Triatlon edzésterv kezddknek, ujrakezdéknek és haladéknak a
budapesti Vilagbajnoksagra. V.rész.

Edzéstanacsok: Fokuszban a kerékpar-futas valtas

A triatlon az “4tvéltozas” miivészete. Uszobdl kerékparossa, kerékparosbdl futéva
kell valni, mindezt lehetbleg z6kkenémentesen, kbzbeiktatott pihenés nélkdil.
Vajon miért van az, hogy az amatérék és a profik szamara is a legnagyobb
nehézséget a kerékpar utani futas jelenti ? A valasz a két sportag bio-
mechanikajaban keresendd. Mindkét sportagban nagy szerepe van az emberi test
leger6sebb izmanak, a négyfejii combizomnak. De nem csak az jelent problemat,
hogy a kerékparon egyszeriien ,elfarad” a kérdéses izom | Mig kerékparozasnal a
Ltaposo” mozdulat a jellemzé, futasnal a talajfogas utani fékezées jelenti a fé
nehézséget. Ez az ellentétes iranyu munka jelenti az igazi probléemat a kerékpar-
futas valtasnal. Nézziik mit tehetlink, hogy a leheté legjobban tudjuk megoldani
ezt a feladatot ?

Tanacsok a kerékpar-futas valtas megkénnyitéséhez:

e Sporoljunk minél tébb energiat kerékparon ! Fejlessziik hajtasi
technikankat, hogy el tudjuk lazitani az izmokat tekerés kdzben is. Pétoljuk
energiatartalmu italokkal az elhsznalt kal6ridkat.

e Minden kerékpar edzés utan fussunk legalabb 1-2 kilbmétert, amig nem
érezzlik kénnyebbnek a labunkat.

e Valasszunk egy magasabb, a futds frekvenciajadhoz kézeli pedéalfordulatot a
kerékparszam végeén. Tudomanyos kisérletekkel bizonyitottak, hogy ebben
az esetben kénnyebb az atallas az egyik mozgasformarol a masikra.

e Futdiskolazzunk (magas térdemelés, sarokemelés, dombra szdkdelés,
fokozé futas, stb), hogy legyen egy j6 mozgasmintank amit fel tudunk
idézni a kritikus pillanatokban.
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