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Futoiskola

A futds a legdemokratikusabb sportok kozé tar-
tozik. El6szor is felszerelésigénye minimalis,
és egyes agyonurbanizalt f6varosi kertiletek és
tdjékok lakosaitdl eltekintve mindenki szamadra
elérhetéek azok a pdlydk, amelyeken tizhetd.
Kilép az ember a hdza vagy kollégiuma kapu-
jan, bemelegit, kicsit még habozik, csavargatja
a fejét, aztan nekiered.

De vajon tud-e mindenki futni? A futds ter-
mészetes képesség. Hogy ezt a képességet
nem mindenki tudja egyenld mértékben
kibontakoztatni, iskolai tornadrdink emlékei-
bdl tudjuk. Vannak gyerekek, mondjuk, a har-
madik dltaldnosban, akik képtelenek lépést
tartani energikus, tigyes, gyorsabb tarsaikkal.
Az is igaz azonban, hogy a viszonylagos futé-
teljesitmény jécskan javulhat (és romolhat) a
harmadik &ltaldnos és az érettségi kozotti id6-
szakban. Sokat nyom a latban, milyen izom-
zattal és mozgdskészséggel dldott meg ben-
niinket a gondviselés, de az is, hogy mennyire
kultivdljuk a futdst, milyen az erdnlétiink,
edzettségilink, milyen lelki &lloképességgel
birunk. Ahogy visszaemlékszem, a katonasdg-
ndl rendezett bakancsos terepfutéverseny
végsd sorrendjét leginkdbb mdr az elszdntsdg
ereje hatdrozta meg. Mdr ha eltekintek els6
helyen végzett térsunktol, aki abban az id6ben
tizenkilenc évesen feln6tt gyorskorcsolydzé
magyar bajnok volt, és torpejardsban is
lehagyta a vele kozben tivoltozd, kiképzsként
szerencsétlenkedd Oregkatondkat. Ilyen sze-
mélyekkel nehéz versenyezni. Veliik szemben
egyetlen vigaszunk az lehet, hogy szegények
mdr kozépiskolds korukban mindennap haj-
nalban keltek ki az 4gybdl, mert mdar az elsd
tandra el6tt edzettek egyet.

Széval, tud-e mindenki futni? Kozelitsiik
meg a kérdést mds oldalrdl. Gondoljunk a kor-
nyékiinkon feltliné futékra, kocogdkra, és az
egyszertiség kedvéért sztikitsiik érdekl6désiin-
ket a 25 és 45 év kozotti korosztdlyra. Huszonét
évesen mdr legalabb két éve nem jir rendszeres
testnevelésérdra az ember, negyvenot év felett
pedig tobbféle ment6 koriilménnyel is szdmolni
kell. Vannak, ugyebdr, az dtlagos, tlirhets iram-
ban és stilusban futék. Aztdn vannak, jelent&s

kisebbségben, azok, akik szépen futnak. Ezek
az triemberek és holgyek egybdl magukra von-
jak a figyelmet. A kiils6 talpéliikon gordiilnek,
térdiiket fel-, illetve kiemelve, kar- és labmun-
kdjukat 6sszehangolva, egyenes testtartdssal
suhannak tova. Ha szenvednek, izzadnak, kiiz-
denek is, élvezik a futdst: a szemiikben tuda-
tossdg, Osszpontositds latszik. Es vannak vé-
gtil, nem is kevesen, akikrdl hidba mondhaté el,
hogy haladnak ugyan el6refelé, de szemmel
lathatéan nem tudnak futni. Bukd4csolnak,
trappolnak, csimpdznak, titemtelentil lihegnek,
Osszeakad a térdiik, torzsiiket himbéljdk, merev,
kinydjtott ldbukon inognak — mint akiket a bal-
sors tép. Csak néhdny elkeseredett gondolat
kompenzdlhatja 6ket mindezért: ,, Akarater6m,
az még van” vagy , Legaldbb kint vagyok a sza-
bad levegén”. Amit miivelnek, tiszteletet pa-
rancsold, de még sincs rendjén.

A szépen futdk tobbnyire, de kordntsem min-
dig volt sportoldk, és ez legtobbszor sajatos fu-
tostilusjegyeiken is megismerszik. Mdshogy fut
a hajdani kosaras (hihetetlentil lazan), a kitre-
gedett kajakoz6 (csak dgy dong a fold a ldba
alatt) vagy a kozépkort focista (itt a sajétos,
tiirannoszauruszos kéztartdst érdemes fi-
gyelni). Vildgos: a rengeteg edzésen, amin részt
vettek, meg kellett tanulniuk futni. Hogyan
hozhatja be ezt az elényt egy egyszerd foldi
halandé?

Mindenki megtanulhat rendesen futni, s6t
szépen futni felnSttkordban is.

Ez a labdajdtékokra példdul nem igaz. Egy bi-
zonyos kor utdn nagyon nehéz elsajdtitani,
mondjuk, a kosarlabda alapelemeit. Es még
nem hallottam olyanrdl, aki htszéves kora utdn
tanult volna meg vizilabdazni. A futds kulta-
rdja azonban demokratikus kulttira: majdnem
mindenki részt vehet benne. F§ tézisem az,
hogy érdemes is megtanulnia rendesen futni
mindenkinek, aki mér elhatdrozta, hogy futni
szeretne.

Ifjadkorban a legjobb futéiskola az atlétika-
edzés. Id6sebb korban a legjobb futdiskola a
futéiskola.

A futéiskola, amirdl itt sz6 lesz, specidlis gya-
korlatsor. Amihez a legkedvezsébb terep egy
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olyan fiives, egyenletes pdlyaszakasz (sportpé-
lydn vagy akar kint a természetben), amelyen j6
id6ben mezitldb is mozoghatunk. Ha ilyen nem
akad, barmilyen murvas, foldes, esetleg rekor-
tdnszerd, viszonylag puha talaj megfelel — de
betonon, aszfalton és hasonl6an kemény alap-
zatokon meg ne prébaljuk!

Ha szerencsések vagy jo szervezSk vagyunk,
ketten, hdrman, s6t csapatban csindlhatjuk a
futdiskolét. ElStte természetesen alaposan be-
melegitiink, kinyGjtjuk az izmainkat, és futunk,
hangsulyozottan lazdn és konnyedén, ugy egy
kilométert. Ezutan kijel6liink palydnak egy ko-
riilbeliil htisz méter hosszi szakaszt (a két vé-
gét megjelolhetjiik egy melegitéfelsével, egy
sapkdval vagy ha mezitldb vagyunk, a tornaci-
pdnkkel). Hivjuk azt a végét, ahonnan indu-
lunk, kiindulépontnak, a méasikat fordulépont-
nak. Odafelé komolyabb odafigyelést igényld
gyakorlatok vannak, visszafelé konnyebbek.

A komolyabb gyakorlatok koziil egyesek
alapvetbek. Ezek k6zo6tt van a magas térdeme-
léssel és a magas sarokemeléssel val6 futds. To-
vabba a korcsolyazé futds, amikor is stlypon-
tunkat mindig hatdrozottan az aktudlis kiilsé
labra helyezziik. A nagyon apré léptekkel, 1db-
ujjhegyen val6 futds. A fut6-ugré szokdellés,
amikor felemelt térdiinket a szokdsosnal hosz-
szabb ideig tarjuk a leveg&ben, és ldbujjhegyen
érkeziink a talajra. A lendiiletes futds, amikor
fokozatos gyorsulds utdn hdrom-négy (de csak
hdrom-négy) vagtalépést tesziink, és aztan
hagyjuk, hogy fokozatosan kiporogjenek a 14-
baink. Az alapgyakorlatokat tovdbbiakkal egé-
szithetjiik ki. Ilyen példédul a terpeszben valé
el6reszokdellés, amikor is mellkasunk meréle-
ges marad a pdlya vonaldra. Az indidn szok-
dellés, amikor véltott ldbakon majdnem fiig-
gblegesen szokdelliink, és az ugré labunkkal
ellentétes karunkat a leveg&be emeljiik. Vagy
az, amikor kozepes iramu futds kdzben 360 fo-
kos fordulatot tesziink, tigyelve arra, hogy a
stlypontunk lent maradjon, és hogy forgds koz-
ben ne totyogjunk, hanem, ha lehet, egy-két 1¢é-
pés utdn 1jbol egyenesbe érkezziink. Es mind-
ezeket hatrafelé futdsban is végezziik el!

Egyik gyakorlat esetében sincs sziikség ro-
handsra, sprintelésre. A leglényegesebb az,

hogy odafigyeljiink a mozdulatainkra, féleg
arra, hogy a karunk és a torzstink 6sszhangban
maradjon testtink tobbi részével. Mindez nem
konnyt. De valamit valamiért!

Amikor a forduléponthoz érkeziink, egybdl
forduljunk meg. Visszafelé lassi kocogassal jo-
hetiink. Vagy kiilsg, illetve belsé talpélen val6
jardsban. Labujjhegyen vagy sarkon jardsban.
Vagy sasszézva. Mikor visszaériink a kiindulé-
pontra, fajjuk ki magunkat, miel6tt nekiru-
gaszkodndnk a kovetkezd feladatnak.

A futéiskola egy alkalommal se tartson 25-30
percnél tovabb, de szinte kotelezd utdna leve-
zetésképpen a mdsfél-két kilométer, hatdrozot-
tan konnyed futds. Mindez nem jelent komoly
anaerob terhelést, igy nem kell erds zihéldsra,
tiid6égésre felkésziilni az els6 alkalmak utdn
sem. A gyakorlatsor azonban szokatlan médon
mozgat meg izmokat, és ne legyiink meglepve,
ha eleinte izomldzzal ébrediink mésnap reggel,
és tagjaink, iztileteink sajognak.

A futéiskola nem kiilonckodd, nem ,,ciki”,
nem misztikus, nem rendkiviili dolog. Ha ma-
sokat néziink kiviilr6l futdiskoldzds kozben,
elsé gondolatunk az lesz, hogy az iskolai tor-
nadrdk jol ismert bemelegit6 gyakorlatait vég-
zik. Csakhogy Osszeszedett, fegyelmezett mo-
don. A gyakorlatsor célja az, hogy rogzitse a
helyes futémozgds alapelemeit izmainkban és
az idegrendszer azon részében, amely az ilyes-
miért felel6s. Aki még nem csindlta, szadnjon az
elsé négy-hat hénapban heti egy-két alkalmat
erre az edzésformdra. Ezutdn az id6szak utdn
elegendd ugy két-hdrom hetente egyszer visz-
szatérnie rd. Aki kész arra, hogy rendszeresen
fusson — szereti a mozgdast. A mozgdst szeretd
ember pedig nemcsak megszereti a futéiskola-
zast, hanem méltanyolja, s6t igényli is, ha mar
rdjott az izére.

Es aztan johet az igazi futds. Hegyen-vol-
gyon, arkon-bokron, kertvarosi utcadkon at, ke-
resztiil-kasul, parkban, erdében, vizparton, az
orszdgut mellett, minden évszakban — reggel,
délben, este. Lendiiletes, élvezetes, valddi ter-
helést jelentd futdst mindenkinek!
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