Triatlon edzésterv kezdoknek, ajrakezdoknek és haladoknak a
budapesti Vilagbajnoksagra.

Kedves triatlonos, (vagy leendd triatlonos) baratom ! Nagy lehetdséghez jutottunk idén
azzal, hogy Budapest rendezheti a sportag legnagyobb eseményét a ,,Grand Final”-t ami
egyben a korosztilyos versenyzOknek a Vildgbajnoksdgot jelenti.

Csodalatos cél, és nagy motivalé erd, hogy itthon aktiv részesei lehetiink, e triatlon
tinnepnek, dsszemérhetjiik tuddsunkat a vildg legjobb ,,age group” versenyzdivel és
megtapasztalhatjuk egy Vildgbajnoksdg célvonaldn val6 dthaladds csoddlatos érzését !

Ez az érzés akkor lesz igazan teljes, és oromteli, ha 6nmagadhoz képest megfeleléen
felkésziilsz a tav teljesitésére, és a versenyen ezt bizonyitod is.

Szamomra is nagy kihivés ez a verseny, hiszen Eurépa-bajnoksdgokon mér tobbszor is
részt vettem, de VB-n még soha nem dalltam rajthoz. 25 éves triatlon-versenyzdi és edzdi
tapasztalatommal szeretnék segitséget adni felkésziilésedhez rendszeres heti edzéstervvel
és edzéstanacsokkal.

Dr.Zakarids Géza
Szenior EB eziistérmes

Hogyan kezdjiink hozza ?

A VB szeptemberben lesz, 22 hét milva. Van elég id6 felkésziilni, nagyon fontos
betartani a fokozatossag elvét | Az edzések megkezdése elott javaslom, hogy feltétleniil
végezd el az aldbbiakat:

1. Konzultalj a haziorvosoddal, kiilonosen ha 40 év feletti, esetleg tilsulyos vagy, illetve,
1 évnél régebben sportoltdl rendszeresen. Tulsulyosnak szamit az, akinek testtomeg-
indexe meghaladja a 25 6t. ( A testtomeg-index /BMI/ kiszamitdsahoz hasznélhatjuk az
Interneten taldlhaté szdmos BMI kalkulator egyikét. Pl: www.hazipatika.com). Erdemes
egy EKG-t és egy laborvizsgalatot is elvégeztetni !

2 Mérd fel jelenleg milyen a sziv és keringési rendszered éllapota egy egyszer(i, szobaban
elvégezhetd teszt segitségével. A teszt neve: Harvard-féle I€pés-préba. A teszthez

sziikséges eszkdzok: 152 cm alatti testmagassaghoz :30 cm-es pad*
160 cm . 35,5
175 cm 140
183 cm 145
183 cm feletti tm.-hoz :50 cm —es pad

(*pad helyett megteszi néhany vaskos lexikon és egy erdsebb polc is !)

Metroném / www.metronomeonline.com /, és egy egyszerli pulzusmérd 6ra
A teszt végrehajtasa:
5 percen 4t 1épjél fel mindkét labbal a megfeleld mérett padra, majd vissza a talajra
percenként 30-szor. A megfeleld ritmus tartdsdhoz haszndljad a metronémot 60/perc-es
ritmussal. A teszt maximum 5 percig tart, vagy addig, amig képes vagy a megfeleld
ritmusban fellépni a padra. A teszt befejezése iilj le a padra és regisztrald a pihenés
megkezdése utani 1,- 2.- és a 3. percben az aktudlis pulzusszamot. Az adatok birtokdban
kiszamithatod a megnyugvasi indexedet (MI):




a gyakorlat id6tartama mp-ben x 100
MI=

P1+ P2+ P3

A kapott érték alapjan a tdblazatbdl leolvashatod, melyik fittségi kategéridba tartozol jelenleg:

Nem Kitiino Atlag feletti Atlagos Atlag alatti  Gyenge
Férfi >90 80-90 65-79 55-64 <55
No >86 76-86 61-75 50-60 <50

Amennyiben dtlag feletti az elért teljesitményed és mar teljesitettél sprinttava triatlont, vagy
futottal félmaratont, valaszd a révidtavra (1,5 km uszas, 40 km kerékpar, 10 km futas) irt
programot. Ha atlagos, vagy anndl gyengébb a teljesitményed, vagy még nem indultal soha
triatlon eseményen akkor szdmodra a sprint-tav (0,75-20-5 km) lenne a megfeleld.

3. Hatarozd meg, milyen pulzusszammal kell edzened a kiilonb6z6 intenzitas-zénakban !
Az edzés terjedelme mellett az intenzitds a legfontosabb paraméter. Latogass el a
http://www.active.com/fitness/calculators/heartrate.htm internetes weboldalra. Itt taldlsz egy
egyszerl pulzus-kalkulatort.

Ha beirod a kért értékeket, egy kattintdssal meghatdrozhatod a szdmodra legmegfelel6bb
edzéspulzust. Az edzéstervben az altalad kiszamitott % -os értéken adom meg az aktudlis
edzés intenzitdsat.

4. Szerezd be a felszerelésed !

® Pulzusmérd. Nem sziikséges a legdragébbat venni, de feltétleniil sziikséges ahhoz,
hogy a leghatékonyabb intenzitassal eddz€l, igy hogy kézben nem terheled tdl magad.
Egy egyszeriibb pulzusmér6 ora fele annyiba keriil, mint egy kdzepes mindségii
futdcipo!!!

o Uszis: A megfeleld iszészemiiveg fontos, mert védi a szemedet a kl6ros uszodaviztél
és konnyiti a tdjékozodast a viz alatt.

e Kerékpar. Egy kozepes mindségii hasznalt orszaguti, vagy MTB kerékparral mar el
lehet kezdeni az edzéseket. Ami nagyon fontos: a megfeleld méretli kerékpar és a
beallitds ! Ennek hidnyaban konnyen megfajdulhat a térd vagy a derék. A méret és
bedllitashoz kérjiik egy szakiizletben szakember tandcsat. Az orszaguti kerékparok
atlagosan 52 és 60-as vazméret kozott vannak. Egy 170 cm-es termetil triatlonosnak
kb. 54-es, egy 185 cm-esnek 58-as vaz val6. A legalapvetObb bedllits a
nyeregmagassiga. Ha a nyeregben iilve mindkét kinyujtott 1dbunk spicce éppen eléri a
talajt, akkor koriilbeliil helyes a nyeregmagassag.

A tokéletes hajtasi technika megvaldsitdsa merev talpu kerékparos cipdben lehetséges,
amihez specidlis stopli €s rugds biztonsdgi peddl dukdl. Ha tigy dontiink mégis, hogy
futécipdben tekeriink, akkor is szerezziink be egy hagyomdnyos szijjal rogzithetd
pedalt, mert a korkords hajtéasi technikat csak a peddlhoz rogzitett labbal lehet
megvaldsitani ! A legfontosabbrol se feledkezziink meg: fejvédd nélkiil nem
indulhatunk versenyen, de minden edzésiinkon is viselni ajanlatos !!!



e Futés: A futéeipd az, amin nem szabad spérolni ! Egy achilles-in, vagy csonthértya
gyulladés hetekre visszavethet minket a felkésziilésben. Egy széttaposott, tobb éves

edz6cipd nem alkalmas rendszeres futéedzésekre !

Edzésterv Sprint-tavra, 1.-2.hét , aprilis 12-25

Hét: Hétfo Kedd | Szerda |Csiitortok | Péntek| Szombat |Vasarnap
;czizlés Futas-
o 20 Uszas 600 g\sf"j"°9'as Pihend |Uszas 800 m |KETékpar
Lépés . |m mell- 30’
1 Pulzus: Pulzus: mell- gyors
teszt 65-70% |9Yyors 7 o'/ Kkénnven Pulzus:
konnyen |65-70% Yy 70-75%"
Pihend :;;?:;;lés ; FUt?s_l'
4 aloglas . ékpa
30’ :..I(s):%sm g‘sl' 9 . B Uszas 1000 m zgrekpar
2 Pulzus: mell-gyors |Pulzus: Piheno w_ell-gyors Pulzus:
kénnyen |65-70% onnyen 70-75%"
65-70%

KonnyU attételen porgessilink, percenként 90-95-6s pedalfordulattal, lehetdleg sikon

Edzésterv Rovid tavra 1.-2. hét, aprilis 12-25

Hét: | Hétfo Kedd | Szerda |Csiitortok | Péntek| Szombat | Vasarnap
Futas
oz 35’ Futas
Uszas "
Pulzus: Uszas A . 35’ Pulzus: T
Lépé 1000m 156 7506  |1200m Pihené  |79-750, Kerekpar
1 epes 50 mell- 50mell- 45
teszt kozepes- kézepes 50 Pulzus:
50 gyors ors 70-75%"
konnyl ﬂy .\
onny
) ) Fufés Uszas FuEés )
Piheno 40 1400 m 50|45 Piheng |Uszas 1600 m |Kerékpar
Pulzus: mell- Pulzus: 50 mell- 60’
2 70-75% kézepes- 70-75% kézepes-50 Pulzus:
50 gyors gyors konnyili (70-75%"
konnyl

Koénny(i attételen porgessink, percenként 95-100-as pedalfordulattal, lehetdleg sikon







