A FUTAS LELEKTANA

45 év tavlatabol Futénaptar.hu
Hogyan kezdjiik — mi vesz ra benniinket a futasra?

Kezdem a sajat példimmal. Engem a kényszer! Magamtdl eszembe se jutott volna futni, ha a
koriilmények nem tgy alakulnak, ahogy.

Miutéan egy focipalya mellett volt az dltalanos iskolam a Marcibanyi téren nem volt nehéz
tanitds utdn lekeveredni oda és 6tddikes-hatodikos tanuldéként - jobb hijan — a kapu mogott
vartam mikor rigjdk mellé a bort, amit aztdn nagy boldogan visszarighattam a kapusoknak .
Szerettem még roptében el-elkapni a labdét hol 1abbal lekezelve, hol mellrefogva. Mivel
akkor még fekete salakos volt a palya anyaga estére koromfekete volt a ruhdm, és apam, akit
sir6 anyam kiildott ki értem - maga eldtt 6t méterrel terelgetett haza, mert szégyellte, hogy
ilyen koszos gyereke van. A tobbit mar kitaldltak — focista lettem. 12 évesen mar a 14 évesek
kozt jatszottam hamis igazoldssal, mert annyira hajtottam a gy6zelemért. Ifistaként mar NBI-
es csapatban jatszottam, de focikarrieremmel a baj akkor kezd6dott, amikor felvettek a
Miiszaki Egyetemre. Ugyanis az ilyen egyetemi eldfelvételiseket rogton gimi utdn elvitték
katondnak, ahol nem volt sportszdzad, nem szamitott 6sszekottetés, stb., vagyis menetelés volt
és radarismeretek egész nap. A komoly focibdl kiestem egy évre, azutdn jott az egyetem, ahol
harmadszorra mentem at az elsé félévi matek vizsgan és esélyem se volt a sokszor este hétig
tartd gyakorlati mérések miatt a délutani fociedzésekre jarni. Nekem, aki nyaranta naponta
nyolc 6rdkat fociztam a Romai strandon, ahol az volt a rendszer, hogy a nyertes csapat marad
a palyan. Es mi sokszor délutan négykor mdr szandékosan kaptunk ki, mert akkor mar nagyon
éhesek voltunk. Szdval szerettem nyerni. Az egyetem elso két évében a délelotti eldadasok
idején egy kosarpalyan fociztunk, aminek rektori UV lett az eredménye a misodik tanév
végén ligyhogy ezt is abba kellett hagynom. Mozgésigényemnek maradt az este nyolc o6ra,
mint kezdési idépont. De mire?

Késdbb — keresé emberként — mér tudtunk bérelni tornatermet a kozos sorstirsak esti
focipartijdhoz, de akkor, ott, egyetemistaként ez a lehetdség nem éllt fent, igyhogy maradt a
futas. A Bimbo udton laktunk, amin ha az ember elindult akkor mehetett lefelé 500 métert a
Mirtirok utjdig, ami nem igazi futéterep, vagy felfelé végtelenségig, amig a lampdk
vildgitanak a busz végallomasig. Nos oddig akkor még nem futottam, mert nekem elégnek
tlint elfutni a Felvinci utig (1 km) és annak megtétele felfelé (kb 500m), - amirdl nagy
sebességgel zsibbadasig megfutva - azt hittem, hogy ez elég lesz az olimpiai bajnoki cimhez.
Fél évig ezt futogatva kezembe akadt a sportijsdg beszdmoldja az orszagos atlétikai
bajnoksagrol, ahol a MAFC-os futék megvédték bajnoki cimiiket 5 €s 10 ezer méteren
egyarant. Hat akkor — gondoltam - biztos nem kutyaiit6 atlétdk vannak ott a sajat egyetemi
futépalyankon, lehet, hogy nem artana nekem a jovendd 1500-as olimpikonnak lejarni oda.
Bar ne tettem volna, de lementem.

Volt egy edzd, aki tobbszords, még aktiv tizezres bajnok volt, és sok egyetemista, akik
ifjiséagi €s junior bajnokok voltak. Nekik se volt konnyebb az egyetem, de mogottiik sok év
sikerei és edzésmunkdja volt, mert csak ilyen motivicidval lehet edzésre jarni a Miiszakin. Az
els6 alkalommal folfutottunk a Pet6fi hidtdl a mai Gazdagrétig és vissza (12km). Marmint én
meg egy masik kezdd, mert a tobbiek tovabb mentek a Normafiig és vissza. (22km). En ezt
egy kicsit soknak taldltam, kiilondsen azért, mert mar a Sasadi 1t aljan kikoptem a tiidomet,



de sebaj ezek hosszitavfutok én meg kozéptavos leszek — nem kell nekem birni az ilyen
tadvokat. Masnap pélyaedzés volt, amin 60 masodperces négyszazakat futottak (10 darabot) ,
de én idaig mar nem jutottam el, mert a melegités utan (4 km fokozd, 12 x 100m 50 joggal)
kidjultam a fiire. Ebbdl mér lathatjak, hogy véalaszthattam: vagy ép ésszel azonnal
hazamegyek és soha tobbé nem jovok le, vagy nekidllok és megprobdlom felvenni a kesztyfit.
De a tarsasag tetszett — velem egykoru fiatalok - jokat rohogtiink Pechemre az utébbit
véalasztottam. Az6ta minden héten elmegy — kordbban 20-25, manapsidg mar csak 10-15 6ra a
futdssal és rengeteg pénz a versenyekre. Hej pedig mds téren milyen sokra vihettem volna....

Szdval akkor és ott, 43 éve ez volt az €én motivaciom. Mozgasigény, gy0znivagyas és jo
tarsasag. Gondolom sokunkra vonatkoznak ezek az inditékok.

Maisnak természetesen egészen ezekt6l eltérd motivacidja is lehet Evekkel késdbb mdr senior
versenyzOként megismerkedtem Schneider Géborral. Neki érsziikiilete van a bal bokdjaban és
kozolték vele, vagy futni kezd, vagy flrészelik. Inkabb felhuzta a futécipdket,. amit be sem
tud kotni, mert attdl zsibbad a 1dba, de 10 év utdn mar kemény csatdkat vivtunk négyperces
iramban a korosztélyos elsdségekért félmaratoni tdvokon.. Hasonl6 cipdben jart az a jugoszlav
férfi, akivel az elsé budapesti 12 érds futéversenyen taldlkoztam vagy 30 éve. O 40 évesen
infarktust kapott €s orvosi tanéacsra futni kezdett. Akkor a versenyen mar 60 is elmult és
teljesitett vagy 100km-ert. Nem akarmi!

Természetesen ne feledkezziink meg azokrdl sem akik 6nszantukbol — pusztan csak
egészségiik megtartdsa céljabdl futnak sokszor anélkiil, hogy barmilyen gy6zelmi kényszer
dolgozna benniik. Az indok ezerféle lehet — a 1ényeg a futés.

Ha mar elkezdtiik milyen lélektani hatasa van a futasnak?
Mi a j6 a futdsban?

A legtobb épeszlii ember belétja, hogy mozognia kellene. Sokan teniszezni jarnak, fociznak
stb. de ha ez nem jon Ossze szervezésileg nem tudjdk sajat magukat rdvenni a futdsra, iszdsra,
biciklizésre, mert ezek a monoton mozgasformak szenvedéssel jarnak. Viszont, aki erre ra
tudja fogni magat, biiszke lesz 6nmagéra, megnd az onbecsiilése abbol adéddan, hogy le tudja
gyOzni a sajat lustasagat. Olyan érzése van, hogy ura testének €s életvitelének. Hogy a
mindennapjaiban az torténik, amit eltervez.

A mar régebb 6ta edz0 sportoléban a nem csucssebesség mellett végzett minden monoton
mozgéasforma (még az aerobik is) kb.fél dra elteltével sajatos élettani valtozast eredményez az
agyunkban. Az agyalapi mirigybdl egy specidlis anyag, endorfin szabadul fel. Ez kellemes
érzést okozva fajdalomcsillapitoként €s faradtsagelnyomoként fejti ki jotékony hatdsat, ,. Ha
nagyobb id6tartamot futunk, dertissé valunk, félig kabulatba esiink. Ezt a hormont sajt
szervezetiink termeli - taldn pont azért, hogy tovéabb tudjunk futni az {ildozott vadaknal,
amelyek egy 1d0 utdn hogutit kapva megalltak, amig j6l izzad6 emberelddeinknél ez nem
kovetkezett be..

Megvaltoznak mas testi folyamataink is. A rendszeres futds hatdsdra sziviink verdtérfogata
megno €s ezaltal nyugalmi pulzusunk lecsokken. Alvasunk nyugodt lesz €s a futdsok utan a
vilag kellemetlenségei se okoznak akkora idegességet, mint kordbban. Emésztésiink rendben
lesz és még az iiritéssel sem lesznek problémadink. Természetesen rendben lesz
vércukorszintiink is, ha nem esziink tobb édességet, mint amit lefutottunk Ezek a valtozasok



nem témdi ennek az irasnak, de - felismerve ezeket €s més hasonld szervi fejlodéseket —
mentélisan is feldobnak benniinket.

A dolognak lehet azonban egy lelki deficittel jaré kovetkezménye is. Ha mar nem az els6
futdsheteinket rojuk és a rendszeres mozgds mar igénylinkké valt - mdér akkor bajunk van,
amikor valamilyen okbdl nem tudunk futni a betervezett idében, mert valami kozbejott. Nem
beszélve arrdl, ha hosszabb kihagyas vér rank sériilés, vagy betegség miatt — elfog benniinket
a harctéri idegesség €s a magabiztossadgunk is felborul — tgy €ljiik a napjainkat, mintha nem is
ami igazi életiink volna.

Az ultrafutas és a maniakus futok lélektana

,»A futds az élet — a tobbi csak vdrakozds.” - ezt a sort az interneten, egy futé weboldalon
lattam — taldn éppen egy ultrafut6én. Legaldbbis oda illene legjobban.

Hogy miért lesz valaki ultrafut6? Az én példambdl kiindulva, aki 1500m-es bajnok akartam
lenni, de kideriilt, hogy még a 10.000m-es futdshoz sincs meg a kelld alapsebességem —
szoval ez alapjan szerintem az ultrdzik, aki még a maratonhoz is til lassu. Leginkdbb azok,
akik nem palyaversenyzOként kezdték és nem kaptak kello felkészitést a gyors-gazdasagos
futdshoz, hanem maguktdl réttdk a kilométereket, sokszor nagyon rossz stilusban és ennek az
lett a kovetkezménye, hogy még maratoni versenyeken se értek el szamottevo eredményt. Az
ultrafutds nem piskéta dolog! Mar a maratonhoz is - mér aki komolyan késziil r4 kell a heti
minimum 140km (Hugh Jones a londoni maraton nyertese futott ilyen keveset), de dltalaban
még ennél is tobb kell 200-220km, ami ugyebar napi 30km-es atlagot jelent. Ennél tobbet mar
egy ultrds se tud futni, neki masképp kell beosztani az edzéstavokat, hogy néha jusson er6 egy
hosszabb felmérd 50-60km-re. Egyik egyesiileti tirsam annyi ultrat futott hétrdl hétre, hogy
faraddsos combnyaktorést szenvedett az abban a hénapban negyedik 100km-es versenye
kozben. Addmra egy év teljes kihagyds vért (nem cseréltem volna vele abban a pihenéévben.)
Aki gyorsan akar maratont futni az nem megy fel ultrazni — Szekeres Feri csak egyszer futott
50km-es versenyt, Szlics Csabdt, Nagy Jutkat is emlithetném, de edzém T6th Béla, aki
tobbszor futott vasarnapi edzésen 50 km-ert még maratonin is alig indult. De az ultrafuté
legaldbb késziil versenyekre — agydban felépiti az edzéstervét és adott idore csicsforméba
kivanja hozni magat - lelkileg rajta van a téman. Egyes emberek az ismétlddé mozgés sordn
sajatos hipnotikus allapotba keriiltnek A manidkus futé csak fut. Mindig és mindenkor, ahol
és amikor csak lehet. Nem tudok ilyen céli orvosi felmérésrdl, de szerintem az 6 endorfin
szintjilk extrém magas lehet futds kozben, vagyis 6k kabitészereznek. Ok azok akik akkor
élnek amikor futnak és maskor csak vagyakoznak ra, hogy futhassanak. Tipikusan az az eset
mint a drogosoké és az alkoholistdké — és nem sokkal kisebb egészségiigyi kihat4ssal. Ismerek
olyan extrém futét, akinek elszakadt mar az achillesz ina, de nem operéltatta meg, mert az
tobb honapos kihagydssal jart volna. Inkdbb hiizza a 14bét., de fut.

A futas helyszinének és talajanak lélektana.

Gyakorlatilag haromféle futéterepet tarthatunk szamon. A pélyafutdkét, az aszfaltfutokét és a
terepfutokét. Valamikor palyafutoként kezdtem — a 70-es években kozéptavfutoként szinte
minden versenyem palyén zajlott - nem is lehet ez masképp, hiszen 800, 1500m-es versenyt
nem lehet akarmilyen talajon akdrmilyen kanyarokkal teljesiteni. Ezeken természetesen
szogesben kell indulni, mert az erds ellépés kdzben - kiilondsen salakos palyan - minden
1épésnél megcstiszna a sportold, ami sebességvesztéssel és sériillésveszéllyel jar. Ennek
ellenére rengeteg fut6t ismerek, akik ezt a terepet kedvelik, egész életiikben a sebesség €s a



részidOk rabjai — esziik dgaban sincs kilépni az utcara versenyzés céljabol és messze elkeriilik
a terepfutds, mar csak a bizonytalan talajfogds miatt is. Van ebben is élvezet - bar nekem a
800/1500 kész szenvedés volt végig a maximalis sebességen valo6 futds miatt - 6t €s tizezres
futéként izgalmas dolog volt a tervezett koridok pontos tartdsa — sot ezek varidldsa az ellenfél
megszakitasa végett. Szoval ez is egy vildg. De edzeni ezekben az években is csak minden
masodik nap voltunk a palydn igy mar akkor is ismertem az utcai futds elOnyeit. Azt, hogy
mindig mas teriilet, m4s emberek vannak a szemem eldtt és csak egy nagy korbdl 4ll a
futdsnap nem elhanyagolhat6 szempont. Amikor 40 éves elmultam, mar nem voltam gyors a
palyai maximélisan 10km tavi versenyekhez jottek az utcaiak. Ezek azért is jok, mert
nemcsak profi futék indulnak és még az olyan idésebbek, mint én sem a mezdny végén futnak
Az utcai futds is tud &m monoton lenni! Ajajj! Mar félmaratoni tdvon el6fordul, hogy unom az
otodik 4 km-es kort, de még ennél révidebb koros versenyek is vannak — oda el se megyek.
Maratonin pedig mar lattam Skm hosszu egyenest is Ferraraban, illetve nem lattam, mert a
végéig el se lehetett latni. Szornyli érzés — az ember azt hiszi, hogy nem halad — még mindig
ugyanott tart. Hit ilyen legalabb terepfutdson nem fordul eld. Ott épp elég probléma, hogy
mar hisz domb van mogottem — rohadt faradt vagyok, de még van hatra vagy tiz és tudom,
hogy méar mindegyiken meg fogok zsibbadni. Ezt a tudatot is el kell tudni viselni annak, aki
terepre megy.

Edzeni ezekben az években mar a Margitszigetre jartam, ami egy nagyon kellemes kornyezet
ehhez., bar négy kor mér ott is sok tud lenni. En ugyan kozépen futottan a sétany melletti
foldaton, de ha tempoéfutds volt, akkor jott az aszfalt a busz ttvonaldn. Ez futdsériilések
szempontjabol nekem nem volt probléma, sokkal inkabb a kiils6 mlianyag pélya, ami a
térdnek nem tesz j6t — nem ajanlom senkinek. Amellett, hogy tul keskeny is tobb futé egyiittes
futdsdhoz — én szeretem a tdgasabb helyszineket. Itt jon be a terepfutds problémadja, a
futéfelszin. Mert ugyebar mindenki szivesen futna tiilevéllel boritott széles, sima utakon,
kiilénosen akkor, ha ez ott kezdddne a hiza eldtt. A valésdg azonban az, hogy ki kell jutni
oda, ami néhdnyunknak nem kis nehézség, de az utak se szélesek — tobbnyire egy
nyomtavuaak, dllandéan kanyarognak, szikldsak, vagy ami még rosszabb: a gorgdékovesek.
Ezeken még szdraz idében sem konnyti futni, de csiszds napokon, plane héban kifejezetten
veszélyes. Emlithetném még egy nemrégi élményemet a 2016-o0s szentendrei crossversenyt,
ahol a nap mar megolvasztotta a felsd néhany centimétert, de a viz nem tudott még
leszivarogni, igy az elfolydsodott saros ingovanyban probaltunk kaparni eldre. Szoval a
terepfutdsnak is megvan a maga szépsége!!! Leginkdbb az, hogy az ember elmondhatja —
utélag, hogy kemény voltam — megcsindltam.

Egyediil vagy egyiitt? Csak edzésen, vagy versenyen is?

Sokan hidba szeretnének tarsasdgban futni csak egyediil tudnak, mert példdaul nincs partneriik
a lakéhelyiikon, vagy a futdsra szambajohetd helyszineiken. Ellenben mésok viszont
szandékosan futnak egyediil, s6t. néhdnyan koziililk még szégyellik is azt, amit csindlnak -
oriilnének, ha senki nem l4tna oket amikor futnak. Péld4ul direkt sotétben, vagy mar
emberekt6] tavol futnak ugyanezen okbél. Ok azok akiknek esziikbe sem jutna egy versenyre
elmenni, mert ott nem csak mds futék, hanem még nézok is lathatnak. Oh micsoda borzalom!!
Biztos koziiliikk sokan ugy gondoljak, hogy a teljesitményiik, esetleg alakjuk az, amit nem
szeretnének megmutatni. Ugyanakkor meg tomegversenyen sok olyan résztvevot latni, akikrol
azt gondolnd az ember j6 lett volna ha legaldbb néhany edzés lett volna mar a labukban
mieldtt rajthoz dlltak volna. Utolsé helyeken futnak a mezOnyben, ha éppen van még erejiik
futni és nem zavarja 0ket az sem, ha messze lemaradnak a mezonyt6l.. Lehet, hogy
kompenzalja dket az utols6 helyezetteknek kijaro taps, de biztosan vannak koztiik, akiket csak



az ,.egyszer ezt is megcsindlom” motivacidja vesz rd az induldsra. Viszont — nem tudom ki
taldlta ki, de nagyon jo 6tlet volt, hogy elterjedt az a szokas, hogy a hosszabb tdvokon minden
tavot teljesitd un. befutéérmet kap emlékiil. Sok embert ismerek, aki csak ezért veszt részt
egy-egy versenyen, mert a végén ilyen érmet mindenkép kap, és sokan minden nehézségiik
ellenére azért nem adjdk fel a kiizdelmet aznap, mert akkor nem kapnak.

A versenyek kozépmezényének inditéka mar jobban értheté. Ok azok akiknek ugyan soha
nincs esélyiik dobogdra keriilni még a korosztalyukban sem, de mégis rendszeresen
elindulnak megmérettetni magukat. Sokan indulnak egy-egy versenyen, mert mér el6z0 évben
is indultak és ezt mar hagyomanybdl teszik. J6l teszik! Sokan az elmult id6ben végzett
edzésmunkajuk hatdsat kivanjdk lemérni: ,, tudok-e jobb 1d4t futni, mint tavaly ugyanitt”?.
Koziiliik a fiatalabb korosztdlynak még arra is van esélye, hogy folyamatos javulasat élvezze
évrél-évre. Es esetleg feljusson elébb utébb a dobogéra is. Az un, kozépmezény 1étszama
szerencsére évrol-évre nd. Hétrdl-hétre, versenyrdl-versenyre jarva taldlkozom egy nagy
1étszdmu tomeggel, amelyik megjelenik a kovetkezd versenynap helyszinén is €s teszi ezt
szerencsére mar az egész év folyaman,

Az élmezOny szdndéka vildgos: 6k megprobdlnak gydzni, vagy érmeket nyerni — még akkor
is ha egy versenynek csak egy gyodztese lehet. De ha nem most akkor majd a jovo héten, vagy
hénapban, vagy jovore...

Mar sz6 volt rola, hogy a futas kiilonboz6 hatdssal van a lelkiallapotunkra. A rovid tavu,
gyors futds az impulziv emberek vildga, 6k altaldban kifeléforduld, tarsasdgkedveld
emberek. A sprintek megtétele kozben sokat kell pihenniiik raérnek beszélgetni. Nem
szeretnek egyediil lenni, a tarsas edzésekben lelik 6romiiket, ha tehetik sokan a labdajatékokat
valasztjak inkabb futds helyett. Veliik ellentétben a hosszutavfutok mar eleve fel lehetnek
késziilve r4, hogy a tav egy részében — még akar edzésen is - egyediil kell futniuk. A tobb
tizkilométeres versenyeken pedig 6hatatlanul véltozik koriilottiink a tarsasdg, szinte nincs
olyan verseny, ahol egy félmaratont/maratont két ember azonos erénléti fazisokkal egymas
mellett le tudni futni, ha mindketten versenyszeriien teszik oda magukat. Ez a tény azonban a
hosszitavfutékat nem zavarja. Sokan vagyunk olyanok, akik a napi idegorlé menetek utén,
edzés kozben mdr szivesen vagyunk egyediil — dtgondolhatjuk elvégzett és elvégzendd
feladatainkat anélkiil, hogy kozben masokra kellene figyelniink, reagédlnunk. De vannak, akik
eleve befeléforduldk, sokakat koziiliik kifejezetten zavar, ha masok futnak mellettiik és
sokszor rossznéven veszik, ha sz6lnak hozzdjuk. Valdészintileg mar a sportdgvalasztasnal, de
azon beliil a futétdv megvalasztdsanil mindenképp - tudatunk alatt is dontd szempont
személyiségiink alapvetd ilyetén jellemvonadsa, attdl fiiggetleniil, hogy més testi adottsdgaink
(fizikai felépitésiink, vérképiink) mire tesznek (tennének) benniinket alkalmassa.

szerzd: Futénaptar.hu



