A mezitlabas futasrdl, a kiilonbéz6 futocipskrol

Az utdbbi idGben vilagszerte egyre nagyobb népszeriiségnek 6rvend a mezitlab futas és az un.
minimal cipék, melyek a mezitldb futashoz leginkdbb hasonlé korilményeket tesznek lehetévé a lab
szamara futas kdzben. Ezek a cipék csak nagyon vékonyan boritjdk a talpat és a labat; ezzel szemben
a hagyomanyos futdcipbk, melyek a 70-es években terjedtek el, a sarok részen vastag, parnazott
talppal rendelkeznek, hogy tompitsdk a futds kdzben a sarokra érkezéskor az alsé végtag tengelyében
hat6 erbket. Tehat két kilonbo6z6 filozofia alapjan tervezett kétféle cipGtipusrol beszélhetlink. A
mezitldbasan, illetve minimal cipéket hasznaldk szerint ily médon megelézhetdk bizonyos sériilések,
melyek a hagyomanyos futdcipében futaskor fordulnak el6. Ebben azonban nincs egyetértés az e
terlletet vizsgdld szakemberek kozt.

A mezitlabas futds hivei elGszeretettel hivatkoznak egy 2004-ben a Nature tudomanyos folydiratban
megjelent amerikai tanulmdanyra, mely szerint az skorban a Homo Sapiens tulélésében nagy
szerepet jatszott, hogy hosszu tavokat volt képes futni (akkoriban természetesen mezitlab) és a teste
kiilonosen adaptaldédott a hosszutavfutashoz. Szerintiik tehat ez lenne a természetes a mai ember
szamara is. (1)

Véleményem szerint nem a cip6 viselése, vagy nem viselése a kulcskérdés futas kozben. A lényeg a
mezitlabas és a cipben torténd futds technikaja kozti kiilénbségben van.

Ervek a mezitlabas technika mellett

Hagyomanyos sportcipében futdskor legtobb futdnal a sarok ér talajt el6szor, az alsévégtag egyenes
és merev. Ekkor talajfogaskor, egy masodperc toredéke alatt, a talaj feldl a teljes testsuly 6-8%-anak
megfelel6 hirtelen er6behatas éri az alsé végtagot, annak tengelyében. Mig a lab ellils6 részére
érkezéskor mindossze a testsuly 1.5%-anak megfelel6 er6hatasrol beszélhetlink, mivel ilyenkor a
boka biztosit némi rugalmassagot és elGszor az el6lab, majd a 1ab tébbi része veszi fel az ,,itkdzést”, a
,becsapddasi er6hatas” fokozatosabban oszlik el. (2) Ebbdl kévetkezik, hogy akiknél elGszor a sarok
ér talajt, azokndl nagyobb a valdszinlisége, hogy csipd-, térd- és deréktdji fajdalom , valamint sipcsont
faradasos torés és plantaris fasciitis(egy er6s talpi szalag eredésénél jelentkezé saroktdji fajdalom)
alakuljon ki.

A legtobb mezitlab futé a lab ellils6 részére érkezik el6szor talajfogdskor. A klasszikus vastag és puha
parnazott sarku futdcipd ezt az elSlabra érkezést nem segiti eld, s6t ellenkezdSleg hat. Egy 2012-es
tanulmany szerint 52 terepfutd koziil a sarokra érkezé technikaval futék koézt 2x gyakrabban
jelentkeztek enyhe és kdzepes alsé végtagi repetitiv stressz altal okozott sériilések, mint az el6ldbra
érkezbk kozt. (3)

Mit mondanak a mezitlabas technika ellenzgi?

A szkeptikus vélemények szerint mindezek ellenére jelenleg nem bizonyitott, hogy a mezitlab futas a
fejlett orszagokban él6 emberek esetén csdkkenti a sérilések el6forduldsat, (2,4,5) mert nem
készilltek még ilyen prospektiv 6sszehasonlitd vizsgdlatok a mezitldb és a cipében futdk sérlési
gyakorisdga kozt. Szerintiik ez egyel6re csak spekulativ kovetkeztetés és azt is fontos megjegyezni,
hogy bizonyos mas fajta sériilések, pl. Achilles in tajéki fajdalom és labkozépcsont torés viszont
kifejezetten gyakoribb a mezitlab futdk, illetve az el6ldbra érkez6 futdk kozt. Azonban ezek



el6fordulasanak valdsziniliségét sem vizsgaltak még prospektiv médon a két csoportot
Osszehasonlitva.

A sériilések és a futotechnika 6sszefiiggéseirdl

Aki mezitlab futdsra valt az csokkenti az esélyét a térd taji sériléseknek, csip6tdji és deréktaji
sériléseknek, de noveli az esélyét az Achilles in kdrosodasanak, labfajdalom vagy labkézépcsont
faradasos torés kialakulasanak. Sajnos nem segitenek az Un. atmeneti (transitional )cip6k sem, amit
egyesek a hagyomanyos és a minimal cipé kozti atmenet simabba tételéhez haszndlnak.
Legveszélyesebb az, ha valaki elkezd minimal cip6t viselni vagy mezitlab futni, viszont nem valtoztatja
meg a sarokra érkez6 futdtechnikdjat el6labra érkezé technikdra. llyenkor még sulyosabb sériiléseket
szenvedhet. A minimal cipd viselése eldsegitheti az el6ldbra érkez6 technika atvételét, de ez nem
garantalt. A tipikus repetitiv sériilések pl. patellofemoralis (térdkalacs kornyéki)fajdalom szindréma
elkeriilésére, vagy tiineteinek enyhitésére a csipd hajlitdkat, adductorokat és a quadricepset meg kell
erdsiteni és akkor ezek a tlinetek javulnak attél fliiggetlenil, hogy az illeté mezitlab vagy cipében fut.
A sérilések elkerilése szempontjabdl szintén ajanlott a relative gyors ritmusu futds, ami gyakoribb a
mezitlab futok esetében. Nincs magikus szdm, de aki 150-160 |épésnél tobbet teljesit egy perc alatt,
az kisebb esélyt ad a sériiléseknek.

Valédi mezitlabas futds vs. minimal cipében futas

A minimal cipé viselése és a teljesen mezitlabas futds kozt a kiilonbség, hogy a mezitlab futaskor a
bér érzb receptorainak miikodése altal az ember stabilabb tud maradni. (6,7) A talp bére eleinte
nagyon érzékeny és kdnnyen megsériilhet, ezért a ténylegesen mezitlab futék jobban
rakényszeriilnek a fokozatos attérésre, mint akik minimal cip6ben prébaljak ezt meg. Azonban
bizonyos helyzetekben egyértelmien védeni kell a labunkat, pl. hidegben jobb cipében futni, mert igy
megel6zhetbk a fagyadsos sériilések, illetve a hideg altal cskkentett érzés okozhatja, hogy bizonyos
bérsériiléseket nem vesz észre a hidegben mezitlab futd.

Tanacsok azoknak, akik mezitlabas technikara szeretnének valtani

Véleményem szerint a mezitlabas futasnak, az el6labra érkezéses technikdnak, vannak elényei, de
veszélyei is, ezért nem ajanlatos a futdkat sem belekényszeriteni, hogy kezdjenek el mezitlab vagy
minimal cipében futni, sem lebeszélni ket ilyen irdnyd szandékukrél. Fontos, hogy aki szeretné
megprobalni és sajat tapasztalatot szerezni a mezitlabas technikaval, annak meg kell érteni, hogy
csak fokozatosan szabad atvéltani a hagyomanyos cip6krdl a mezitldbas technikara. Aki 8-15 km-t ,
vagy tobbet fut naponta hagyomadnyos futécipében, nem kezdhet azonnal ugyanennyit futni minimal
cip6ben vagy mezitlab.

Aki valtani akar a minimal cipGre vagy a mezitlab futdsra, annak meg kell erésiteni a l1ab és labszar
izmait és fokozatosan valtani. Kezdjék els6 nap 30 perc mezitlab gyors gyaloglassal. Masnap 9 perc
gyors gyaloglas utan 1 perc futdssal, és ezt a ciklust kell megismételni hdromszor. Minden kévetkez6
nap emelni kell a futds aranyat 1 perccel, amig a gyaloglas elhagyasa mellett a teljes 30 perces futasig
eljutunk. Ezutan a futé fokozatosan emelheti a futas idejét. Ha fajdalom jelentkezik, akkor nem lehet
tovabb lépni, pihenni kell amig ez sz(inik és Ujra kezdeni ahol abbahagytuk. Ez nem megy hetek alatt,
inkabb héonapok kellenek a biztonsagos atallashoz.
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