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ELNOKI

2024 KULONLEGES EV A MAGYAR TRIATLON TORTENETEBEN.
IDEN UNNEPELTUK SPORTAGUNK 40. SZULETESNAPJAT, HISZEN
1984-BEN RENDEZTEK AZ ELSO HIVATALOS VERSENYT MAGYAR-
ORSZAGON, A VASI VASEMBERT.

B Taldn néhanyan emlékeznek, hogy az akkori lapok beszamoloéi
szerint még ,csodabogarnak” nézték az induldkat, és aligha gon-
doltaitthon barki, hogy a triatlon rekordgyorsasaggal, mar 2000-
ben bekeril az olimpiai programba. Mara a vildg egyik
legdinamikusabban fejl6dé sportaga lett, tébb mint 150 orszag-
ban milliok Gzik, profik és szabadidds sportolék egyardnt. Nem
csoda, hogy a nyari olimpia szervez6itél is kiilonleges diszletet
kapott a triatlon. Parizs belvarosaban szazezrek, a tévéképernydk
eldtt tizmilliok lathattdk élében, hogy kedvenc sportdgunk az
é egyik legladtvanyosabb, legizgalmasabb, legkeményebb olimpiai
szakag, a jovo sportja.

IDEN IS RENDKIVUL BUSZKEK LEHETUNK

A MAGYAR VERSENYZOKRE, AKIK MINDENT

KIADTAK MAGUKBOL AZ OLIMPIAN, A PARALIMPIAN
ES AZ EV TOBBI RANGOS VIADALAN.

B A2024-esszezonra a szeptemberi olimpiai tdva Eurépa-bajnok-
sagon a korona is felkeriilt: Lehmann Csongor a magyar triatlon
négy évtizedes torténetének legnagyobb sikerét érte el azzal, hogy
zsenialis versenyzéssel Eurépa-bajnoki aranyérmet innepelhetett,
majd alig fél nappal késébb a paralimpiai 5. helyezett Mocsari
Bence is Eurépa-bajnok lett.

B Kozben a korosztélyos viadalokrél - mondhatjuk, hogy szokas
szerint — sorra hoztdk haza az érmeket és az értékes helyezéseket

m a magyar fiatalok.
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B Aszovetség sem tétlenkedett, elinditottuk a Probald ki a triat-
lont! kampanyt, amellyel féként a szabadidés sportoldokat szeret-
nénk megszoélitani, a One... Two... Tri! kezdeményezésiinkkel a
gyerekekkel probaljuk megszerettetni a triatlon, Friendship Series
néven pedig leraktuk egy Gj nemzetkoézi versenysorozat alapjait.

B Nem lassitunk 2025-ben sem!

m  Onoket is arra batoritom, hogy ismerkedjen meg a triatlonnal,
ebben nyljt segitséget ez a kiadvany is. Probaljak ki, kostoljanak
bele! Ahogy mondani szoktam, akit egyszer megfertéz, biztosan
nem gyégyul ki beléle.

Sportbarati iidvozlettel,

Kindl Gabor
a Magyar Triatlon Szévetség elndke

—®
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TRIATLON,":W[e\Y/e X=lo]:aN]-\

ATRIATLON NEM CSUPAN EGY SPORT, HANEM EGY ELETFORMA.
AZ USZAS, A KEREKPAROZAS ES A FUTAS HARMASARA EPULO
SPORTAG RENDKIiVULI KIHIVAS ELE ALLITJA A TESTET ES A LEL-
KET. AMIKOR TRIATLONOZOL, NEMCSAK A FIZIKAI HATARAIDAT
FESZEGETED, DE MENTALISAN IS MEGEDZODSZ.

B Kitartds, magabiztossag, céltudatossag — mindharomra szlik-
séged lesz, hogy ne add fel a versenyeket és a felkészilési id6szak-
ban is végig kitartson a lendiilet.

B Gyors, valtozatos, izgalmas - a triatlon hihetetlen médon fej-
leszti az alloképességet, megmozgatja az egész testet, segit a
sportos alkat kialakitasaban, mikézben barki szdmara elérhetd.

| TRIATLON, EGY SPORTAG, AMELY NEM A RAJT- é
. VONALNAL KEZDODIK ES NEM A CELVONALNAL
| ER VEGET!

B Amiaszépsége, az a nehézsége is! Mivel harom kilénb6z6é moz-
gasformaban kell bizonyitani a ratermettséget, ezért a felkészilés
dsszetett edzésmunkat igényel. Am végiil minden kiizdelmet meg-
szépit a célba érés 6rome, az élmény, hogy sikeriilt teljesiteni a ki-
tizott tavot vagy idéeredményt. A legnagyobb nyeremény pedig
a rendszeres testmozgassal megszerezheté mindségi élet, és az
aktiv életmad pozitiv egészségi hatasai.

B Megéri belekezdeni, ez nem is lehet kérdés!
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TRIATLON

AZ ALTALANOS VELEKEDESSEL ELLENTETBEN A TRIATLON
SPORTAG GYOKEREI NEM AZ EGYESULT ALLAMOKBA, HANEM
FRANCIAORSZAGBA NYULNAK VISSZA, AHOL AZ 1900-AS EVEK
ELEJEN LES TROIS SPORTS, VAGYIS HAROM SPORT NEVEN REN-
DEZTEK VERSENYEKET.

B Néhany évtizeddel késébb, a ,modern” triatlon valéban Ameri-
San Diegoban rendezték az elsé hivatalos — Gszasbol, kerékparozas-
bél, futasbol allé - viadalt. Magyarorszagon 10 évvel késébb, 1984-
ben rendezték az elsé triatlonversenyt, az azéta legendassa valt Vasi
Vasembert.

B Negyven évvel ezel6tt még csak lelkes amatérok embert probaléd
hobbijanak tdnt a triatlon, mara a vilag egyik legnépszer(bb egyéni
olimpiai sportagava fejlédott.

B Azelsé Vasi Vasemberen 228-an alltak rajthoz, hogy lekiizdjék az
1 km-es Uszasbodl, 50 km-es kerékparozasbdl és 10 km-es futasboél alld
tdvot. Blszkén kijelenthetjik, hogy az 1984-es vasi vasemberek ko-
vetdi, vagyis a magyar triatlonosok 40 évvel a sportag hazai megjele-
nése utan a vilag legjobbjai kozé tartoznak!

B A sportdg rovid id6 alatt meghéditotta az egész vilagot és mar
2000-ben (Sydney) bekerdlt az olimpiai programba a néi, valamint a
férfi egyéni szam, 2021-ben (Tokid) rendeztek eldszér olimpiai mix
valtét, paralimpian pedig 2016-ban versenyezhettek eldszor triatlo-
nosok.

B A sportag torténetének osszes olimpiajan, vagyis mind a hat al-
kalommal szurkolhattunk magyar résztvevének. A csicseredmény Bi-
csak Bence nevéhez flizédik, aki 2021-ben Tokiéban hetedik helyen
zarta a férfiak egyéni versenyét. A paralimpidkon Mocsari Bence pa-
rizsi 5. helye a legjobb magyar eredmény.

—®
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SZUPER SPRINT: 300M | 12KM | 3KM

SPRINT: 750M | 20KM | 5KM

ROVID (OLIMPIAI TAV): 1500M | 40KM | 10 KM
KOZEP: 1900M | 90KM | 21,1 KM

PTO T100: 2KM | 80KM | 18KM

HOSSZU (IRONMAN): 3,9 KM | 180KM | 42,2KM

B Tévedés, hogy a triatlon kizarélag a ,,vasemberek” sportja! Nem-
csak a kilonleges felkésziltséget kivané IRONMAN versenyeken
lehet elindulni, vannak ennél sokkal révidebb, gyerekek, fiatalok, il-
letve szabadidds sportoldk szamara is elérhet6 és teljesitheto tavok.

i A LEGNEPSZERUBBEK: A SPRINT, A ROVID,
é . VAGY MAS NEVEN OLIMPIAI TAV, A KOZEPTAV
i (70.3), VALAMINT AZ IRONMAN.

B AzlIronman-versenyeken 3,8 km Uszas utan 180 km-t kell kerék-
parozni, majd ezek utan egy maratont, azaz 42,2 km-t lefutni. A 70.3-
as kategéria szintén egy jél bevalt formula: 1,9 km Gszas, 90 km
kerékparozas, 21,1 km futas.

i AZ OLIMPIAI TAVU VERSENYEK 1,5 KM USZAS-
: BOL, 40 KM KEREKPAROZASBOL ES 10 KM
: FUTASBOL ALLNAK.

B Am akik most vagnak bele a triatlonozasba, minden bizonnyal az
ezeknél révidebb tdvok valamelyikével kezdenek: a sprint tav, vagyis
a 750 méter Uszas, a 20 km kerékpdrozas és az 5 km futds egy atlagos
felkésziiltségl szabadidés sportold szamara is teljesithetd kihivas.
S6t, aki szeretne egy még porgdsebb versenyen debiitalni, szdmara
a szuper sprinttdv (300 méter Uszas, 12 km kerékpar, 3 km futas) a

legjobb valasztas.
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VERSENYHELYSZINEK:

Szuper sprint: Ikrény

Sprint: Agard, Balassagyarmat, Fadd-Dombori, Gyékényes, Jand,
Keszthely, Pécs, Tiszaljvaros, Veszprém, Zalaegerszeg

Rovid: Agard, Balatonf(izfé, Gyékényes, Szombathely, Tata

Ko6zép: Balatonf(izf6, Kaposvar, Keszthely, Tata

HosszG: Nagyatad, Balatonfiizfé
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A MAGYAR TRIAT

SZOVETSEG RAMJAI

m AQUAKID

Az eseménysorozat lehet6séget nyujt a legkisebbek szamara, hogy
hivatalos versenykorilmények kozott, de roviditett tavokon kipro-
baljak magukat, Gsszanak és fussanak. A legfontosabb az élmény,
igy minden résztvevé kisgyerek éremmel tavozhat az Aquakid ren-
dezvényekrdl, a f6 cél, hogy megszeressék a sportot és a mozgast.

H SPORT XXI

Egyesiileti mihely, tovabbképzési és versenyeztetési tAmogatas a
Ltanuljunk meg edzeni” elv mentén, mely a magyar triatlon sport
utanpotlasanak biztositasa érdekében jott létre. A 8 - 15 éves kord,
tehetséges gyeremekek felkutatdsa mellett, a korosztalyoknak
megfelel6 képzést, és a képzés keretében versenyeztést biztosit.
A korosztalyokban dolgoz6 edz6k szamara online és jelenléti to-
vabbképzéseket nyujt. A mindségi munka mellett, a korosztalyok
mennyiségi feltoltése is cél, mely a sportdgon tidl mutatva az
,€gészséges jovd” és a sportolé nemzet létrehozasaban is szerepet
jatszik.

H DUATLON

A duatlon két, 6nmagaban is létez6 sportag 6tvozete, de harom
részbél all: sorrendben futdsbol, kerékparozasbél és Futasbél. Az
egyes részeket pihend nélkil kell teljesiteni, és a versenytipusok
kozti id6 is beleszamit a végeredménybe. A triatlon egy késébbi,
Uszas nélkili valtozata. A tav valtozé, de gyakori az 10 km Futasbdl,
40 km kerékparozasbadl, majd 5 km futasbél allé versenyszam. A du-
atlon a tokéeltes multisoport, ha nincs id6 felkészllni az Uszasra.
Asorrendben futdsbél, kerékparozasbol és futasbol allé versenye-
ken, a triatlonhoz hasonléan megallas nélkil kell teljesiteni a tavo-
kat. Nem csak kivalé versenyzési forma, de nagyszer(i felkészilési
vagy éppen levezetési lehet6ség a triatlonszezon eldtt és utan.

—®
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B PROBALD KI A TRIATLONT!

A Magyar Triatlon Szovetség 2024-ben inditotta Gtjara a Probald
ki a triatlont! kezdeményezést. Ennek lényege, hogy a korabban
megszokottnal egyszer(ibben, hivatalos versenyengedély (licensz)
nélkilis rajthoz allhattak tobb tavon és futamon a szabadidds spor-
tolék. A programban Uj résztvevik is megismerkedtek a triatlonnal,
és tobben voltak olyanok is, akik — hosszabb-révidebb kihagyas
utan —visszatértek szeretett sportaguk eseményeire. A Probald ki
a triatlont! a kovetkez6 szezonban is folytatédik. A legjobb mar ma
elkezdeni a felkésziilést!

B FRIENDSHIP SERIES

Ebben a szezonban Friendship, vagyis Baratsdg néven Uj nemzet-
kozi versenysorozatot inditott Utjara a roman és a magyar triatlon
szovetség. A cél, hogy mindkét orszagban tovabb n6jon a sportag
ismertsége, népszerlsége, és minél tobb korosztalyos versenyzd,
valamint szabadidds sportold gy(jtson Gj élményeket a szomszé-
dos orszag futamain. A majus végétdl szeptemberig tarté soro-
zatba a legnevesebb hazai és legismertebb romaniai viadalok
kerilltek. A magyar-roman kezdeményezés jelentds sportdiploma-
ciai sikert aratott, hiszen tébb orszag jelezte, hogy a jovében szi-
vesen csatlakozna egy ehhez hasonlé régids, vagy akar konti-
nenseken ativeld sorozathoz.

B ONE.. TWO... TRI! - VALASZD A TRIATLONT!

2024 szeptemberében, az Uj iskolai tanév elsé napjaiban sportag-
népszerdsitési kampany indult. Orszagszerte 35 egyesiilet varja
tart karokkal a didkokat, hogy elkezdjék triatlont. A szévetség altal
erre a célra létrehozott internetes fellileten a csaladok néhany kat-
tintdssal megkereshetik a lakdhelylikh6z legkozelebbi egyesiiletet.
A One... Two... Tri! Valaszd a triatlont! kampany f6 (izenete, hogy a
triatlon gyors, valtozatos és izgalmas sportag, fejleszti az alloké-
pességet, erésit és megmozgatja az egész testet, igy kivalo valasz-
tas a gyerekek szdmara. Mar 8-10 éves kortdl érdemes elkezdeni,
specialis felszerelésre nincs sziikség sem az Uszashoz, sem a futas-
hoz, a bringas edzésekhez kezdetben akar egy hegyikerékpar vagy
egy utcai bicikli is tokéletes.
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STATISZTIKA

A 2024-BEN TRIATLONVERSENYEN
INDULOK NEMENKENTI ARANYA:

%

A 2024-BEN TRIATLONVERSENYEN

INDULOK ATLAGELETKORA
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A 2024-BEN TRIATLONVERSENYEN INDULOK NEMENKENTI ARANYA A
KULONBOZO TAVOKON:
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A 2024-BEN TRIATLONVERSENYEN INDULOK ATLAGOS IDOEREDMENYE
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2000 | 2004 | 2008 | 2012 | 2016 | 2021 | 2024 |
Sydney| Athén |Peking|London| Rio | Tokié |Parizs
Kuttor Csaba 30. - 47.

deacsényi-uébor Noéra 19.
Molnar Erika 23. 38.

|Gég Aniko 39.

Szabo Zita 38,
Kovacs Zséfia 51
Faldum Gabor
Toth Tamas
Vanek Margit
|Bicsak Bence 7. 16.
Kuttor-Bragmayer Zsanett 12. 26.
Lehmann Csongor 11.

[Mix-vaité 1.

&l 6| 8| R
3

2024, ZAGOS BAJNOKAI ®
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SEGEDLET

B HOGYAN ZAJLIK EGY TRIATLONVERSENY?

Averseny az Uszassal kezd6dik, melynek rajtja torténhet vizbe futas-
sal, vagy példaul Ggy, ahogy a parizsi olimpian is lattuk, hogy egy épi-
tett stégrél ugranak a vizbe a sportoldk. A palyat altalaban valamilyen
téban, tengeri 6bolben, vagy nem tul gyors sodrasu folydban jelolik
ki. Uszas kdzben nem tilos a bolyozas, vagyis eqgy masik versenyzé lab-
vizén Uszva lehet spérolni az energiaval.

A kerékpdros szakaszt nagyban meghatdrozza, hogy egy versenyen
engedélyezik a bolyozast, vagyis mehetnek egyiitt, egymas szélar-
nyékaban a bringasok, vagy nem. Mindkét esetben igaz azonban,
hogy a versenyzéknek jél kell beosztaniuk az energidjukat, hiszen a
kerékparrol leszallva még futniuk is kell!

A futds soran a megfeleld alloképesség mellett az akarater6 és a sziv
is rendkiviil Fontos, hiszen mentalisan is megterheld, hogy a mar 6n-
magaban is kimeritd Uszas és kerékparozas utdn még futédcipét kell
huazni.

B MIAZADEPO?

A triatlon valéjaban nem harom, hanem o6t részbdl all. A két dep6zas
— vagyis az Uszas és kerékpdarozas kozotti, illetve a kerékparozas és
futds kozotti valtas — ugyanugy fontos részét képezik a versenynek,
mint a hdrom tav teljesitése. Az Uszasrol kerékpdrra torténd valtast
nevezzik T1-nek, amikor leker(l rélad az Uszészemiiveg, az Uszé-
sapka és a neoprén ruha (ha van), majd a kerékparos cip6, a bukédsisak
és a napszemiiveg felvétele utan megkezdheted a tekerést. A kerék-
parrol futdsra torténd valtast nevezzik T2-nek, amikor letessziik a
bringankat, kibdjunk a kerékparos cipébél, hogy aztan felvegyiink
egy futécipét a verseny utolso szakaszara.

A depdzasokban torténd atoltozést ugyanigy érdemes gyakorolni az
edzéseken, mint magat az Uszast, a kerékparozast és a futast. Minél
gordilékenyebben megy, anndl tobb id6t lehet megspérolni.

l‘ﬂ

BT
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VA AVAS: 10112\ = LEHMANN
A-BAJNOK!

2024-BEN FELERT EUROPA CSUCSARA A MAGYAR TRIATLON. A
MINDOSSZE 25 EVES LEHMANN CSONGOR SZEPTEMBERBEN
MEGNYERTE A FRANCIAORSZAGI VICHYBEN RENDEZETT EU-
ROPA-BAJNOKSAGOT.

B Tobbszoros vildgkupa-gydztesként mar a parizsi olimpiara is jé
esélyekkel érkezett Lehmann Csongor, de akkor a szerencse elpartolt
téle és egy torott Uszészemiiveg miatt a 11. helyet szerezte meg. Az
Eb-n azonban minden dsszedllt, csicsformaban érkezett Vichybe, és

fantasztikus hajraval aranyérmet nyert.

| —®
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B ,Csodalatos dolog kimondani, hogy Eurépa-bajnok lettem. Még
probalok magamhoz térni, brutdlisan kemény volt a verseny, kiilo-
nosen az utolsé 500 méter. Az ajulas szélén voltam, mindent kiadtam
magambol. Az Gszas nem Ugy sikerilt, ahogy terveztem, a bringan
is kerestem 6nmagam, és bar az élrél kezdtem, még a futas elején
sem voltam a legfrissebb, de nagyon motivalt voltam. Mindig pré-
balt valaki elszakadni, ezért rdngatos volt a futas, énis tébbszor pro-
balkoztam, mert nagyon akartam a gydézelmet, de folyton
visszazarkéztak a tobbiek. Az utolsé 500 méteren egy mindent el-
donté rohamot inditottam, a végéig hatra sem néztem, csak men-
tem. Régota almodoztam réla, hogy Eurépa-bajnok legyek, most
végre 0sszejott!”

Lehmann Csongor

B, Hajtottuk mar ezt a sikert tobb éve, benne volt a pakliban, hogy
Csongor egyszer dobogés lesz, és 6 is nagyon akarta. Az olimpian a
balszerencsenagyon fajé volt, igy rendkivil fontos volt neki, hogy ez
0sszejojjon, és egy még magasabb polcra helyezi a triatlon sportagat
is Magyarorszagon. Bar Csongor gy6zelme volt a papirforma, azt va-
l6rais kellett valtani. Sokkal tobb energiat kellett belerakni, mint gon-
doltuk, kemény ellenfeleket talalt a futasban, de a végén sikeresen
el tudott szakadni.”

Lehmann Tibor, Csongor edzdje és édesapja

B ,Ez a magyar triatlon 40 éves térténetének legnagyobb sikere,
az elit kategéridban vildgversenyen sosem allt még magyar versenyzé
a dobogb tetején. Egyediilallo teljesitményt nydjtott Csongor, egy
nagyon erés mezényben kontrollaltan, kifogastalanul versenyzett,
amihez neki, az edz6jének, Lehmann Tibornak és az egész szakmai
stabnak gratuldlok. Ez az eredmény is aldtamasztja, hogy Csongort
milyen balszerencse sujtotta az olimpian, hiszen Périzsban is ugyan-
ilyen j6 formaban volt.”
Kindl Gabor, a Magyar Triatlon Szévetség elnéke

—® |
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AZ EV PARATRIATLO
EREDMENYE: ARI BENCE

LEHMANN CSONGOR GYOZELME UTAN MOCSARI BENCE IS MEG-
NYERTE AZ EUROPA-BAJNOKSAGOT. A PTS5 KATEGORIABAN IN-
DULO PECSI VERSENYZO 5. LETT PARIZSBAN A PARALIMPIAN,
VAGYIS KEREKPAROS ESESE ELLENERE MAR NAGYON KOZEL VOLT
ADOBOGOHOZ. AZ EUROPAI-BAJNOKI SIKER HATALMAS ELEGTE-
TELT JELENTETT SZAMARA.

B ,Ezkarrierem eddigi
fénypontja, az biztos!
Nagyon kemény menet
volt. Gszintén, nagyon
elfaradtam, kiadtam
mindent magambdl, de
kozben élveztem is a
versenyt. JOl esett elsé-
ként atszakitani a cél-
szalagot. Nagy sprint
volt a vége, de nagyon
jo volt nyerni. Innen mar
csak felfelé szeretnék
menni. Jo voltaz 5. hely
a paralimpian, am ott
elestem, pedig anélkdl
meglett volna a 4. hely,
ez most egy jé revans.
Jol esett végre kiadni
magambél mindent és
a maximumot nyujtani.”

Mocsari Bence
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B ,Nagyon sokat jelent nekiink ez a gy6zelem, mert a paralimpian
4 masodperccel kapott ki Bence portugal ellenfelétdl, és ez nagyon
fFajt neki. A kerékparos eséssel vesztett 25 masodpercet, és magat
hibaztatta emiatt. Persze az 5. hely is csodalatos volt Parizsban, am
nagyon akart bizonyitani, hogy képes megverni a portugal rivalisat.
Oriasi eredmény, hogy sikeriilt megszereznie az Eurépa-bajnoki
cimet.

Téth Szilard, Mocsari Bence edzédje

MEGJELENT A MAGYAR TRIATLON ALKALMAZAS

B A mairohand vildgban sokszor nincs id6 lellni és hireket
olvasni, mi azonban szeretnénk mindenki szdmara konnyen el-
érhet6vé tenni a Magyar Triatlon aktualitasait. Az alkamazas-
ban gyorsan és egyszertien értesiilhet mindenki a legUjabb
hirekrdl, versenyekrél és
eredményekrél, tovabba

a Magyar Triatlon You- s sy Trstion
tube csatornais egy kat- e

i,
s prodményoirdl

tintassal elérhetd. it
A Magyar Triatlon Sz6- ~
vetség fontosnak tartja, Y

hogy a versenyzdk is Triation
gyorsan és a lehetd leg-
kényelmesebb médon
értesiljenek a szamukra
fontos informaciokrél,
ebben is segit a Magyar A TOVABBI

Triatlon alkalmazas. ADATOKERT
KATTINTS!

TAMOGATOK

x 2

NSU ('v 2
SPORTOLO

NEMZET

NEM
SPORTUGYNOKSED ZRT.




triatlon_Layout 1 2024. 09. 24. 9:45 Page 28 %\?@F

VALASZD
A TRIATLONT!

:%11@@’ g

a

Magyar
Triatlon




