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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
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Ehhez valtoztatnom kellett az edzésekben. Akkoriban csatlakoztam a gy6ri Nike Futoklubhoz illetve az 6vari Strucc Futoklubhoz is. igy sem
futottam tébbet, viszont sokkal valtozatosabb edzéseket csinaltam. Volt benne iramjaték hosszabb, révidebb szakaszokkal és a hétvégi hosszu
O futasban is volt néhany gyorsabb szakasz. igy hamarosan 1:40 ala tudtam menni és az 1:35 sem t(int elérhetetlennek. Ekkor futottam elsé
1 / maratonomat is (2011.), ami megint masfajta felkészllést igényelt. Ott a kilométergy(ijtésre mentem és a tempdt 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 felkészilést is. Valészinlileg ezért is kerlltek el a
18982112-1-08 sérililések. Soha nem facsartam ki a szervezetemet és hagytam elég id6t a regeneracidra. Nem vittem tllzasba a versenyeket sem, évente egy
maraton, 3 félmaraton és persze koztes tdvok, koztiik néhany kedvenc és kihagyhatatlan verseny: majusban az Ultrabalaton csapatban és a
Minimaraton, juliushan a 26,4 km-es Gy0r-Lip6t Futoverseny.

m 2014-ben sikeriilt 1:34:13-at futni novemberben Siofokon. Itt egy fokozatosan gyorsuld taktikat valasztottam (Marathon Calculator of
= MARCO), errdl irtam is beszamolot.

\MA(QZONP(%S Mar szeptemberben is megvolt a gyorsasdgom hozza, akkor mégsem sikerilt. Igaz, hogy csak 3 masodpercet faragtam le az akkori

MOSON&"S%E‘RO\’AR legjobbambdl, mégis sikerélmény volt, mert a budapesti palya mindig technikas, tele forditoval és hiddal, raadasul még meleg van. Télem

sok id6t elvesz a nyari id6jards, mert sokat kell frissiteni. Hideg id6ben mindig sokkal jobb eredményre vagyok képes, fazni futds kdzben
sosem szoktam. Ezért szeretem a siéfoki versenyt november kdzepén. Annyiban azért mégis lutri, hogy volt mar olyan év, amikor havazott. A
felkészilés is nehéz, mivel az 6szi csucsformat kell fenntartani és a nappalok is révidilnek, nem lehet mindig vildgosban edzeni. Nekem tébb
elényt jelent a hlivos id6 és egyéni cstcsdontésre a november alkalmas. Ennek ellenére az idei f6 versenyemnek a Kassa Félmaratont szantam

oktober elején. Errél egy korabbi beszamol6ban mar irtunk: jol futhatd palya, j6 kdzonség, jo szervezés. Mégsem Ugy jott ki a 1épés, ahogy
() terveztem. ,,Csalodast kelt6” egyéni cslcsot futottam, javitottam 8 méasodpercet. Az 1:30 mar kb. 10 kilométernél ellszott és a kénnyed

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

) 4 . futomozgas is, de nem adtam fel és mentem tovabb, tettem a dolgomat. Igy végul 6sszejott a PB, de er6lkddve, ami miatt nem éltem meg
gremer 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 nyaron sem, nem is hallottam réla kordbban. Véletlenul bukkantam ré,
amikor 6szi maratont kerestem a kdrnyéken. Szeptemberben még maratonra neveztem és csak a kassai eredményem utan déntottem agy,
hogy &tnevezek félmaratonra, hatha sikeriil a célom. Az idei tervem futdsban, hogy fussak 2016 km-t 2016-ban (ez mar oktdber végén

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

teljesiilt) és az 1:30-on bellli félmaraton.
A ) Rauchwart egy kis falu Burgenland déli részén, nagyjabol Szombathely vonaléban.
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.
o crorors A palya adottsagai miatt létszamlimit van mindegyik kategériaban, aminek eredményeképp nincs tilekedés, 16kddsédés a rajtnal és mar a

http://www.mofem.hu/ S . ,, ) . o .
(http ) kezdeti métereken is rendez6dhet a témeg, nem kell az elézgetéssel feleslegesen energiat pazarolni.

Vincze Csabi futdéklubos bardtommal fél 9 kéril érkeztiink a helyszinre. Béven volt még parkol6hely, de meglepddve tapasztaltuk, hogy a
hémér6 0°-ot mutatott és s(ir(i kod volt. Az id6jésok er6s déli szelet jeleztek, amib6l semmit nem éreztlink, valdszinileg késett az aramlat. A

OR-TO . . , L Al rg 1 ) )
FOR-TOPKFT rajtcsomagban technikai polét kaptunk és egy maratoni élményekr6l, eurdpai versenyekrél szl kényvet. (egy olyan futé ad tanacsokat

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

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 (j egyéni csticsom. Ezzel a bakancslistdmrél még egy

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

4 von 7 20.11.2016 16:09



