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Irdnyelvek az edzéshez

»A tervezés és a tudatossag tdmogatja a teljesitményt” ez a csupa t kezdébet(s
sz6bdl Allé mondat akar a triatlon mottdja is lehetne. A test triatlonra valé
felkészitésében a tervezés a legfontosabb fazis. Az edzések néhany alapvetoé elv
szerint torténd megtervezésével megbizhato alapot tudsz lefektetni, amelyre
épitve kés6ébb magabiztosan roboghatsz céljaid felé.

Ut a sikerhez

Légy elhivatott

Jokedvlien, szép, napos idében barki szivesen sportol, de a sikerhez vezet6 Gton
azok az igazan kulcsfontossagu napok, amikor nincs kedviink hozz. A célhoz vezet6
Uton el6fordulhatnak sérilések vagy betegségek, amelyek hosszabb-rovidebb ideig
megakadalyozzadk a munkat, ezért az edzésid6ébdol mindig hozd ki a maximumot.

Légy céltudatos

Ha az Uszétechnikadat szeretnéd javitani, Ussz tobbet. Ha bringan jobb szerenél
lenni az emelked6kon, menj tobbet hegyre. Ha gyorsabb futd szeretnél lenni, fuss
tobbet. ezt hivjak célirdnyossdgnak: nem a sok fellléstdl vagy sulyemeléstdl leszel
jobb Usz6, kerékparos vagy futd. Arra késziilj, amit a triatlon megkdvetel téled!

Haladj fokozatosan!

Okosan csindld, és lassan épitkezz. A 30 perces futdsrol egy hirtelen ugras 90
percre konnyen sériléshez vezethet, és ezaltal az egész edzésprogramot fel tudja
boritani. Ugyanigy konnyen kimeriiléshez is vezethet, ha a heti edzésmennyiséget
hirtelen a duplajara néveled, mondjuk 101 6rarél 20 6réra. Idedlis esetben az
edzésmennyiséget ne noveld heti 10 szazaléknal tobbel. Ha vigyazol magadra, és
betartod ezt a szabalyt hosszi tavon jobban fogsz fejlédni.



Amit nem hasznalsz. elvész

Az edzettség elérése visszafordithato folyamat: minden elért fejlédés, amely edzés
eredménye, elkezd leépilni, amikor nem edzel vagy sziinetet tartasz. eddz mindig
kell6 rendszerességgel., hogy ne veszits a kondiciédbdl, és ne stagndlj.

Igazodj a mindennapokhoz!

Gondold végig, hogy mennyi idot tudsz edzésre forditani anélkil, hogy az negativ
hatdssal lenne a munkadra, csalddi életedre vagy a barati kapcsolataidra. Azt is
dontsd el, hogy melyik napszakban fogsz edzeni: koran kel vagy-e, aki a reggeli
orakban tud a legjobban edzeni vagy éjszakai bagoly, aki este mozog szivesebben?
Az edzéseid zavarnak-e masokat? Hogy elkerild a szikségtelen konfliktusokat a
hozzad koze allékkal, probald meg az edzésprogramodat minél jobban a
mindennapokhoz igazitani.

Vezess edzésnaplot

Egy egész nap edzésmunkajanak részleteit konnyd elfelejteni. Ha viszont
edzésnaplot vezetsz, vissza tudod nézni, hogy milyen edzések voltak kifejezetten
nehezek vagy élvezetesek. Egy edzésnaplé o6ridsi motivaciot adhat, mert
megmutatja, hogy milyen keményen dolgoztal, milyen kitarté voltal, és hogyan
fejlédtél. Ha tetszik, részletekbe menden fel tudsz mindent jegyezni, de az is sok
erét adhat, ha csak a f6 gyakorlatsorrol jegyzed fel, hogy érezted magad elétte,
kézben, utdna, és persze felirod az id6ket.

Az edzés alkotdelemei

Egy konny( Uszasnal, kerékparozasnal vagy futasnal a tempé Fokozatos novelése
elegendé lehet. Ezzel ellentétben, egy T+-as vagy még intenzivebb edzést tobb

[épcsében kell Felépiteni az eredményesség és a sériilések elkerilése érdekében.
Kovesd ezt a négylépcsés felépitést, hogy a legtébbet tudd kihozni a munkadbal.

Bemelegités
A konnylkezdés ,megolajozza” az izlileteket iziileti folyadékkal, ezaltal csokken a
kopds. Emellett a pulzust is felviszi, ami noveli az izmok vérellatasat.



Technikai gyakorlat

Miutdn bemelegedtél, hajts végre sportspecifikus technikai gyakorlatokat vagy
rovid sprinteket a f6 gyakorlatsorban megcélzott temp6 Folott, hogy készen allj
erre is.

Fo Feladat

Az az aktudlis céljaid vagy akar hidnyossagaid figyelembevételével megtervezett
gyakorlat. Lehet specifikus, ahogy kozeledik egy adott verseny, példaul egy adott
palya megismerése.

Levezetés
A szervezet a megerdltetés utan visszaall a normalis allapotba. Uszasnal ez lehet
néhany konnyl hossz, konnyl pérgetés a bringan, futds utan jo lehet a flushing.



Az edzésmunka megtervezése

Fliggetlenil attol, hogy valaki profi versenyzé vagy teljesen kezdd, ugyanugy kell
megkodzelitenie a triatlonedzést: a végcél meghatarozasa utan, visszafelé haladva
kell kialakitani egy rendszerezett tervet. A terv lehet egy konkrét Ironman vagy
akar tobb verseny a szezon sordn. Barmi legyen is a cél, tervezz elére.

Az ,ABC" idozitése

A szezon megtervezésénél az ,A” verseny id6zitése a meghatarozé. A legfontosabb
verseny kivalasztdsanal mindig vedd figyelembe a rendelkezésre all6 id6t, a célt és
a képességeidet.

Az A" verseny kivalasztasa

A triatlonban azt a versenyt, amelyet f6 célként tizil ki, 2A” versenynek nevezik. A
formaidézités ennek a ddtumhoz kell igazitani, hogy ekkor tudd a legjobb
teljesitményt nyujtani. A ,,B” versenyek hasonléak az ,A” versenyhez, de ezekre
rovidebbek a rdpihenési szakaszok, mig egy ,,C" verseny teljesen edzésbdl,
rapihenés nélkil teljesitheté. Az induldsnal hatdrozd meg, melyik lesz az , A"
versenyed, és onnan tervezz visszafele.

Pihenés és feltoltodés

Az edzés id6szakaban rakényszerited a tested, hogy alkalmazkodjon a fizikai
kihivdsokhoz. Az az alkalmazkoddas valéjaban akkor torténik meg, amikor pihensz,
ezért heti szinten legaldbb egy pihendnapot, négy hetente pedig egy pihen6hetet
kell beiktatni. A pihen6hét sordn ne allj le teljesen az edzéssel, de 50-60 szazalékkal
csokkenteni kell az intenzitast az el6z6 héthez képest, kb. harom pihenénap
beiktatasaval.



Elokészito idoszak

Ez az id6szak nem a sebesség novelésérol és az id6k javitasarél szol- a Fokusz az
esetleges technikai hidnyossdgokon legyen. Mivel a verseny ekkor még nincs a
nyakadon, nyugodtan lehet dolgozni az Uszas. a kerékpdarozas és a futas
mechanikajan, odafigyelve a rossz beidegzddésekre, amelyek késébb
visszatarthatnak. Ilyenkor tanitod meg a szervezetet a zsiradaptdciora is edzés
kézben, az intenzitast pedig folyamatosan noveled — 8 -12 hét alatt eljuthatsz az 1-
es (konny() tartomanytél a 2-es és 3-as tartomanyig. Ezt kovetden fogsz készen
allni az edzés alapozé6 id6szakara, felt6ltddve, tele lelkesedéssel.

Alapozo idoszak

A felkéziilés masodik szakaszaban probalj meg az edzettséged minden aspektusan
dolgozni, kiilonosen, ha 70.3 vagy Ironman- tavokra készilsz. A legtobb orszagban
ez a felkészilési szakasz a téli id6szakra esik. Az északi Félteke kemény telei nagy
kihivasok elé allitjdk azt, aki ilyenkor szeretne edzeni. Ezt Ugy kell felfogni, mintha
eqy teljesitményperselybe pénzt gy(ijtenél, amelyet aztdn egy kemény versenyen
be lehet valtani. Ahogy fokozatosan néveled az edzésmennyiséget ne felejtsd el a
10 szazalék alapelvét. A versenyfelkésziilés szakaszat nem szabad kimerilten
kezdeni. All készen a specifikus edzések kihivasaira, amelyek megalapozzak a vart
teljesitményt a legfontosabb versenyen.

Versenyfelkésziilés

Kordlbelil 12 héttel az ,, A" verseny el6tt vizsgdld meg Gjra a
teljesitménybesorolasodat, hogy felmérd az erésségeidet és a hidnyossagaidat.
Ezek ismeretében allitsd Fontossagi sorrendbe a tennivaldidat az edzéseken és a
formaidézitésnél, hogy mind testileg, mind mentalisan csicsformaba kerilhess az
LA” versenyre. A céltudatossdg ilyenkor valik igazdn Fontossa.



Karbantarté idoszak

Az A" verseny kozeledtével keményen fogsz edzeni, és helyesen fogsz taplalkozni,
lemondasz j6 néhany ,kényeztetésrol”. A versenyt kévetéen nyugodtan jutalmazd
meg magad, de maradj aktiv. Egy konnyl séta vagy Uszas segit, hogy tovabb
.ketyegjen”a szervezet, ami segiti a kemény munkara valo visszaallast. A legjobbak
igy csindljak:

Els6é nap: Uszas
Masodik nap: Uszas és kerékpar

Harmadik nap: Uszas, kerékpar és futas

Végezd konnyedén, és ne stresszelj semmin. Ha egy Ironmanen vagy tul, figyelj,
hogy milyen jeleket ad a szervezeted - napok is eltelhetnek, amig a verseny teljes
hatdsa érzédik. Ezt kovetéen nézd meg Ujra, hol allsz a teljesitményed alapjan,
fejleszd a technikadat, és tervezd meg a kévetkezd versenyt — vagy pihenj, és vad a
kovetkez6 szezont.



Elokészito program

MielStt elkezdesz edzeni a valasztott tavra (sprint,olimpiai, 70.3 Féltav vagy
ironman), elészor egy 8-12 hetes felkészit6 idészakot célszerd beiktatnod.

A program meghatarozo elemei

A triatlon szezon hosszU, ezért a korai kimerilés elkerilése érdekében tartsd be a
fokozatossag elvét. Az el6készit6 idészak soran, amely a versenyidészakon kiviil
esik, az edzések legyenek lazdk, a Fokusz az Uszas, kerékpdrozas és a futds helyes
technikdjanak elsajatitasan legyen, az alapvetd készségfejlesztd gyakorlatok, a
bemelegitési technikakat, az eréfejlesztd és kondicionald gyakorlatokat tanuld
meg.

Hatékonysag
Arra készited fel a szervezeted, hogy a képességeidhez mérten hatékonyan
mozogjon, a lehet6 legkevesebb oxigént felhaszndlva egy adott sebességnél.

Gyakorlas

Amikor jelentés mértékben valtoztatsz a technikddon, gyakran ismétled meg az (j
mozgassort. Az érzékelhetd valtozashoz minimum heti 3 alkalomra van sziikség,
legaldbb 6 héten keresztiil.

Nehezités

Az elOkészitd program, felépitésébdl adédoan, a fokozatossag elvét koveti.
Prébald meg felépiteni az edzéseidet Ggy, hogy ne emeld a mennyiséget heti 10
szazaléknal nagyobb mértékben.

Teljesitménybesorolas

Minden edzéstervet fontos a sajat szinted és képességed szerint alakitani, ha tudod
meddig mehetsz el, azzal csékkentheted a betegség és a sériilés veszélyét. Az
elékészité programmal fel tudod mérni a jelenlegi szintedet, amelyre aztan
fokozatosan épithetsz.



Zsiradaptacio
A szervezet az edzés és a taplalkozas kombinacidjanak eredményeként fogja

megtanulni hogyan hasznositsa hatékonyabban zsirtartalékait. Ez kés6bbi
teljesitmény javitdsdban is segiteni fog.



Kezdo edzésterv

Hétfé Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap Ossz
Usza
) sz,as : ., L Spinning T1-T2 Futés T1/ séta-futas
. T1/gyorslszés technika . P Uszas T1/gyorsdszas . . L N
1. hét] Reggel Pihend " pedalfordulat tanulds | kombinacié 2perc/1perc Pihend 5
(30perc) technika (30perc)
(40perc) (30perc)
Futds T1/ séta-futas
Délutan kombindcié 2perc/1perc
(27perc)
Uszés T1, liszd Uszds T1 —
:Z:;n‘kégm)w::)as t::;n‘kggxors::)as Spinning T1-T2 Futés T1/ séta-futas
| |
2. hét] Reggel P Pihend P pedalfordulat tanulds kombindci6 1:15/1:45 Pihend 5
(45perc) (33perc)
Futds T1/ séta-futas
Délutan kombinacié 1:30/1:30
(30perc)
Uszés T1, liszd Uszés T1, (524
:za; .k/g(\zosrsusz:s :za; .k/gl\zj‘r’rsusz)as Spinning T1-T2 Futds T1/ séta-futas
echnika erc echnika erc
3. hét] Reggel P Pihend P pedaélfordulat tanulds | kombinacié 1perc/2perc Pihend 5
(45perc) (36perc)
Futas T1/ séta-futas
Délutan kombindci6 1perc/2perc
(33perc)
) Uszas T1/vegyes Uszas T1/vegyes ’ L Pihené
4. hét] Reggel hené Tuardzés 4
© B8 (30perc) (30perc) P vraz
Futdas T1/ séta-futas
kombinacié 2x(5perc N
Déluta Nyujta
clutan séta - 10perc futas) yujtas
(30perc)
T1 T2 T4 T5
Uszds  Konnyd Kozepes Threshold wWo2 Max Maximalis

Maximalis pulzus 50-60% Maximalis pulzus 60-70% Maximalis pulzus 70-80% Maximalis pulzus 85-95% Maximalis pulzus 96-100%

Kerékpai Konnyl
FTP 56 -70,
max pulzus 50-60%

Futds  Konnyl

Kozepes
FTP 68 -78,
max pulzus 60-70%

Kozepes

Threshold
FTP 95 -100,
max pulzus 70-85%

Threshold

wWo2 Max
FTP 100 -103,
max pulzus 85-95%

wWo2 Max

Maximalis
FTP 103 -180,
max pulzus 96-100%

Maximalis

Maximalis pulzus 50-60% Maximalis pulzus 60-70% Maximalis pulzus 70-80% Maximalis pulzus 85-95% Maximalis pulzus 96-100%




Halado edzésterv

Hétf6 Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap Ossz
Uszas Kerékpar Uszas Kerékpar Uszas Kerékpar
, T1/2, 12, T2, 12, . P T1/2, T1/2,
1.hét] Reggel . . pihend 8
30 perc - Technika 45 perc - Technika 40 perc 40 perc 40 perc 90 perc
Futds E+K F?Zas E+K FTT;S
T2, Els6 fazis 30 perc | Els fazis 30 perc i
P o 45 perc 40 perc
Délutan; 20 perc bemelegités és
10x30 mp
Uszas Kerékpar Uszas Kerékpar Uszas Kerékpar
T1/2, 12, T2, T2, T1/2, T1/2
2.hét| Reggel § i | X ihend i § 9
£g 30 perc - Technika 45 perc - Technika 40 perc 40 perc P 45 perc 105 perc
Futas E+K F:;as E+K ?;'/a;
12, Els6 fazis 30 perc %5 érc Els6 fazis 30 perc 2 er’c
Délutan; 20 perc bemelegités és P p
15x30mp
Uszas Kerékpar Uszas Kerékpar Uszas Kerékpar
3 het| Reggel T1/2, T2, T2, T2, ihent T1/2, T1, °
. €8 30 perc - Technika 45 perc - Technika 40 perc 40 perc P 60 perc 120 perc
Futa Futa
Futas E+K a E+K e
T2, Els6 fazis 30 perc ! Els fazis 30 perc i
PP o 45 perc 50 perc
Délutan; 20 perc bemelegités és
15x45mp
Kerékpa - .
erTz par Uszas Kerékpar Uszas
Pihendna ’ T2, T3, Y T1/2, Pihendna
4.hét] Reggel ' P 30 perc utan 20 perc pihend ‘ P 5
s 40 perc 40 perc 40 perc
kombi futas
o o
Elsé6 fazis 30 perc R Elsé fazis 30 perc y
P 45 perc 40 perc
Délutan
T T2 13 T4 5
Uszas  Konny(i Kézepes Threshold W02 Max Maximalis
Maximalis pulzus 50-60% Maximalis pulzus 60-70% Maximalis pulzus 70-80% Maximalis pulzus 85-95% Maximalis pulzus 96-100%
Kerékpai Koénny Koézepes Threshold W02 Max Maximalis
FTP 56 -70, FTP68-78, FTP95-100, FTP 100-103, FTP103-180,
max pulzus 50-60% max pulzus 60-70% max pulzus 70-85% max pulzus 85-95% max pulzus 96-100%
Futdas  Koénnyd Koézepes Threshold W02 Max Maximalis

Maximalis pulzus 50-60% Maximalis pulzus 60-70% Maximalis pulzus 70-80% Maximalis pulzus 85-95% Maximalis pulzus 96-100%




