Edzéstervek maratonra

SzZUCS CSABA

Sziletett: 1965. januar 29.

Egyesuletei: Honvéd Kun Béla SE, Vasas SC, BVSC,

Edzéi: Kustor Zsuzsa, 1989-t6l maga irja edzésmunkajat
Nevel6 edzbje: Kerék Csaba

Sportpalyafutasanak kezdete: 1975-ben, tizévesen kezdett el
atletizalni. Ifjusagi koraban a 3000 m-es akadalyfutas volt a f6
szama, amelyben korosztalyos magyar csucsot is tartott.
Felnétt korara hazai nagy ellenfelei Vago Béla és Marko
Gabor tiz masodperccel jobb eredménnyel rendelkeztek
akadalyon. Ugy érezte nem képes megverni 6ket, ezért dontott [
a valtas mellett €s kiprobalta a maratoni tavot, ahol élete els6 KIS
versenyén - 2:15:36 (Szeged, 1989) - magyar bajnoki cimet :
szerzett. Ett6l kezdve mar nem voltak kétsegei: Jol dontott!

Sportpalyafutasanak jelentésebb allomasai:

Japan (1991-1993): két évet toltott a keleti szigetorszagban. A Suzuki alkalmazasaban
gepészmeérnokkent dolgozott Hamamatsuban. A japan kollégak kaptak a lehetéségen
és a kivalo, a nemzetkdzi életben mar ismert maratoni futdét valasztottak
munkatarsuknak. Két legyet Utottek egy csapasra.

Atlétikai Eurépa-bajnoksag (Split, 1990):
2:20:48 oras eredménnyel 11. helyen ért célba az Eb-n, amelyet az6ta sem sikerdlt férfi
maratoni futdéinknak megkozeliteni.

Parizs:
Francia menedzserének, Bruno Cavalier-nek kdszénhetéen hosszu honapokat toltott a
fények varosaban és nem utolsésorban remek eredményeket ért el a Parizs maratonin.

Egyéni csucsai:

1500 m: 3:49.3

5000 m: 14:10

félmaratoni: 63:29

maratoni: 2:12:10

3000 m akadalyfutas: 8:35.80 (ifjusagi csucstartd)

Maratoni magyar csucsai:
2:12:20 (Szeged, 1990)
2:12:10 (Parizs, 1993)

Elsé maratonija: 1989 (2:15:36)

Utolsé maratonija élversenyzéként: 1994 (

Utolsé maratonija: 1999 (2:22:26)

Egyetlen maratonit adott fel palyafutasa soran a barcelonai olimpia dontdjében 1992-ben. Izomszakadas miatt
kellett lemondania arrdl, hogy végigfutja a 42,195 km-t. Bar a rajtnal § is ott allt az induldk kézott 10 km utan kiallt.

Magyar bajnok maratoni tavon:
1989 (2:15:36)
1990 (2:12:20)

Maratoni versenyei:

1989

2:15:36 (Szeged/HUN) 1. hely
2:17:10 (Merano/ITA)

2:14:29 (Les Herbiers/FRA)
2:17:37 (Gagny/FRA)

2:15:48 (Capri/ITA)



2:17:06 (Lille/FRA) 6. hely
2:14:45 (Birmingham/GBR) 3. hely

1990

2:12:20 (Szeged/HUN) 1. hely

2:17:37 (Brusszel/BEL) 1. hely

2:15:01 (Parizs/FRA) 6. hely

2:20:48 (Split/CRO) 11. hely - Eurépa-bajnoksag
2:14:48 (Capri/ITA) 7. hely

1991
2:14:24 (Reims/FRA)

1992

2:13:40 (Beppu-Oita/JPN)
2:12:34 (Parizs/FRA) 4. hely
2:13:48 (Reims) 2. hely

1993

2:15:39
2:12:10
2:15:22
2:14:24

Beppu-Oita/JPN) 8. hely
Parizs/FRA) 8. hely
Caenl/) 3. hely
Lille/FRA) 1-2. hely

.~~~ A~

1994
Parizs
Los Angeles

1993-ban az orszagos csucs felallitasa el6tt elvégzett edzésmunka:

januar 1.
szerda csitortok péntek szombat vasarnap
de. 20 km 12 km 12 km
konny( futas benne 4 km benne 4 km
4:00/km valtogatas valtogatas
3:25/km 3:25/km
du. 18 km 4 km bem. 4 km bem.
kdnnyen 10x100 m 10x100 m

4:10-15/km 12 km fartlek |20x400 m 30"
a parkban pihivel 72-73-

(12:58, ra
12:57, 12:50) |4 km
= 38:45 kdzepesen
4 km lev. (14:25)
2 km jogg
januar 4.
csutortok péntek vasarnap
de.|16 km 12 km 12 km 12 km 12 km 12 km 10 km
kénnyen kénnyen benne 4 km kénnyl futas |konnyd futas kénnyd futas |[konnyl futas
3:55-4:00/km [4:10-15/km valtogatas 4:00-4.10/km ([4:15-20/km 4:00-4.10/km [4:25-30/km

2x500 m Uszas |3:25/km
10' vizbenfutas

du.|4 km kdénnyen |16 km 4 km bem. 5 km bem. 16 km 4 km 24 km
10x100 m kénnyen 10x100 m 10x100 m konny( futas kénnyen kénnyen
3x4000 m 4:10-15/km 16 km 25x300 m 4:00-05/km 8 km 4:40-50/km
3'pihivel valtakozo (100 m valtogatas
(12:40, 4 km lev. lassuval 3:30-35/km
12:35, 12:35) 25-30") 4 km kénnyen
4 km lev. 53-54"-re
1 km jogg. 5 km lev.
januar 11.
szerda csutoértok szombat vasarnap
de.|12 km 12 km 12 km 12 km lazas beteg 16 km
kénnyen kénny( futas kénnyd futds |konny( futas konny( futas
4:40/km 4:00/km 4:10-4.15/km |4:05/km 4:05/km
du.|22 km 4 km 7 km 16 km 24 km beteg 4 km
kdénnyen kénnyen (14:56) [konnyen kénnyen konny( futds kénnyen
4:35-40/km 10x100 m 10x100 m 4:00'/km 4:20-30/km 10x100 m
32 km tempd a |3x2000 m benne (futds utan Gjra 3x4000 m
parkban (2' pihivel - 8 km konny( [beldzasodott) 3' pihivel
13:34, 13:32, 400 m lassu) |valtakozdé 12:50, 12:45,
13:32, 13:25, 6:40, 6:35, 3:55"/km 12:45




13:25 (67:29), |6:30 4 km
13:24, 13:18, 5x200 m kdzepesen
(1:40:40=30km)|35"-35,5"-re (14:05)
12:54 = 1:47:05|6 km lev. 4 km
4 km kdnnyen (3:50- kdzepesen
400/km) (14:05)
2 km jogg
januar 18.
szerda csutortok péntek vasarnap
de.|4 km Erkezés Tokidba |12 km 12 km 12 km reggel: reggel:
kénnyen (10:30), majd kénnyd futds |kénnyen vissza |[kénnyen 26:40, [8 km 8 km kdnnyen
24 km Hamamatsuba 50:15 valtakozo 23:45=50:25 kénnyen 4:20/km
kdzepes (15:00). (27:15, 23:00)|26:30, 4:10-20/km
valtakozo 20:55=47:25 de:
1:23:20 de: 2x6500 m
(3:25-30-ra) 4 km bem. kénnyen
4 km kénnyen 30 km 4:15-3:50/km
Utazas tempofutas kozte
Tokidba (17:00, 10x100 m
33:40, 50:15,
66:55,
1:23:25,
1:39:45)
4 km lev.
du. 22 km 6,5 km 6 km 16 km 10 km 3 km bem.
konny( futas kénnyen kdnnyen kdnnyen kénnyen 10x100 m
4:30/km 10 km 10x100 m 4:00-05/km 4:20/km 12 600 m
valtakozo 10x1000m benne 6,5 km fartlek
3:30/km-re (3:01,4/km valtogatas (21:16, 20:30
6,5 km atlag) 3:08.3, [3:25/km =41:46)
kéonnyen 3:00.7, 3:21 és
1300 m Uszas (3:06.1, 3:15/km
2:58.9, 4 km lev.
3:03.3,
2:58.0,
3:02.7,
2:57.1,
3:02.5, 2:56.3
6 km lev.
januar 25.
szerda csitortok péntek szombat vasarnap
de.[10 km 12 km 12 km 12 km 10 km 10 km 8 km
kdénnyen vissza valtogatas|konnyen kdnnyen vissza |[kénnyen kdénnyen kdnnyen
4:25-30/km (26:35, (26:50, valtakozo 42:10-re 42:00-re 4:30/km
20:20=46:55) 23:45=50:35) [(26:55,
2 km jogg 20:50=47:45)
du.|16 km 6 km 15 km 8 km 16 km 10 km 15 km
kénnyen kdnnyen kdénnyen kdnnyen kdnnyen kdénnyen kdénnyen
4:00/km 10x100m (30:45, 10x100 m 4:05/km 4:25-30/km [4:30-3:55/km
gyuras 6x1000 m 28:35=59:20) [2000 m 6:05,8 |benne 6300
30"pihivel 400 m jogg. fartlek
3:04.8, 2:58.5, (1:50) 3:25/km
3:03.1, 2:58.1, 2000 m 6:15,0
3:02.3, 2:56.6 400 m jogg.
(3:00,5/km (1:30)
atlag) 2x1000 m
1 km jogg (5") 1'pihivel
4000 m (12:23) 3:00,0, 3:01,5
5 km lev. 4 'pihi
1300 m Uszas 10x200 m
kozte
30-35"pihivel
8 km lev.
februar 1.
szerda csutortok péntek szombat vasarnap
de.|re: 10 km 10 km 8 km 6 km 6 km 7 km re: 4 km
kdénnyen kdénnyen 41'-re [kdénnyen kdnnyen kdénnyen kdénnyen a kénnyen
4:05-10/km 4:05/km 4:30-3:50/km [4:20/km versenypalyan [ 5-6 repulbvel
Utazas (30-37km
de: 7,5 km Hamamatsubdl szakasz)
konnyen Oitaba. 4:30-3:55/km
10x100 m
8x850 m
2:42-44-re
30" pihivel

7,5 km lev.




du.|[6 km 1000 m Uszas, |3 km 6 km 5 km bem. 4 km Mainichi
jogg szauna kdénnyen kénnyen 10x100 m kdénnyen Beppu-Oita
4:40-45/km 10x100 m 4:30-35/km 3x1000 m 4:20-4:00/km [Marathon
12600 m 1:30 pihivel 10x100 m Rajt: 12:00,
fartlek (21:25, 3:02, 3:00.5, 2 km kénnyen [16°C, viharos
20:08= 41:33) 2.59.0 szél
(~6 km 20:25, 5 km lev. 4 km bem.,
19:10 = 39:35 2 km lev.
= ~12 km) 2:15:39, 8.
4 km lev. hely
Iszonyatos
szél volt, 27-
28 km-tol
egyedil
futottam,
addig egy
japannal
ketten.
15:30,
31:20,
47:18,
1:03:58,
1:20:03,
1:36:33,
1:52:48,
2:08:46,
2:15:39
februar 8.
szerda csitortok péntek szombat vasarnap
de.|8 km 10 km 12 km re: 12 km Nem tudok még
kénnyen kédnnyen kénnyen vissza kerékparozni
4:40-45/km 4:25-30/km (27:00, valtakozo sem
8 dra utazas 23:50=50:50) [+ 1 km jogg 1000 m Uszas
vissza QOitaba (25:10, 20:45
=45:55)
du.|8 km kénnyen |14 km 16 km 2 km kdénnyen
4:30-40/km kdénnyen kénnyen 4:10- {18900 m
aranylag jo 4:20-25/km 15/km (6300 mx3)
allapotban 1500 m Uszas |lendiletesen
vannak a 3:40/km
labaim (23:30, 23:00,
22:25)
jobb combom
hazddott.
februar 15.
szerda csutortok szombat vasarnap
de.|2 km jogg. 4 km jogg. 6 km jogg. 10 km re: 10 km re: 10 km
7,00-8,00/km [6,00-7,00/km 5:30/km kdnnyen kdénnyen kdnnyen
1500 m Uszas 5:00-4:20/km [(44:30) 42:30
gyorsabb a 4:40-4:10/km
futdsnal érzem a de: 25 km
labam. de: 20 km konnyU
konny( futds |[1:35:45
(41:00, 38:25 |2 km jogg.
=1:19:25)
1500 m Uszas
du. 8 km jogg 14 km 10 km 8 km 5 km
5:30/km kénnyen kénnyen kdénnyen jogg 5:00/km
5,00/km 4:45-4:30/km [4:30-5:00/km
aranylag jo aranylag j6é a
a labam labam
1800 m Uszas
februar 22.
szerda csutortok szombat vasarnap
de.|re: 14 km re: 12 km 14 km re: 20 km re: 6 km jogg re: 8 km re: 8 km
kénnyen kédnnyen kénnyen kdnnyen kénnyen kdnnyen
4:00-05/km  |4:10/km (29:15, (40.45, 36:20 |de: 8 km 4:30/km 4:20-30/km
25:45=55:00) |=1:17:05) kénnyen 4:40-
Utazas 45/km a de: 16 km- de: 5 km
Albaquerquebe |hegyoldalon ben7 km bem.
JUSA valtakozo 10x1000 m
(magaslati 25:25-re3:35-[2x3800 m
edzéta’bor) 40/km(2x3,5 valtakozo
(-8dra) km Bull-head |[5'pihivel
12:40, 12:35) |4' pihi
1x1900 m




valtakozo
6:10-re
4 km lev.

du.[16 km 1 km konnyd 6,5 km du.: 6 km 10 km 9 km konnyd |10 km koénny(
kdénnyen 19 km gyorsulva |kénnyen jogg. kdénnyen futas futds 4:20/km
3:55/km 3:50-3:30 10 km kdénnyd 4:20-30/km
gyuras (24:00, 22:48, |valtakozd este: 6 km repulék
22:00) 68:48 3:30/km konnyen
1 km jogg 6,5 km 5:00/km
1500 m Uszas kénnyen
marcius 1.
csutortok péntek szombat vasarnap
de.|re: 8 km 22 km koénnyU re: 8 km re: 8 km 20 km re: 8 km re: 6 km
kénnyen futds 3:55- kénnyd kénnyU terepfutas a kénnyen jogg. 4:35-
4:30/km 4:00/km futdsde: 5 km |[futasde: 12 km [hegyoldalon 40/km
bem.10x100 |kénnyd futds de:
de: 12 km m3x~3800 m |4:00/km 4 km bem. de: 40 km
kénnyen valtakozd 10x100 m tempofutas
4:00-05/km 5'pihivel 12000 palyan |3:55-3:30
(12:26, 12:20, fartlek 2:33:20
12:14)4,5 km (600-400 m) |3:50/km atlag
lev. x 12 - 39:55 |2 km jogg.
2:08, ill.
71,4-es atlag
5 km lev.
du.|4 km bem. 9 km 8 km kénnyen |3 km bem. 12 km 10 km 9 km
10x100 m kdénnyen 10x100 m 10x100 m kdnnyen konny( futds [kdnnyen
12x600 m 10x100 m repul6 10 mérfold 4:15-20/km 10x100 m
(2' pihivel, tempo 54:23- [benne repulo
300 m jogg) ra 10x100 m
1:52.3, 3 km lev. fokozo
1:51.5,
1:52.1,
1:52.2,
1:51.6,
1:51.3,
1:51.1,
1:51.4,
1:49.1,
1:49.4,
1:48.6,
1:48.2,
1:50,7-es
atlag
marcius 8.
hétf6 szerda csutortok szombat vasarnap
de.|18,5 km re: 8 km re: 8 km re: 8 km re: 8 km 5 km bem. re: 8 km
kénnyen kdnnyen kdénnyen kdnnyen kdnnyen 10x100 m kdénnyen
4:05-15/km 15x600 m
16x120 m de: 4 km bem. |de: 21 km de: 5 km bem. [de: 5 km bem. |1:40 pihivel de: 2,5 km
repiild 10x100 m kdnnyen 10x100 m 8 km-ben 1:50.1, bem.
10x1000 m 4:00/km 2x3 koér 12:38 [200-200 1:50.1, 20 mérfold
kozte 600 m 10x100 m 12' pihend valtakozo 1:46.4, tempofutas
lassuval 18:38 35,00-45-50,001:49.1, 1:59:02
2:55-3:00/km 4,5 km lev. 27:30-ra 1:48.7, 3:40/km atlag
3:03.5, 3:04.3, (14:00, 13:30) [1:48.5, 2,5 km lev.
3:01.8, 3:02.2, 3:26/km atlag [1:48.8,
3:02.6, 3:00.3, 5 km lev. 1:48.9,
3:00.7, 3:00.8, 1:47.9,
2:59.7, 2:56.5, 1:49.3,
atlag: 3:01.3 1:48.2,
5 km lev 1:48.6,
1:48.5,
1:47.7,
1:47.6
1:48,8-es
atlag
6 km lev.
du.|10 km 10 km Gyuras, pihend|11 km 8 km 10 km 10 km
kénnyen kénnyen 4:00/km konny( futas kénnyen kénnyen
4:10-20/km 10x100 m 750 m Uszés
marcius 15.
hétf6 csutoértok vasarnap
de.|[15 km re: 8 km re: 8 km re: 8 km 20 km koénny(l |5 km bem. re: 8 km
kénnyen a kénnyen kénnyen kénnyen futds a folyd 10x100 m kénnyen
hegyoldalon 4:10/km 4:05/km 4:30/km mellett 4:00- 6 km benne




4:00-20/km de: 21 km de: 4 km bem. [de: 5 km bem. |4:05/km 15x300 m de: 2,5 km
kdénnyen 10x100 10x100 m 100 m bem.
4:00/km m5x400 m 6x1900 m lassuval (30") |30 km tempo
10x100 m kozte 2' 1/3/5 52.8, 52.9, 3:34/km atlag
pihivel70,5- valtakozo 50.6, 51.4, 2,5 km lev.
71,05 km lev. [2/4/6 tempd 51.6, 52.4,
6:15, 6:08, 51.9, 52.2,
6:09, 52.5, 51.8,
6:07, 6:07, 51.4, 51.7,
5:57 51.4, 50.8
(pihendk: 0ssz: 21:00
4:00, 3.40, (7:18, 6:52,
3:20, 3:00, 6:50)
2:40) 5 km lev.
5 km lev.
du.|11 km Gyuras 10 km 10 km 10 km 12 km 12 km
kénnyen kénnyen 4:30- [kdnnyen kdnnyen kénnyen kdnnyen
4:20-30/km 40/km 4:40/km 10x100 m 4:10/km 4:10-15/km

1300 m Uszas

marcius 22.
csutortok szombat vasarnap
de.|re: 8 km re: 8 km re: 8 km 18 km re: 8 km 19 km re: 6 km
kdénnyen kdénnyen kdénnyen kdénnyen kdnnyen kdénnyen kdnnyen
4:30-3:50/km 4:10/km
de: 22 km de: 5 km bem. [de: 4 km bem. |3 hegyoldalban |de: 5 km bem. |10x100 m de: 36 km
kdnnyen 10x100 m 10x100 m repulok gyorsuld
4:00-05/km 2x2 kor fartlek 12x1000 m 6x1900 m iramban az
4'pihivel (600 m jogg 3:30 pihivel elsé 15 km
31:12,1 pihendvel 6:08, 6:08, 3:50-
3' pihi 3'perc) 6.05, 4:00/km,
1 kor fartlek 3:03.0, 6:01, 6:03, utana 3:30-
5:58 3:02.3, 5555 3:40/km
5 km lev. 3:01.5, 5,5 km lev. az utolsd
3:00.8, 10 km
3:00.7, 3:25/km
3:00.5, 2 km lev.
3:00.5,
3:00.4,
2:59.6,
2:59.2,
2:59.3, 2:58.4
3:00,6/km
atlag
4 km lev
du.|Gyuras 10 km kénnyen |10 km 10 km 10 km 10 km 12 km
kénnyen 1250 |kénnyen kénnyen konny( futds |[konnyen
m Uszas 10x100 m 4:30-35/km  [4:00-20/km
fokozd
marcius 29.
csitortok péntek vasarnap
de.|re: 10 km 6,5 km bem. 14 km 5 km bem. 12 km Erkezés 5 km
kdnnyen repulék kénnyen 4:00- [10x100 m kénnyen Parizsba. kénnyen
6 mérfold 10/km 3x1000m 4:00-10/km (-9 6ra)
de: 15 km tempofutas (600 m joggal, 5 km kénnyen
kénnyd (16:45, 15:08 3') 3:01.3,
terepfutas =31:53) 3:00.0, 2:57.6
6,5 km lev. 5 km lev.
repllok
du.|gyuras 12 km kénnyen |10 km konnyd [10 km du: Utazas 9 km 4 km bem.
futds 10x100 |konnyen 3:50- |Parizsba konnyen Verseny:
m 55/km (Albagquerque- [4:00/km 21,1 km
bdl) 10x100 m (67:10)
6 km lev.
aprilis 5.
szerda csitortok péntek szombat vasarnap
de.[12 km 12 km 12 km 12 km 12 km-ben 12 km 12 km-ben
kdénnyen kénnyen 4:15- |kdénnyen kdénnyen 4 km valtakozo6 |[konnyen 4 km
20/km benne 4 km 4:10-20/km 13:15-re 4:00-05/km |valtakozo
valtakozo 13:13-ra
13:15-re
du.|(4 km bem.16 |5 km kdnnyen 4 km 16 km 5 km bem. 5 km bem. 4 km
km valtakozé |10x100 m kénnyen kénnyen 10x100 m 10x100 m kénnyen
(13:45, 10x200 m 30" 28 km 4:00/km 10x1000 m 10x300 m 3:45/km
13:47, 13:46, [pihivel33,0- tempofutas (200 m joggal, |30" pihivel 10x100 m




13:40=54:58) |34,0-re5 km lev. | 13:33, 13:31, 1" 51,05 atlag 12 km fartlek
3:26/km 13:31, 13:25, 3:00.0, 3:00.3, |5 km lev. (12:40,
atlag4 km lev. 13:19 (67:19), 2:58.9, 2:59.7, 12:37,
13:16, 12:47 2:58.7, 2:59.5, 12:30=37:47)
=1:33:21 3:00.0, 2:59.9, 4 km lev
4 km lev. 2:59.7, 2:58.2 (14:35)
szauna 2:59,4/km + 1 km jogg.

aprilis 12.
szerda csutortok : szombat vasarnap
de.|16 km 12 km 12 km 12 km 5 km bem. 12 km 10 km
kdénnyen kénnyen kdénnyen kénnyen 10x100 m kdénnyen kdénnyen
3:55-4:00/km |benne 4 km 4:00/km 4:00-05/km 4000 m 4:15-20/km 4:00/ km
valtakozo 13:05- valtakozo
re 400-600m
1:47.3, 1:47.2,
1:47.2,
1:47.5=12:34.0
5'pihi
2000 m: 6:00,0
2' pihi
1000 m: 2:56,0
5 km lev.
du.|12 km 4 km bem. 5 km bem. 4 km 12 km 12 km 4 km
kdénnyen (14:45) 3:45/km kdnnyen benne 4 km kdnnyen kénnyen
4:00/km 10x100 m 10x100 m 4 km-ben valt. 4:15/km 16 km
3x4000 m 10x300 m 15x100 m 12:50-re gyorsulva
3'pihivel 30" pihivel felrazd 14:25- |(44:00) (13:30,
(12:27, 12:25, |[51,5-52,0-re |[re 13:17, 13:15,
12:15) 5x400 m 70"- |4 km kdnnyen 12:55=52:57)
4 km lev. re Szauna 4 km lev.
30" pihivel
5 km lev
aprilis 19.
csutoértok vasarnap
de.[12 km 10 km 6 km kénnyen [12 km 8 km 6 km kénnyen |re: 4 km
konny( futdas [kdnnyen 4:10-15/km kénnyen kénnyen kénnyen
4:00-05/km 3:55/km (48:00) 4:00/km ,
PARIZS
MARATON
Rajt: 9:00
bem.: 3 km
lev.: 2 km
2:12:10 8.
hely
UJ orszagos
csucs
15:23-31:05-
46:35-62:01-
1:17:24-
1:33:17-
1:49:12-
2:05:15-
2:12:10
du.|10 km 4 km bem. 12 km Szauna 5 km bem. 4 km
kdénnyen (15:05) kdénnyen 10x100 m kdénnyen
3:50/km 10x100 m 3:50-55/km 3x1000 m 10x100 m
10 km tempé 1:30' pihivel 4 km kénnyen
31:20-re (12:34, 2:59.0, 2:57.6,
12:32, 6:14) 2:53.9
6 km lev. 5 km lev.

fel a lap tetejére>>>

vissza az el6zo oldalra >>>


http://www.futanet.hu/eterv2/edzesterv/maraton/index.html

