Triatlon edzésterv kezdoknek, ajrakezdoknek és haladoknak a
budapesti Vilagbajnoksagra. ILrész.

Fokuszban: az uszas

Joggal kérdezhetik a VB re késziilé amatérok: ,, Minek az viszdssal kiilon foglalkozni, hiszen
az egész verseny idejének csak toredékét toltjiik a vizben ?”
Ez igaz, de az dszds gyakorldsa mellett szdmos érv szol:

Az Uszds szinte egyetlen edzésiink ami az id6jarastdl fiiggetleniil gyakorolhato,

Az tszéedzések keringésiinket, 1égzésiinket és izomanyagcserénket is fejlesztik, az
iziiletek kimélése mellett, amit-bizonyos mértékben- kamatoztathatunk fut6-és
kerékparedzéseinken is,

Nem mellékes, hogy a versenyen teljesitett tisz6-tdv mennyit ,,vesz ki’ beldliink,
hiszen a ,;java” csak ez utdn kovetkezik! Az dszasban edzettebb triatlonos amellett,
hogy eldbb jon ki a vizbdl, jobb esélyekkel vag neki a szarazfoldi szamoknak.

A sok gyakorlas hatdséara javul az iszotechnika, ami energia-megtakaritdssal jar,
amibdl —mint tapasztaljuk- sohasem lehet elegendo...

A futds és a kerékparozas nem igazan tartozik az izomlazité tevékenységek kozé. A
lazit6 hatdsu dszassal jol kompenzalhatjuk a masik két mozgasforma okozta
problémakat.

Tanacsok az uaszéedzésekhez:

Gimnasztikdval, nyidjtdssal noveljiik vdlliziiletiink mozgékonysdgdt, mivel ez az
,energiatakarékos” technika egyik kulcsa !

Usszunk kartempé koordindtorral (tekndecel). Szamoljuk és csokkentsiik a hosszonkénti
kartempok szdmdt !

Usszunk egy karral. A passziv kéz magas-tartdsban elére siklik a vizfelszinen. 4-es 6-os
levegovel torekedjiink a tempdszdm-csokkentésre.

Készitsiink viz alatti felvételt az viszdsunkrol. Elemezziik a fentiek figyelembevételével,
illetve kérjiik iiszdsban jdratos szakember segitségét !

Usszunk” kivdrdssal”. Balkar magas-jobb mélytartdsban. Erételjes gyorsiiszé
ldbtempo. A szabaditdst, a fejforditdssal torténd belégzést és a hiizdst egy idoben
kezdjiik meg ! Minden csapds utdn vdrjunk ki 3 mp.-t.

Gyorsiiszo labtempo gyakorldsa. (szerepe nem elsésorban az elérehajtdsban, hanem az
optimdlis testhelyzet fenntartdsaban van.) Ha gyenge a ldbtemponk, idénként
gyakoroljunk ldb- deszkdval vagy kisméretii labuszonnyal!

Uszds kiozben ne elére nézziink, mert a fej tiilzott emelése a csipé lesiillyedését vonja
maga utdn. Tekintetiinket a medence aljdra fokuszdljuk. Levegovételnél fejiinket
Sforditsuk hdtra ugy, hogy ldssuk a szabaditds végzo keziinket !

Végezziink szdrazfoldi erdfejleszto edzéseket. Elsosorban a has-,hdt- karfeszito- és
csuklohajlito izmainkat fejlessziik sajdt testsullyal és gumikotél segitségével.



Edzésterv Sprint-tavra, 3.-4.hét , aprilis 26- majus 9.
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Az évadnyitd verseny ,szuper sprint” tdvja (500 Uszas-12 km-kerékpar-3 km futas)

idedlis arra, hogy kiprobaljuk a versenyszamok folyamatos teljesitését. A most debutaldk

ne tekintsék ezt ,verseny”-nek: a cél KIZAROLAG a tavok folyamatos teljesitése,

konnyl, vagy kozepes iramban ! A versennyel kapcsolatos informacidk

megtalalhatéak a www.triatlon.hu -weboldalon.




Edzésterv Rovid tavra 3.-4. hét, aprilis 26- majus 9.
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* A nagyon rovid tavok alkalmasak arra, hogy a szamok kozotti valtast gyakoroljuk. Ha

valaki csak most kezdte el a rendszeres edzéseket, az csak kézepes iramban teljesitse a

tavot ! A versennyel kapcsolatos informaciok megtalalhatéak a www.triatlon.hu -

weboldalon.




