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

A tuledzettség csapdaja.

Ha mar tul vagyunk egy honapi rendszeres edzésen, megfigyelhetjiik az elsé
kedvezo6 alkalmazkodasi jeleket: javul az alloképesség, gyarapszik az eré,
csokken a regeneracios id6. Most kell azonban ovatosnak lenni ! A tartés
edzettség kialakulasahoz hosszu id6 sziikséges, az teljesitmény fokozasanak
erdltetett ,,hajszolasa” konnyen tuledzettséghez vezet. Errél a jelenségrol irunk
a Vilagbajnoksagra késziil6knek.

1.Az edzésterhelés torvényszeriiségei

Ha Uszunk, kerékparozunk vagy futunk, ,kilsé” terhelések elé allitjuk magunkat.
Ezek hatdsara szervezetlnk belsé kdrnyezete megvaltozik, vagyis ,belsd” terhelések
jonnek létre. Csak annak az edzésnek van értelme, ami a magasabb szintil
alkalmazkodast valt ki. A probléma ott van, hogy nagyon nehéz eltalalni az optimalis
edzésterhelés idépontjat, terjedelmét és intenzitasat. Ettdl valik a dolog izgalmassa
és egyben kockazatossa! Ha tul keveset, a kelleténél alacsonyabb intenzitassal, vagy
ritkan edzink, nem érjik el a kivant edzettségi szintet, vagyis nem javul a
teliesitménylnk. A nagyobb veszély abban rejlik, ha az edzések tul kemények, nagy
terjedelmiek, és sirlin kévetik egymast, anélkil, hogy pihend fazisban a magasabb
szintl alkalmazkodas létre tudna jonni. Ekkor j6het Iétre az a tlinet-egyUttes, amit
tuledzettségnek neveziink.

2. Hogyan ismerhet6 fel a tuledzettség ?

A tuledzettségnek szamos pszichikai illetve fizikai tinete lehet. (1.tablazat) Ha ezek
k6zul haromnal tébb jelentkezik egy idében, valdszinlsithet6 a tuledzettségi allapot.
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Mint lathatd, a tuledzettség nem csupan egy kiadds faradtsag, hanem olyan tlinet-
egylttes amely elhanyagolasa esetén sulyosabb betegségek is kialakulhatnak.

3. Kit fenyeget a tuledzettség ?

A vélasz talan meglepd: mindenkit, aki edzéseket végez abbdl a célbdl, hogy
teljesitményét fokozza ! Tehat a napi harom edzést végz6 profi triatlonost €s a
hétvégi hobbi-sportolét egyarant.

Az utdbbiaknal talan kissé magyarazatra szorul, hogy miért fenyegeti veszély azt aki
csak szombat-vasarnap adja fejét edzésekre. Nos, a Iényege a tuledzésnek az, hogy
a sportold a sajat teljesitbképessége szintjét jdcskan meghaladé terhelést végez. Ez
a hobbi-triatlonosoknal fokozottan fennall, hiszen szamukra a révidtav ugyanugy 1,5-
40-10 km, a kézéptav pedig a duplaja. Sokan erre szeretnének felkészuini heti 2-3
edzéssel. llyenkor nagy az esély, hogy a terjedelem vagy az intenzitas (vagy
mindkettd) nagyobb lesz az optimalisnal.

Noveli a kockazatot, ha egyéb pszichikai (pl. vizsgak, lelki problémak ) fizikai (munka,
utazas, betegség) vagy egyéb kdrnyezeti (nagy meleg, magaslat) plusz terhelésnek
vagyunk kitéve.

3. Hogyan keriilhetjiik el a tuledzettséget ?



Aki a teljesitményét fokozatosan névelni szeretné, az az edzései terhelését is
kénytelen névelni, mert csak ez ad magasabb szintl alkalmazkodast. Ebben a
folyamatban legfontosabb Iépés, hogy tudatosan tervezziik az edzéseink
terjedelmét és intenzitasat, figyelve a fokozatossag elvének betartasara. A
terjedelem figyelése viszonylag egyszeriibb: ha az elmult hetekben atlag 20 km-t
futottunk, a kdvetkezd hétre ne tervezziink 80 km-t, csupan azért mert javul az
id8, vagy van egy kis szabadsagunk. Ez az ugras-szeri terjedelem ndvelés a
tuledzés esélyét megndveli.

Kicsit nehezebb az intenzitas ellenérzése. Ebben nagy segitséget nyujthat egy
telemetrikus pulzusmeérd, amivel folyamatosan ellendrizhetjik az edzéseink
intenzitédsat.( Pl. Ha idei kerékpar edzéseink atlagpulzusa 120 kordli volt, nem
szerencsés bevallalni egy 170-es atlagpulzusu 40 km-es versenyt)

Figyeljik folyamatosan szervezetlink jelzéseit | A tuledzettseqi jeleket felsorold
tablazatbdl szinte valamennyi Iényeges, de legtébbjik nehezen mérhetd. Ami
leginkabb objektiv visszajelzés: a keringés motorjanak, a szivnek a reakcibi a
terhelésre. Az ébredési pulzus mérése régi, jol bevalt médszer a tulterhelés elsé
szakaszanak felismerésére.

4. Mit tehetiink ha mégis tuledzettségbe keriiliink ?

e Tartsunk néhany napos teljes edzés-szinetet | Ne kisérletezziink ,kissé”
csokkentett edzésekkel, mert csak elmélyitjik a probléemat. Figyeljik a
fentiekben mar emlitett tiinetek alakulasat.

e Ha tinetmentesek vagyunk, elkezdhetjik a kénny( intenzitasu kis vagy
kbzepes terjedelmi mozgasokat.

e Taplalkozzunk valtozatosan, fogyasszunk megfelel6 mennyiségli fehérjét és
vitaminokat ( a helyes tapagyag arany: 30 % fehérje-30 % zsir —40 %
szénhidrat) Ugyeljiink az &sszkaloria-bevitelre, mert a csdkkentett edzés
mellett kdnnyen felszedhetlink egy-két kil6 féldsleges testzsirt.

e Az edzés olyan, mint a gyégyszer: Csak a megfelel6 adagban szedve
hatasos, a tuladagolas ,mérgezést” okoz !



Edzésterv Sprint-tavra, 7.- 8.hét , majus 24- junius 6.

Hét: | Hétfo Kedd Szerda |Csiitortok | Péntek| Szombat |Vasarnap
Szimulalt
. triatlon:
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' 65-70% mell-gyors PUIZUSO' 15’ futas-kevés Puglzu5'
konnyen |65-70% pihenével-70- 60-% x
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8. Pulzus: technika I]-e’nd::steléss Pihen6 |50 futas-kevés |pulzus:
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e Edzésterv Rovid tavra 7.-8. hét, majus 24- junius. 6.
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