az edzésmunka
hatékonysaga érdekében tudtam, hogy sokat kockaztatok azzal, hogy a
kondicioja hatarait feszegetem, de a cél érdekében meg kellett probalni. A
kemény edzések kozotti id6ét a lehet6 leghatékonyabban hasznaltuk ki a
regeneralodasra és a pihenésre. Szerencsére a feltételek nagyon jok voltak,
sikeriilt végigesinalni anélkiil, hogy lerobbant volna. Ennek eredményeként
er6sebbnek és eltokéltebbnek érezte magat, mint valaha. Tapasztalataink
alapjan a tengerszintre torténé visszatérést kovet6 1 - 4. napon a
teljesit6képesség igen magas szinvonalt. Ezt kovet6en bekovetkezik egy
torvényszerli visszaesés, majd a 20 - 21. naptdl kezd6dden alakul ki a
csicsforma, ami sok egyéni eltérést mutathat. Nekiink alkalmazkodnunk
kellett a magyar és a francia szovetség megallapodasahoz, miszerint ebben az
id6pontban kapott lehet6séget a hosszatavfutd csapat. Igy éppen 21 nap volt a
lejovetel és a verseny kozott. A 11. napon utaztak Atlantaba és 10 nap volt az
akklimatizaciora. Minden tokéletesen alakult addig, amig a verseny el6tt két
nappal gyomorfert6zést nem kapott. Egy hosszatavfuté szdmara ez végzetes.
Hidba probalt meg az orvosokkal kozosen gyors gydgymodot taldlni, a
feltolt6dés helyett a kiiiriilés kovetkezett. A lelkierd és a motivaltsag lehet6vé
tette, hogy elrajtolhasson a tobbiekkel, de az dlmodott eredmény elmaradt.
Ahhoz képest, hogy még a verseny kozben is gyomorgores kinozta és kétszer
megallasra kényszeriilt, 2:38:42-es eredmény hdésies teljesitmény. A lényegen
azonban sajnos nem valtoztat, az olimpia 4 évenként és éppen azon a napon
volt. Emiatt nagyon nagy dolog ezen a versenyen elérni a legjobb egyéni
teljesitményt, erre csak a legjobbak képesek. Szerencsére négy évvel kés6bb a

Sydney Olimpian Gjbol lehet6séget kapott, ahol megmutathatta, hogy 6 is ezek



kozé a sportolok kozé tartozik. Elete masodik legjobb eredményét, 2:30:50-et
ért el, ami a Kkorilményeket figyelembe véve a legjobb maratoni
teljesitményének tekinthet6, amivel megkoronazta olimpiai szerepléseit.
Visszatérve Atlantara: ,a kudarc” megsokszorozta elszantsagat és bizonyitani
akart. A verseny utan a kint toltott egy hét alatt mar a kovetkezd versenyekre
késziilt. Mig az olimpia utan sokan hetekre leallnak, 6 rétta a kilométereket a
faluban. A hazaérkezés utan a menedzseriinkkel egyeztetve bejelentkeztiink a
Berlini Maratonra, ami a vilag egyik leggyorsabb palyaja. Ereztem, hogy a
befektetett munka és az edzettségi allapota kihasznalatlanul maradt. A
magaslat béven éreztette hatasat még ebben a periddusban is. Ebbdl addédban
az edzések soha nem tapasztalt szintre jutottak. J6l mutatja ezt a kovetkezd
idGszak, amit a Berlini Maraton el6tt edzett. (3. sz. melléklet)

Nagy tervekkel érkeztiink Berlinbe. A félmaratonon elért egyéni csics és a
palyaedzések id6eredményei azt mutattak, hogy bator futassal attorhet6 a 2 6ra
30 perces id6hatar. A koriilmények jobban alakultakmint gondoltuk volna. A
verseny napjan felh6s id6 volt, a h6méré higanyszala 15 °C-t mutatott, a
zaszlok alig mozdultak, ami azt jelezte, hogy az id6jaras aznap nem szol bele az
eredmények alakulasaba. A 6 oOrai kelés utan konnyti reggelit evett (egy banan
és egy miizli szelet). Judit azok kozé tartozik, aki a feltoltést mar el6z6 nap
befejezte. A reggeli utan a szokasos ritualék kovetkeztek, oltozkodés a
versenyszerelésbe, a rajtszam felt(izése, az idGterv pontos betartasa a rajthoz
indulésig. Amikor feliiltiink az elit futokat szallit6 buszra, a versenyizgalom és
az adrenalin a tet6fokara hagott. A mez6ny 9:00-kor rajtolt a Brandenburgi
Kaput6l 3 kilométerre. Ahogy elkezd6dott, megprobalt felvenni egy utazd
tempoOt, amit gyorsnak, de teljesithetének érzett. Igyekezett nyugodt maradni,
hogy a lehet6 legtobb energiat tudja megtakaritani a verseny masodik felére.
Sikeriilt egy jo bolyt talalni, akik megfelel6 iramban haladtak. Az Gt mentén
rengeteg nézo biztatta 6ket. Kiilonbozd helyekre probaltam odaérni egy térkép
segitségével, hogy a részid6k bekiabalasaval és tanacsokkal megerGsitsem

benne azt, hogy jol csinalja. Az iram nagyon egyenletesre sikeriilt, az els6 és a



masodik félmaraton kozott mindossze 24 masodperc kiilonbség volt a masodik

javara.
részidok

5km 17:18 (17:18)
10km 35:01 (17:42)
15km 52:49 (17:48)
20km 1:10:41 (17:51)
féltav 1:14:37 (3:56)
25km 1:28:22 (17:40)
30km 1:46:01 (17:38)
35km 2:03:48 (17:47)
40km 2:21:23 (17:35)
maraton 2:28:50 (7:26)



A 30 km-es ellen6rzé ponthoz gy érkezett, hogy a részidé alapjan az orszagos
csucs is elérhetének latszott. Ez Gijabb energiatartalékokat mozgositott benne
és sikertilt tartani a merésznek ting iramot. Az utolso6 kilométereken a végso
energiamorzsakat felhasznalva rohant a cél felé 3:23”-as iramban A beérkezés
utan semmihez sem hasonlithat6é boldogsaggal és elégedettséggel borultunk

egymas nyakéaba.

ORSZAGOS CcsUCs 2:28:50




3.8 A cstcs utani idészak

Mivel diplomadolgozatom az orszagos cstcs eléréséhez sziikséges modszereket,
az ehhez vezetd Ut tanulsagait, hibait és erényeit mutatta be, ezért az ezt kovetd

id6szakot csak roviden foglalndm ossze.

Természetesen ennek az idészaknak is a tovabblépés volt a {6 célja, de mint
mar emlitettem, egy ilyen id6eredmény talszarnyalasa csak nagyon sok tényezd
és kiils6 koriilmény tokéletes osszecsengése altal lehetséges. Az orszagos cstcs
a 33. maratoni versenyén sziiletett és még 29 maratont futott ezutan. Ezek
kozott a fontosabbakat emelném ki.

A tarsadalmi szinti valtozasokbodl és a sport alulfinanszirozottsagabdl adédéan
a vilagversenyeken valé indulas erésen deficitesnek bizonyult. Az afrikai és
azsiai futok egyre nagyobb szadmban torténé bearamlisa miatt a magyar
sporttarsadalom elismerését kivivo eredmény elérése egyre lehetetlenebbnek
tlint. Figyelmiink ezért sokkal inkabb a pénzdijas futoversenyekre iranyult. A
vilAg nagy varosaiban megrendezett maratonoknak komoly nemzetkozi
elismertségiik van. Szamos olyan vilagklasszist ismeriink, aki vilagbajnoksag és
olimpia helyett Bostont, New Yorkot, Londont, Parizst stb. valasztotta. A
kovetkez6 nyolc évben egy vilagbajnoksagon (1997 Athén), két Eurdpa
bajnoksagon (1998 Budapest, 2002 Miinchen), és a Sydney Olimpian indult.
Ezeknek a versenyeknek elsfsorban érzelmi inditatdsa volt és komoly
befektetést igényeltek. Szerencsére ennek elSteremtését a pénzdijas
maratonokkal sikeriilt megoldani. Egy olyan periodus kovetkezett az
életlinkben, amikor az eredményeknek koszonhet6en magasan jegyzett és
kozkedvelt részvevéje lett ezeknek a versenyeknek. A  versenyek
kivalasztasdban sokszor a szerencse is segitett. Ilyen volt 1996-ban el6szor
megrendezett Cancun Maraton, melynek dijazasa a legnagyobb maratonokkal
vetélkedett. Ennek a versenynek a megnyerése sokat lenditett rajtunk. Fontos
volt, hogy ennek ellenére nem uralkodott el a versenyek habzsolasa és tovabbra

is a célkeresztben voltak az erkolecsi elismerést jelent6 hazai és nemzetkozi



bajnoksagok. Els6sorban a Budapesti Eur6pa-bajnoksag és a Sydney Olimpia,
amire sajat koltségvetésbdl sokat aldoztunk. Az olimpia el6tti St.Moritz-i
edz6tdbor nagyon j6 valasztas volt. Véleményem szerint rataldltunk a
hosszutavfutok szamara legidealisabb kornyezetre, ami nemcsak a magaslati
hatasa miatt volt tokéletes, hanem a valtozatossagaval pszichésen is nagyon jol
segitette felkésziilésiinket.

Mindez nagymértékben jarult hozza, hogy Sydneyben, végre vilagversenyen is
kijott a 1épés. Az id6eredmény tekintetében az orszagos csucshoz hasonlithat6
és 4. legjobb europaiként a nagyszert spliti teljesitményt - ahol 5. lett - sikertilt
feliilmalni. Oriasi élmény volt, hogy 15 km-ig egy bolyban futott a vilag
legjobbjaival, a 17. helyével pedig emelt f6vel fejezhette be a versenyt.

Sydney utan kovetkezett az 50. maraton Mildn6ban, ahol mésodik helyezést ért
el. Ezzel gyarapitotta az olasz versenyek (Velence 2.hely, Torino 2. hely, Carpi
3. hely) dobogos helyezéseit. Emlitést érdemel még a Monaco Maraton 2001-
ben, amelyik a Monte Carl6-i casino el6l az IAAF elnokének startjelére indult.
Erintette Olaszorszagot majd vissza a monacoi stadionba érkezett. Az elsé
helyezéséért a dijat Juditnak Albert herceg adta at.

2002-ben a Miincheni FEurdpa-bajnoksag jelentette a kihivast. A
vilagversenyek koziil itt van lehet6ség arra, hogy fehér futé6 dobogbdkozelbe
érhessen. Nekiink is ez volt a célunk, ami igy utblag realis is lehetett volna, de
egy — az év elején lezajlo és kell6en ki nem pihent - virusos megbetegedés
kovetkezményeként nem tudta hozni azt a forméat, amelyet mar sok versenyen
bizonyitott, és amelyikkel harcban lehetett volna a harmadik helyért. A verseny
kozben volt pillanat, amikor a negyedik helyezett 1atotavolsagban volt. A tav
végére sajnos elfogyott az erd, igy be kellett érniink a 10. hellyel.

2004-ben az Athéni Olimpia még elérhets célként szerepelt terveink kozott, de
az emlitett betegség miatt illetve ennek kovetkezményeként - (bar nagyon sok
vizsgalattal probaltunk a végére jarni, még a Lyme-kor lehetGsége is
felvet6dott) - ez az id6szak nem ugy alakult, ahogy szerettiik volna. Az év elején

Indidban még masodik lett a Mumbai Maratonon, azutan Péarizsban egy



kevéssel elmaradt az olimpiai szintt6l, de 0sszességében olyan messze kertilt
onmagatol, hogy komolyan elgondolkodtunk a folytatasrol. Hosszabb pihend
mellett dontottiink és ezzel egylitt beteljesiilhetett régi vagyunk. 18 éves

sportkarrier utan ismét a csaladé lett a fGszerep, megsziilethet masodik

gyermekiink.



4. Osszegzés és értékelés

A né6i maratonfutis 1984-t6l szerepel az olimpidk miisoran. Nagyjabdl erre az
id6szakra tehetd népszertiségének kezdete is. Judit 1987-ben csatlakozott
ehhez a korhoz, és abban a kivételes helyzetben lehetett, hogy futott az 0sszes
olimpiai bajnokkal és futblegendaval, akik a kezdetekt6l a mai napig
meghataroztadk a maratonfutas élmezényét. Ezen id§ alatt oOriasi fejl6désen
ment keresztiil ez a versenyszam. Az eszkozigénye minimalis, akar mezitlab is
elérhetd j6 eredmény. Népszerliségébol és a bearamldé pénzbdl adoddoan
kiugrasi lehetGséget jelent mindenki szamara. Az afrikai és azsiai futok egyre
inkabb uraljadk a mezdényt. A vilagranglista 100. helyezettje is nagyon jol meg
tud élni belSle. Eppen ezért sokak szaméara semmi sem draga, hogy
bekeriiljenek ebbe a korbe. Sajnos a dopping egyre erételjesebben jelentkezik.
Egyszer csak feltlinik valaki a semmibdl, produkal egy-két meglepd eredményt,
aztan eltlinik, ahogy jott. Az 6§ szdmukra ez csak iizlet, és besarozzak vele a
versenyzés tisztasagat. Ma mar mindenki gyanus, ha jobb eredményt ér el,
ezzel pedig az egymas iranti bizalom torik meg. JO lenne tudni, hogy val6s
koriilmények kozott, egyenld feltételekkel, milyen eredmények sziilettek volna.
A mi esetiinkben talan jobbak.

Biiszke vagyok arra, hogy Judit 18 éven keresztiil egyenletes teljesitménnyel
jelen volt a nemzetkozi mezényben. Bejartuk szinte az egész vilagot. Japantol,
Indian at Braziliaig, Alaszkatol Ausztraliaig. Rengeteg élményben volt résziink,
megismerhettiink  kiilonb6z6  kultirakat, szokasokat. = Kapcsolatokat
alakitottunk ki versenyzokkel, szervezkkel, menedzserekkel. Tapasztalataimat
igyekszem atadni masoknak és hasznositani, ahol csak lehet.

Visszatekintve erre a csodalatos idGszakra; csak egy dolgot sajnalok kicsit: hogy
néhany versenynek akkor és ott nem tudtunk megfeleléen oOriilni, pedig
nagyszerl eredmények voltak. A mindig tobbre és jobbra vagyas érzése elfedte
a pillanatnyi elégedettséget. Ma mar letisztulva latom ezt az id6szakot, ami igy
volt kerek, ahogy tortént. Kisebb-nagyobb problémak, sériilések adodtak, ami

megfeleld orvosi hattérrel elkeriilhet6 lett volna, de mitéttel végz6d6 komoly



sériilést nem okozott az edzésmunka. Az orszagos csics a mai napig olyan
id6eredményt jelent, ami barmelyik versenyen megallna a helyét, emellett
Judit 18-szor futott 2:34:00-en belill, 4 vildgbajnoksagon, 4 Eurépa-
bajnoksagon és 2 olimpian vett részt és 17 -szer allhatott a dobogd
legmagasabb fokan ezen a tavon.

A futéssal valami miatt nem lehet betelni. Nem szamit, hany évesek vagyunk,

mivel foglalkozunk, mindig Gj kihivast jelent. (Nerurkar)




5. Melléklet

1,2,3 mellékletek (Parizs, Font — Romeu, Berli)
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