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A triatlon egyike a ma leggyorsabban teret hodito
sportoknak. Amiota bekerllt a 2000-es sydney-i
olimpia programjaba, ismertsége folyamatosan né,
és ma mar tobb mint 160 orszagban a média is fo-
kozott figyelemmel kiséri. Nem meglepd tehat, hogy
egyre tobben vannak — mint ahogy te is —, akik ré-
szesei szeretnének lenni.

AZ ELIT

Egy olimpiai tava verseny tévés kozvetitése rendki-
vl izgalmas és leny(ig6z6. Paratlan élményt nyuijt
a rajt eldtti pillanatok fesziltsége, majd a latvany,
ahogy egy sor kimagasld alloképességl sportold
beleveti magat az 6cednba, egy toba vagy folydba,
hogy megkezdje az Uszast. Nem sokkal kés6bb mar

ki is szall a vizbdl, rohan a depdba, mikdzben tépi le
magarol a neoprént, Uszdsapkat és Uszészemiveget.
Bringara valt és megkezdi a kerékparozast, amelyet
a holgyek 40 km/h, a férfiak pedig 45 km/h korli
sebességgel teljesitenek. Végll elérkezik az utolsd
szamhoz. A bringdt és a bukdsisakot kevesebb mint
45 mp alatt futdcipbre cseréli, és mar indul is egy
eszeveszett tempoju futasra.

A KEZDOK

A triatlonnak van egy masik oldala is. Felnézhetiink
azokra a kezdd, am lelkes sportoldkra is, akik 400
métert mellen Usznak végig egy medencében, az-
tan sétdlva keresik meg a kerékparjukat, mert mar
elfaradtak. Felvesznek egy zoknit (esetleg fels6t
is), kitoljak a kerékpart a depdbdl, és lassan elindul-
nak. Ha hatszél fuj, talan letekernek 20 km-t egy
ora alatt, hogy aztan a depdba visszaérve azon
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tlnddjenek, hogyan fogjak lefutni a még el6ttik
allé 5 km-es tavot.

Ennek ellenére megcsindljak, mert éppen ez a ki-
tartd szandék a triatlon Iényege, az emberi szellem
ereje, a hit, hogy ez a teljesitmény elérhetd, ha 6sz-
szeszoritod a fogad és lelkileg felvértezed magad.

EGY ELETFORMA
Persze |étezik egy koztes csoport is a kezd6 és az
elit sportolok mellett. Ok azok a triatlonistak, akik
toébb mint heti 15 6rat szentelnek a sportnak, koz-
ben pedig igyekeznek megtartani a csalad és a
munka kozotti érzékeny egyensulyt is. A triatlon
egyik legnagyobb vonzerejét éppen az adja, hogy
sokféle életstilusba beillesztheté — akkor és annyit
edzhetsz, amikor és amennyit tudsz.

Ebbdl a konyvbdl részletes ismereteket szerez-
hetsz az Uszas, a kerékparozas és a futas techni-

kdjarol, és remélhetbleg latni fogod, hogy miért
miivészet mindegyik a maga nemében. Ugyanak-
kor segitek megérteni, hogyan hasznald az itt leirt
edzésprogramokat a leghatékonyabb mdédon — be-
szélek taplalkozasrdl, pihenésrél és regenerdlddas-
rol. Lesz sz6 a gyakori sérlilésekrdl, azok megel6-
z6sérdl és kezelésérdl. VVégezetll megmutatom,
hogyan késziilj fel fizikailag és mentalisan is a ver-
senyzésre. Flggetlendl attdl, hogy egyéni edzével
dolgozol, vagy egy klub tagjaként sportolsz, az itt
leirtaknak hasznat tudod venni a felkészilés min-
den stadiumdaban. Jémagam még mindig tanulok Uj
dolgokat, és imadok minden kihivast, amely elé ez
a fantasztikus sport dllit. Remélem, velem tartasz.
Lassunk nekil

James Beckinsale
olimpiai triatlonedzé
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' TRIATLON KULONBOZO TAVOKON

Triatlonversenyeket négy tdvon rendeznek: sprint-, olimpiai,
fél- és Ironman-tavokon. Minden sportoldnal, legyen elit
vagy kezdg, kialakul, hogy melyiket preferalja. A kiilénb6z6
tavok kiilénb6zd tudast kdvetelnek, igy a sziikséges
edzésmunka és felkészllés is mas és mas. Egy dolog biztos:
mindenki talalhat maganak megfelel6t (Idsd 124—31 o.).

A négy fo triatlontav:

Sprint (750 m Uszas — 20 km kerékpar —5 km futas)
o

Olimpiai (1500 m Uszas —40 km kerékpar — 10 km futas)
I  J

Féltav vagy 70.3 (1900 m Uszas — 90 km kerékpdr
—21 km futds)
I O

Ironman (3800 m Uszas — 180 km kerékpar — 42 km futas)

AJANLAS

A triatlonsport sokak szemében még mindig egy
fiatal, feltérekvé multisport. Ugyanakkor, ne feled-
juk, hogy a Hawaii Ironmant idén immar 40. alka-
lommal rendezik meg. A sportag vilagszovetsége,
az ITU 1989-ben alakult, azaz jovére mar 30 éves.
Az olimpiak mdsoran, Tokiéban pedig 2020-ban ha-
todik alkalommal lesz jelen a triatlon. Ezek az adatok
mind a sportag nagykoruva valasat bizonyitjak.

Az évtizedek alatt hatalmas tudas gydlt Ossze.
Rengeteg innovacio és fejlesztés alakitotta a triatlon-
sportot, és ezek ma mar visszahatnak az alapsport-
agakrais. Gondoljunk csak a triatlonosok altal hasznalt
idéfutamgépek elterjedésére a kerékparsportban.
Vagy a pulzusmérésre, amely ma mar vilagszinten
trend lett, nemcsak az elit, de a hobbisportoldk koré-
ben is. Kevesen tudjak, hogy a triatlonistak voltak az
els6k, akik —elsésorban az Ironman-tavon —a pulzus-
hoz igazitottdk terhelési zondikat.

Megannyi kisérletezéssel toltdtt év utan a triatlon
szakirodalma kezdett kiforrni, megjelentek a sport-
ag szakmai ,sarokkéveként” elfogadott alapelvek.
A hazai szakemberek sokaig kizarélag a nemzetkozi
szakirodalom révén tudtak |épést tartani a rendkiviil
gyors fejlédéssel, és komoly hiany mutatkozott az
igazi szakkonyvek terén.

Ez a kényv olyan informacidkat dsszegez, ame-
lyek nélkilozhetetlenek ahhoz, hogy az amat6rtdl
a profiig, mindenki 6rémét lelhesse ebben a csodala-
tos sportban. A szlikséges hattéranyag gyakorlati ta-
nacsokkal kiegészitve jut el az olvaséhoz, ugyanakkor
megmarad szamadra az improvizacid lehetdsége.

A konyv a triatlonban elfogadott kozvetlen, lé-
nyegre tord, értheté és befogadhatd stilusban ir6-
dott. Igazi hianypdtlé md, épp ezért dridsi segitség
nemcsak minden triatlonosnak, de barkinek, aki az
alléképességi sportok irant érdeklddik.

Kuttor Csaba
haromszoros olimpikon triatlonista
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AZ USZO ANATOMIAJA i

Az Gszasban minden f6 izomcsoport részt
vesz, de a gyorsuszas féleg a széles

Az uszémozgasban az egész test részt vesz: a torzs  hatizmot, a mellizmokat, a tricepszet
. . . < . P . ¢ és a bicepszet hasznélja (Idsd kév. o0.).
és a végtagok 6sszehangolt mozgasa visz elbre. A viz, . Afolyamatos és laza lébtempézéshoz
felhajtoereje mellett, ellenallast is jelent, ezért a hatékony, = kellenek méga csipghalits, a térdhailito,

a comb- és a farizmok, de ezek inkabb

aramvonalas testtartasra és a helyesen kivitelezett kar- . egyenstlyoznak, és nem tolnak.
tempora koncentralva javithato a teljesitmeny. Az alapozo = gypcymeLLizom @ szeLes HATIZOM
munkat érdemes analitikusan megkozeliteni: az itt leirt : @FARIZMOK ® TRICEPSZ

. e , L, i ® CSIPGHALITOK @ BICEPSZ
kartempé minden fazisanak megértése segitségedre lesz,

hogy a triatlon elsé szamaban sikeres legyél.

A triatlonban barmilyen l]széslnem A kis Isbtemp6k minimalis
megengedett, de hosszabb tavokon frocskoléssel biztositjak a lehetd

a gyorsuszas a leghatékonyabb. Mivel legkisebb kézegellendllast a vizben.
a viz sokkal s(r(ibb, mint a levegé,

és ezerszer nagyobb a testre hat6
kozegellendllasa, ezért a lehet6 legkisebb
fellleten kell érintkezned vele, hogy

ezt csokkentsd. Az emberek vizfekvése
valtozd, Iabuk kiilonbéz6 mértékben
sullyed le, ezért a testtartds optimalizaldsa
fontos az eredményes Uszashoz.

A helyes fejtartas és a kénnyed labtempd
is segit az egyensuly megtalalasdban

és az ellenallas csokkentésében. Véglil
johet a hatékony vizfogds és a kartempd
helyes id6zitésének elsajdtitasa, amely

a térzzsel 6sszehangolva visz majd el6re

a vizben.

A labtempét lefelé inditsd a beszurdssal megegyez6
oldalon Ggy, hogy kdzben a bokak lazdk maradnak.

Az elsé fazis az eldl 1év6 kar vizbe érkezése. A delta- Az eldl 1évo konyokodet oldalra tartva, tenyereddel
és vallizmok felel6sek a beszUrasért és az azt koveto a vizet fogva, és azt mintegy kapaszkodéként hasznalva,
elérenyulasért, amikor a kar teljesen kinyulik. nyomj lefelé. Ahogy ugyanezen az oldalon labtempédzol,

mik6zben a csip6 és a vall elfordul, a tested
elérehalad a kezed folott.
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Az emberi testet mozgasra
tervezték. Az izmok, izliletek

és idegek kétészovet-haldzaton
keresztll kapcsolédnak egy
kinetikus lancban — a test
mozgasszervrendszerében.

Ez az 6sszekottetés segit, hogy
& nagy szabadsdaggal és koordindltan
A lanc minden elemének tudjunk mozogni; egy gyenge
optimdlisan kell m{ikddnie az erés lancszem, pl. egy izomfajdalom,

kartempé érdekében. . A AT
P lancreakcidt indit el, amely

visszaveti a teljesitményt.

A torzs adja az erdt

az Gsz6sebesség noveléséhez. Lehajtott fejjel Gssz, arccal a vizben, hogy

csOkkentsd az ellenallast — a fejed forgasd,
ne pedig emelgesd a levegbvételhez.

Szurd a bal kart

a vizbe, mikézben

a jobb kar visszafelé
mozog a csip6
iranydaba.

Gyakorolj nyomast a vizre,
a ,kapaszkoddsi pontot” megtartva,
mikézben a test eléremozog a kéz folott

A csipdk egyik
mind a htzas, mind a tolas fazisaban.

oldalrél a masikra
fordulnak, hogy
hozzéjaruljanak
az optimalis
toléer6hoz a vizben.

A test el6reiranyuld mozgasa a tolas legvégén és az

Az alkar visszafelé mozog a viznek ellen-

tartva, hogy a testet elérehizza. Ezzel egy elérenyuldsnal a leggyorsabb, igy ekkor lazdnak kell
id6ben a far- és a térdhajlité izmok adnak erét lennie, készen a kovetkezd kartempéra. Mikdzben
a labtempdnak, hogy az biztositsa az egyensulyt, az elérenyulé kar eléremozog, a masik kar

és novelje a tolder6t. a vizfogdst késziti el6.
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