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: S ZI G [T H [I Z Rauchwart. Eddig azt sem tudtuk, hogy ilyen helység l1étezik, pedig rajta van azon a bizonyos futas térképén is. A szomszédos Burgenlandban
> FELMARBRATON talalhat6 ez a kis 500 f0s falucska, amely egy csalddias maraton, félmaraton verseny hazigazdaja.

(index.php?option=com_content&
view=article&id=3&Itemid=142)

Két klubtagunk is versenyzett itt a hétvégén félmaratoni tavon, ahol Csapd Andris 11. Struccként csatlakozott az 1:30-n beliiliek klubjahoz.
Vincze Csabival egyiitt, irtak beszamolot a versenyrol.

Csap6 Andras 1:29:16 A 90 percen beliili félmaratonom torténete. ..

Nem kapkodtam el, az els6 félmaratonomat 2007-ben futottam, ez mar a 27. volt a sorban. Minden évben faragtam le egy kicsit, de igy sem
gondoltam, hogy idaig eljuthatok. Ugy latszik most értem meg erre, fokozatos javulassal

Kezdetben csak a sikeres és biztos teljesités volt a cél. Késébb az 1:45-0s ,,alomhatart” tiiztem ki célnak, ez 5 perc/km-t jelent, amit mar nem
adnak ingyen, komolyan kell ra késziilni. Rendszeresebben edzettem, mindig egyenletes tempdban. Ez azt eredményezte, hogy az
alloképességem sokat javult és a pulzusom sokkal alacsonyabb lett, de ezutdn nem tudtam megugrani a kovetkezo6 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

3 von 7 20.11.2016 16:09



3. Rauchwart Marathon, Félmaraton https://struccfutoklub.hu/index.php?option=com_content&view=article&id=84:3-rauchwart-marathon...

Ehhez valtoztatnom kellett az edzésekben. Akkoriban csatlakoztam a gyéri Nike Futoklubhoz illetve az dvari Struce Futoklubhoz is. igy sem
futottam tobbet, viszont sokkal valtozatosabb edzéseket csinaltam. Volt benne iramjaték hosszabb, rovidebb szakaszokkal és a hétvégi hosszu
futdsban is volt néhany gyorsabb szakasz. igy hamarosan 1:40 ala tudtam menni és az 1:35 sem tiint elérhetetlennek. Ekkor futottam els6

1 0/ maratonomat is (2011.), ami megint mésfajta felkésziilést igényelt. Ott a kilométergytijtésre mentem &€s a tempot is visszafogtam, de erre
0 akkoriban sziikség volt, mert ezen a hobbi szinten nem lehet egyszerre tobb tavon is a maximumot hozni. Ev elején mindig elhataroztam,
Adoszam: hogy melyik verseny lesz abban az évben a f6 versenyem és az alapjan alakitottam a felkésziilést is. Valoszintileg ezért is kertiltek el a
18982112-1-08, sériilések. Soha nem facsartam ki a szervezetemet és hagytam elég id6t a regeneraciora. Nem vittem tilzésba a versenyeket sem, évente egy

maraton, 3 félmaraton és persze koztes tavok, koztiik néhany kedvenc és kihagyhatatlan verseny: méjusban az Ultrabalaton csapatban és a
Minimaraton, juliusban a 26,4 km-es Gy6r-Lipot Futoverseny.

m 2014-ben sikeriilt 1:34:13-at futni novemberben Siofokon. Itt egy fokozatosan gyorsuld taktikat valasztottam (Marathon Calculator of

N MARCO), errdl irtam is beszamolot.
\JIMG’ZONP(pQS Mar szeptemberben is megvolt a gyorsasdgom hozza, akkor mégsem sikeriilt. Igaz, hogy csak 3 masodpercet faragtam le az akkori
MOSON‘ZV‘SE'?ROVAR legjobbambol, mégis sikerélmény volt, mert a budapesti palya mindig technikas, tele forditoval és hiddal, rdadasul még meleg van. Télem

sok 1d6t elvesz a nyari iddjaras, mert sokat kell frissiteni. Hideg iddben mindig sokkal jobb eredményre vagyok képes, fazni futds kdzben
sosem szoktam. Ezért szeretem a sidfoki versenyt november kdzepén. Annyiban azért mégis lutri, hogy volt mar olyan év, amikor havazott. A
felkésziilés is nehéz, mivel az 6szi csucsformat kell fenntartani és a nappalok is rovidiilnek, nem lehet mindig viladgosban edzeni. Nekem tobb
elényt jelent a hiivds id6 és egyéni csucsdontésre a november alkalmas. Ennek ellenére az idei f6 versenyemnek a Kassa Félmaratont szantam

oktober elején. Errdl egy korabbi beszamoloban mar irtunk: jol futhatd palya, jo kozonség, jo szervezés. Mégsem ugy jott ki a 1épés, ahogy
() terveztem. ,,Csalddast kelt6” egyéni csucsot futottam, javitottam 8 masodpercet. Az 1:30 mar kb. 10 kilométernél eliszott és a kdnnyed

(http://www.mosonmagyarovar.hu/)
(http://www.mosonmagyarovar.hu)

. ‘ . futdmozgas is, de nem adtam fel és mentem tovabb, tettem a dolgomat. fgy végiil 6sszejott a PB, de erélkodve, ami miatt nem éltem meg
gre Iner b|0-0ne sikerként. Ekkor hataroztam el, hogy futok még egy félmaratont az idén...
A rauchwarti versenyt nem terveztem még 2016 év elején, s6t még nydron sem, nem is hallottam rdla kordbban. Véletleniil bukkantam r4,
amikor 6szi maratont kerestem a kdrnyéken. Szeptemberben még maratonra neveztem és csak a kassai eredményem utan dontdttem ugy,
hogy atnevezek félmaratonra, hatha sikeriil a célom. Az idei tervem futdsban, hogy fussak 2016 km-t 2016-ban (ez mar oktober végén

(https://www.gbo.com/en_INT.html)

teljesiilt) és az 1:30-on beliili félmaraton.
A ) Rauchwart egy kis falu Burgenland déli részén, nagyjabol Szombathely vonalaban.
Eddig kétszer szervezték meg a versenyt, ami az ottani futoklub maratoni haziversenyének indult.
M OFEM Tavaly mar valtoztattak a tdvokon is, mert lehetett nevezni félmaratonra és valtofutasra is.

CSOPORT

(http://www.mofem.hu/) A palya adottsagai miatt 1étszamlimit van mindegyik kategdriaban, aminek eredményeképp nincs tiilekedés, 16kdosddés a rajtnal és mar a

kezdeti métereken is rendezddhet a tdmeg, nem kell az eldzgetéssel feleslegesen energiat pazarolni.
Vincze Csabi futoklubos baratommal fél 9 kortil érkeztiink a helyszinre. Bven volt még parkolohely, de meglepddve tapasztaltuk, hogy a
hémérd 0°-ot mutatott és siirti kdd volt. Az id6jésok erds déli szelet jeleztek, amibdl semmit nem éreztiink, valdszintileg késett az dramlat. A

FOR-TOP KFT . o, , ., p L K1 o i1n 1 , .
rajtcsomagban technikai polét kaptunk és egy maratoni élményekrdl, eurdpai versenyekrdl szolo konyvet. (egy olyan futdé ad tandcsokat

% benne, aki mar 500 teljesitett maratonon van tul...)
Két to koriil zajlik az esemény, részben aszfaltozott Uton, részben apré murvan. Féltavon 4 kort kellett futnunk, ami mérdkerékkel lett
PEUGEOT hitelesitve. Valosziniileg ezért voltak kénytelenek egy hurkot tenni a rajthelyhez, amit minden kor végén beiktattak és igy egy 180 fokos
(http://www.fordfortop.hu/) forditoval nehezitették a palyat. Ezenkiviil még egy emlitésre mélté emelkedd volt, ami a negyedik kdrben mar nem esett jol, de akkor méar

nem veszélyeztette a sikeres teljesitést, mert az utols6 korre volt par masodperc tartalék. 22:15-6s koroket kellett futnom, amit 4:16 perc/km
atlagot jelent, ami a valdsagban igy alakult: 22:11, 22:13, 22:21, 22:29, igy 1:29:16 az 11j egyéni csucsom. Ezzel a bakancslistamrdol még egy

)\( pontot kihtizhatok. Ugy érzem, hogy idealis esetben még tudok javitani ezen az eredményen és mar ismerem a hozza vald receptet.
PANNONWORK (felkésziilés és pihenés megfeleld aranya)

4 von 7 20.11.2016 16:09



3. Rauchwart Marathon, Félmaraton https://struccfutoklub.hu/index.php?option=com_content&view=article&id=84:3-rauchwart-marathon...

(http://www.pannonwork.hu/) A jové évben félreteszem az egyéni érdekeimet és nem egyéni csticsok utan rohanok, hanem egy masik iranybol kozelitem meg a futdst, a
kozosség érdekeit szem eldtt tartva. Vannak mar otleteim, remélem sikeriilt koziiliik tobbet is megvaldsitani. Akar iramfutdként valakit
segitve a céljai elérésében, akar egy alapitvany mellé allva jo tigyért futni... Szerencsére mar Magyarorszagon is felismerték az ebben rejld
lehetdségeket és a futdtarsadalmon keresztiil eljut a segitség a megfeleld helyre. (adomanygytijtés vagy az aktiv mozgas segitése, tdboroztatas
a sériilt és fogyatékkal ¢él6 tarsainkkal) Tobb versenyen is lehet taldlkozni sériilt sportolokkal, akik mégis egész életet tudnak élni, kilépve
komfortzonajukbdl és a szoba maganyabol egyiitt sportolnak az egészséges emberekkel. Ilyenkor lehet halat adni, hogy van két labunk
- (mégis panaszkodunk, ha f4j vagy 1épcs6zni kell lift helyett), latunk, hallunk, ami nem is olyan egyértelmii, csak mi azt hissziik, mert mindig
(http://www.winklertuzep.hu/) is lattunk, hallottunk...
(http://www.winklertuzep.hu/) De ez mar egy masik torténet, masik blogbejegyzés témaja!

$STAKAREK Vincze Csaba 1:33:12

(http://www.rajkaitakarek.hu B oy s g o .
Irajkaitakarek/hu.html) A versenyrdl Andristdl értesiiltem Szeptemberben €s utana el is dontdttem, hogy én is nevezek ra.

Szombat reggel 6 o6ra koriil indultunk és kicsivel tobb mint 2 6rds ut utdn meg is érkeztiink a helyszinre. Megérkezésiinkkor az id6jaras

meglepett minket, mert ez eldzetes elérejelzések szerint nem kellett volna sem hidegnek, sem kddnek lenni. Ekkor 0 fok volt a hémérséklet és

kodos, de szerencsére megtalaltuk a pozitivumot is az iddjarasban, ugyanis az elOrejelzett szélnek nyoma sem volt. Ezutan abban

. , reménykedtiink, hogy a palya majd nem fog meglepetéseket, nagy emelkeddket tartogatni szimunkra. Atvettik a rajtcsomagjainkat és
atoltoztiink futds szerelésben, valamint a frissitd pontnal elhelyeztem a sajat frissitd italomat. Kézben az iddjaras is egyre jobban javult,

LAJTA SzIB ahogy kozeledett a rajt. A mezény 10 orakor rajtolt el és itt mar 5-6 fok is volt és a kod is feloszlott teljesen, szerencsére a sz¢€l tovabbra sem
(http://www.lajtaszig.hu/) érkezett meg, tehat abszolut idealis futd id6ben rajtoltunk el. Mivel mindketten félmaratont futottunk, igy 4 kor vart rank az 5275 méteres
palyan. A rajt utan j6 forméaban éreztem magam ¢és mint utdlag kideriilt gyorsabb tempdban kezdtem a tervezetnél az elsé korom 22:15 lett,
ami 4:12-es kilométereket jelentett. Itt ért be Andris és ment el mellettem. Szamomra is meglepd volt a gyors kezdés, de minden rendben volt
UFM ¢és igy tigy dontottem, hogy majd csak a kovetkezd kor végén allok meg frissiteni fél tavnal. A 2. korben mar kb. 500 méter utan éreztem,
United Foam Manufacturers hogy nincs minden rendben és a gyors kezdés megbosszulta magat. Itt még probaltam 1épést tartani Andrissal, ami kb. ment még 2,5 km-ig.

(http:/fwww.ufm.hu/hun/menut_1 A 2. korbdl is volt még 2 km-nél is tobb és megfordult a fejemben, hogy belesétalok kicsit, de tudtam ebben az esetben az egész
/menu1_1.htm) versenyemnek annyi és az 1 ora 35 perces id6 sem fog 0sszejonni, ezért ugy dontdttem, hogy kicsit lassitok és valahogy elkiizddm magam a
frissitépontig. Féltdvnal nem voltam tal jo allapotban, de rapillantva az 6ramra a kerek 45 perces id6 er6t adott, gyors frissités utdn

N o elindultam a 3. korre. Ezt a kort szenveddsen kezdtem és tudatosan is még tovabb lassitottam. A lassabb temponak valamint az italomnak

B | U ; koszonhetden a kor felénél ismét jol éreztem magam és tudtam gyorsitani is, végiil ez a korom 24:16 lett. Az utolso kor megkezdése el6tt is

2] o] frissitettem gyorsan és mentem tovabb a tempomban. Az utols6 fél korben még tudtam gyorsitani és par embert be sikeriilt fognom, akik a 3.
(http://www.bauexpert.hu/) korben megeldztek. A tavolban mar lattam a célt, rapillantottam az dramra, ami 1:29:30-n4l tartott. Mivel Andrist nem lattam mar futni ezért
bizakodtam, hogy 6sszejott neki az 1:30-on beliil id6. Még maradt erém egy hajrara és az utolsé par szaz métert 4:00 percen beliili tempoban

tudtam megtenni. A célba elég jo allapotban érkeztem meg, az 1:33:12-es idéeredményemmel is elégedett voltam. Atvettem a befutd érmet

ﬁ MaratonDental majd taldlkoztam Andrissal is. Gyors élmény megbeszélés, kis energiapdtlas és atoltozeés utan indultunk is haza.
¢ /\ 7 Az egész versenyrodl és a szervezésrol is csak pozitiv tapasztalataim voltak. A palya is nagyon jol futhatd és csak egy rovidebb emelkedd van

benne, amit a kor masodik felében vissza is kapnak a futok lejté6 formdjaban!:) A célba érkezés utan is gondoskodtak a szervezdk a
versenyzokrol, szendvicsek, iditok, forrd tea, gylimolesdk forméjaban. 2 dologban talaltam csak hibat, 1: nem voltak km jelzések 2: talan a
kor kozben sem artott volna még egy frissitépont. Hazafelé uton azt beszéltiik, hogy jovore is visszatériink erre a versenyre valamint bizunk
benne tébb Struccos is csatlakozik hozzank!:)

(http://www.maratondental.hu/)
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