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Magimaratonid toimuvad vaga erineval pinnasel. Wraratoni jooksul vdib see varieeruda
asfaldist kuni kitsaste ja raskesti labitavate mn@tdadeni. Teine oluline aspekt, mis muudab
selle spordiala raskemaks on suhteliselt maginestikadlikeeruliseks muutub olukord, kui

maratoni joostaks kdrgemal kui 2000 meetrit menegst.

Ettevalmistuseks:

e Varem uurida, milline on planeeritava voistlusesgraing vastavalt sellele valida ka
maastik, millele treenida. Tavamaratonid on reegésfaldil, magimaratonid aga vaga
erineval pinnasel. Seepéarast vOimaluse korral samovireenida magisel maastikul
metsas, krossiradadel jm, mis on véimalikult |amedadistlustingimustele.

e Poorata suuremat tahelepanu lihasvastupidavusedaresele. Kerged jouharjutused
oma keharaskusega, topispallidega. Oluline hat@tusiur korduste arv (20-50
kordust), rahulikus tempos.

e Kuna magimaratonis on jarsud tbusud ja ka langusesl,pOérata tahelepanu ka
langusest allajooksmisele. Lihastele on maestjatikssmine suuremaks koormuseks,
kui makke ulesse jooksmine. Treeningutel harjutadatdusudes alla kui tlesse
jooksmist.

e Enne voistlemist méagimaratonil on maistlik labida tavamaraton ja kaaluda magisel
maastikul esmalt 10 km voi 21,1 kilomeetri |[Abimist

¢ Alustada soovitan maastikumaratonidega, mis oredhskaastiku poolest, kuid tldine
korgus uleta 1000 meetrit merepinnast.

e Olukorras, kus raskemad magimaratonid algavad uni@30 meetri kdrgusel
merepinnast ja lI6ppevad 2000 meetri kdrgusel omase eesmark lihtsalt labida
trass. TOenaoliselt suur osa sellest kdndides.elzalhon soovitav sellistes kdrgustes
voistlemiseks voOtta aega aklimatiseerumiseks. laigdu 14 paevaga kohanevad
enamus organismi reaktsioonidest 95% ulatuses. kdbgnemiseks voib varieeruda
sOltuvalt kdrgusest merepinnast.

e Kui maraton toimub suhteliselt kdrgel merepinnass, voimaluse korral treenida ka

sellistes oludes (naiteks moni treeninglaager).
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Vaga raske on 6elda, kui ruttu inimene, kes eivalem jooksmisega tegelenud, vOiks labida
esimese maratoni. Soltub inimese varasemast tegglyusrvislikust seisundist, kehakaalust
ning ka kehalistest eeldustest. Eeldusel, et tdnsgisund on korras, kehakaal normis (KMl
18,5-24)*, siis orienteeruvalt 5-6 kuu regulaarse Korralikult labimdeldud treeningu
tulemusena vOib jubdébida maratoni. Oluline on esimesel korral |&bida maratong
hoiduda vdistlemisest naabrimehe véi trennikaagls&/aga palju soltub individuaalsest
eriparast. Enne magimaratoni labimist on vajalikai treenitus, et jduaks osaleda korralikult
tavamaratonidel ning alles seejarel votta eesmgrgiégimaraton. Esialgu magimaratoni
[uhemad distantsid (10 km, 21,1 km) ning eesmarljngsalt Iabida antud voistlusmaa.

*KMI kehamassi indeks. Saadakse, kui kehakaal kilognides jagatakse labi pikkus ruuduga meetrites.
Normaalse pikkuse ja kehakaalu suhte korral jadbben 18,5 kuni 24,9 vahele.
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