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

Erdéfejlesztés — kerékparon

A ,NAGY VERSENY”- vagyis a vildgbajnoksag kozeledtével egyre inkdbb ndvekszik az
erdalloképesség szerepe a kerékparozasnal. Ha mér van a ldbunkban 1500-2000 km
,,porgetés”, vagyis aerob dlloképességiinket és technikdnkat megalapoztuk, gondolhatunk a
komolyabb tempo6hoz sziikséges kondicié megszerzésére.

Az eréalloképesség a kerékparozasban annyit jelent, hogy képesek vagyunk egy
nagyobb watt-teljesitményt atadni a peddloknak — huzamosabb idOn keresztiil. A legnagyobb
teljesitményre a palyakerékpdrosok, azon beliil is a repiil6- illetve az 1km-es dllorajtos
id6futam-versenyz0k képesek. Nekiink triatlonosoknak természetesen nincs sziikségiink olyan
hatalmas izomzatra, amelyek a velodromokban megcsodalt palyakerékparok ,,brutdlis”
attételeinek megforgatiasdhoz kellenek. De idonként — robbantésok, vagy hegyes palyak
esetén- nem hidnyozhat a fegyvertarunkbdl az er6 és a robbanékonysag sem. A kozép és
hosszitavon versenyzoknek sem mindegy, hogy milyen attételt képesek huzamosabb ideig
forgatni.

Tételezziik fel példaul, hogy valaki 90 es percenkénti pedédlfordulattal képes hajtani
egy 53x17 —es attételt. Ha megfelel6 eroalloképességi edzések utan képes lesz egy 53x16-os
attételt meghajtani hasonlé pedalfordulattal, a sebessége 35.6 km/h -rél 37.8 km/h. —ra fog
novekedni. Ez pedig jénéhany perc elonyt jelenthet a rivalisokkal szemben.

Az erdfejlesztés 1ényege, hogy megfelelden foglalkoztassuk az tigynevezett “gyors”
izomrostokat, amik a nagyobb ellenélldsok legy6zésekor kapcsolddnak be a mozgasok
végrehajtasdba. Tehat a kerépdros erdfejlesztés eszkozei az emelkedd és/vagy a nagy attétel.
Ahogy az ismert bringds-szlogen mondja: “ A hegy errdssé tesz sikon, de a sik nem tesz
err0ssé a hegyen”. ( Kivétel: ha j6 erds szembeszélben tudsz hajtani...!)

Az alabbiakban néhany specidlis kerékparos erdfejlesztd edzést javasolunk a VB-re
késziil6knek:

1.“Nagy attétel-alacsony pulzus.”-edzés

Alapos — 25-30’-es — bemelegités utdn tekerjlink 3- 4 x 5’-et nagy 4ttétellel, 75-80-as
percenkénti peddlfordulattal, aerob 1-es pulzus zénédban ( kb.a maximadlis pulzus 70-75 %
kozott) Lehetdleg maradjunk iilve a nyeregben igy erdsitjiik a megfeleld izomrostokat. Az
edzettség novekedésével fokozatosan ndvelhetjiik az “adagot” 6x5°-re. A pihend 5’ konnyl
porgetés legyen. Fontos megjegyezni, hogy ez az edzés nem a sziv- hanem a kerékparos
izmok edz€sérdl szdl, tehat tartsuk a pulzus relative alacsony szinten.

2. A “3x 3 edzés

Ehhez az edzéshez keressiink egy minél hosszabb emelkeddt.( Ha nincs ilyen a kozelben ez az
edzés elvégezhetd rogzitett gorgdn, vagy spinning kerékparon is.) A bemelegités utan
tekerjiink kidllva 3’-ig egy erds attételt 65-70-es pedalfordulattal. A pulzust ne engedjiik a



maximadlis pulzus 80 %-a f61é emelkedni. Hirom perc utdn a nyeregben maradva tekerjiink
djabb 3’-et, hasonl6 pulzussal. A harmadik harom percben a lehetd- legkonnyebb attétellel
porgessiink az izmokban felhalmozddott tejsav lebontdsdnak érdekében. Ismételjiik a
sorozatot tobbszor.( minimum 2x -maximum 6 X)

3. A “Max”-edzés

Ez el6tt az edz€s elott kiillondsen fontos a bemelegités. Ezen az edzésen nem kell figyelni a
pulzusmérot.

Vilasszunk egy olyan attételt amivel alacsony ,kb. 50-60-as pedalfordulatot vagyunk képesek
tartani. Minden 3. Percben 15-20 pedalfordulatot végezziink MAXIMALIS erébedobassal.
Ismételjiik 6-10 alkalommal.

Még néhény jotanics:

e Ha barmilyen térdfdjdalmat érziink, a fenti edzéseket sziineteltessiik.

o Az erbfejlesztd kerékpar-edzések alatt a lehetd legkisebb mozgést végezziik a felsd testtel.
¢ Ne feledkezziink el a megfelel6 hajtasi technikardl ( korkoros hajtas - az emelkedon is!)

o Az erbfejlesztd edzés utdn mindig konnyli, magas-pedélfordulati porgetéssel vezessiink le

Dr.Zakarias Géza

Edzésterv Sprint-tavra, 5.-6.hét , majus 10- majus 23.
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e Aki Ugy érzi, hogy még nem eléggé felkésziilt a tiszaujvarosi versenyre, annak a kévetkez6
,Szimulalt” triatlon javaslom: 400 - Uszas - 30’ kerékpar - 20’ futas-gyaloglas. Konnyd
iramban, minél révidebb pihendkkel a szamok kozott.
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