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3. Rauchwart Marathon, Félmaraton

2016.11.07.
Rauchwart. Eddig azt sem tudtuk, hogy ilyen helység létezik, pedig rajta van azon a bizonyos futás térképén is. A szomszédos Burgenlandban
található ez a kis 500 fős falucska, amely egy családias maraton, félmaraton verseny házigazdája.

Két klubtagunk is versenyzett itt a hétvégén félmaratoni távon, ahol Csapó Andris 11. Struccként csatlakozott az 1:30-n belüliek klubjához.
Vincze Csabival együtt, írtak beszámolót a versenyről.

Csapó András 1:29:16 A 90 percen belüli félmaratonom története… 

Nem kapkodtam el, az első félmaratonomat 2007-ben futottam, ez már a 27. volt a sorban. Minden évben faragtam le egy kicsit, de így sem
gondoltam, hogy idáig eljuthatok. Úgy látszik most értem meg erre, fokozatos javulással

Kezdetben csak a sikeres és biztos teljesítés volt a cél. Később az 1:45-ös „álomhatárt” tűztem ki célnak, ez 5 perc/km-t jelent, amit már nem
adnak  ingyen,  komolyan  kell  rá  készülni.  Rendszeresebben  edzettem,  mindig  egyenletes  tempóban.  Ez  azt  eredményezte,  hogy  az
állóképességem sokat javult és a pulzusom sokkal alacsonyabb lett, de ezután nem tudtam megugrani a következő szintet, az 1:40-et.
2007. 1:50:33

2008. 1:46:21

2009. 1:44:28

2010. 1:44:07

2011. 1:42:49

2012. 1:39:51

2013. 1:36:10

2014. 1:34:13

2015. 1:32:47

2016. 1:29:16
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Ehhez változtatnom kellett az edzésekben. Akkoriban csatlakoztam a győri Nike Futóklubhoz illetve  az óvári Strucc Futóklubhoz is. Így sem
futottam többet, viszont sokkal változatosabb edzéseket csináltam. Volt benne iramjáték hosszabb, rövidebb szakaszokkal és a hétvégi hosszú
futásban is volt néhány gyorsabb szakasz. Így hamarosan 1:40 alá tudtam menni és az 1:35 sem tűnt elérhetetlennek. Ekkor futottam első
maratonomat is (2011.), ami megint másfajta felkészülést igényelt. Ott a kilométergyűjtésre mentem és a tempót is visszafogtam, de erre
akkoriban szükség volt, mert ezen a hobbi szinten nem lehet egyszerre több távon is a maximumot hozni. Év elején mindig elhatároztam,
hogy melyik verseny lesz abban az évben a fő versenyem és az alapján alakítottam a felkészülést is. Valószínűleg ezért is kerültek el a
sérülések. Soha nem facsartam ki a szervezetemet és hagytam elég időt a regenerációra. Nem vittem túlzásba a versenyeket sem, évente egy
maraton,  3 félmaraton és persze köztes távok, köztük néhány kedvenc és kihagyhatatlan verseny: májusban az Ultrabalaton csapatban és a
Minimaraton, júliusban a 26,4 km-es Győr-Lipót Futóverseny.
2014-ben  sikerült  1:34:13-at  futni  novemberben  Siófokon.  Itt  egy fokozatosan  gyorsuló  taktikát  választottam (Marathon  Calculator  of
MARCO), erről írtam is beszámolót.
Már  szeptemberben  is  megvolt  a  gyorsaságom  hozzá,  akkor  mégsem  sikerült.  Igaz,  hogy  csak  3  másodpercet  faragtam  le  az  akkori
legjobbamból, mégis sikerélmény volt, mert a budapesti pálya mindig technikás, tele fordítóval és híddal, ráadásul még meleg van. Tőlem
sok időt elvesz a nyári időjárás, mert sokat kell frissíteni. Hideg időben mindig sokkal jobb eredményre vagyok képes, fázni futás közben
sosem szoktam. Ezért szeretem a siófoki versenyt november közepén. Annyiban azért mégis lutri, hogy volt már olyan év, amikor havazott. A
felkészülés is nehéz, mivel az őszi csúcsformát kell fenntartani és a nappalok is rövidülnek, nem lehet mindig világosban edzeni. Nekem több
előnyt jelent a hűvös idő és egyéni csúcsdöntésre a november alkalmas. Ennek ellenére az idei fő versenyemnek a Kassa Félmaratont szántam
október elején. Erről egy korábbi beszámolóban már írtunk: jól futható pálya, jó közönség, jó szervezés. Mégsem úgy jött ki a lépés, ahogy
terveztem. „Csalódást keltő” egyéni csúcsot futottam, javítottam 8 másodpercet. Az 1:30 már kb. 10 kilométernél elúszott és a könnyed
futómozgás is, de nem adtam fel és mentem tovább, tettem a dolgomat. Így végül összejött a PB, de erőlködve, ami miatt nem éltem meg
sikerként. Ekkor határoztam el, hogy futok még egy félmaratont az idén…
A rauchwarti versenyt nem terveztem még 2016 év elején, sőt még nyáron sem, nem is hallottam róla korábban. Véletlenül bukkantam rá,
amikor őszi maratont kerestem a környéken. Szeptemberben még maratonra neveztem és csak a kassai eredményem után döntöttem úgy,
hogy átnevezek félmaratonra, hátha sikerül a  célom. Az idei tervem futásban, hogy fussak 2016 km-t 2016-ban (ez már október végén
teljesült) és az 1:30-on belüli félmaraton.
Rauchwart egy kis falu Burgenland déli részén, nagyjából Szombathely vonalában.
Eddig kétszer szervezték meg a versenyt, ami az ottani futóklub maratoni háziversenyének indult.
Tavaly már változtattak a távokon is, mert lehetett nevezni félmaratonra és váltófutásra is.
A pálya adottságai miatt létszámlimit van mindegyik kategóriában, aminek eredményeképp nincs tülekedés, lökdösődés a rajtnál és már a
kezdeti métereken is rendeződhet a tömeg, nem kell az előzgetéssel feleslegesen energiát pazarolni.
Vincze Csabi futóklubos barátommal fél 9 körül érkeztünk a helyszínre. Bőven volt még parkolóhely, de meglepődve tapasztaltuk, hogy a
hőmérő 0°-ot mutatott és sűrű köd volt. Az időjósok erős déli szelet jeleztek, amiből semmit nem éreztünk, valószínűleg késett az áramlat. A
rajtcsomagban technikai pólót kaptunk és egy maratoni élményekről,  európai versenyekről szóló könyvet.  (egy olyan futó ad tanácsokat
benne, aki már 500 teljesített maratonon van túl…)
Két tó körül  zajlik az esemény,  részben aszfaltozott úton,  részben apró murván. Féltávon 4 kört kellett futnunk, ami mérőkerékkel  lett
hitelesítve. Valószínűleg ezért voltak kénytelenek egy hurkot tenni a rajthelyhez, amit minden kör végén beiktattak és így egy 180 fokos
fordítóval nehezítették a pályát. Ezenkívül még egy említésre méltó emelkedő volt, ami a negyedik körben már nem esett jól, de akkor már
nem veszélyeztette a sikeres teljesítést, mert az utolsó körre volt pár másodperc tartalék. 22:15-ös köröket kellett futnom, amit 4:16 perc/km
átlagot jelent, ami a valóságban így alakult: 22:11, 22:13, 22:21, 22:29, így 1:29:16 az új egyéni csúcsom. Ezzel a bakancslistámról még egy
pontot  kihúzhatok.  Úgy  érzem,  hogy  ideális  esetben  még  tudok  javítani  ezen  az  eredményen  és  már  ismerem a  hozzá  való  receptet.
(felkészülés és pihenés megfelelő aránya)
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