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Sziasztok! ®

Versenytippek
egyvelege -

futoknak és
triatlonistaknak




llyesmik lesznek benne:

 Felkésziilési ,finomsagok”

- Menet kdzbeni stratégiak és
aprosagok, amikkel lehet
csokkenteni a célidot

Az alaphelyzet

 Nevezve vagy
« Tul vagy sok hetes felkészllésen



Par el6zetes gondolat

e Minden nem lesz benne
« Tuti lesz, amit ismersz mar
« Er hozzaszdlni

- Tudasban, képessegekben
eltériink



. resz

Felkeszulési mokak



Attekinté

« A szabalyok

- A palya

« A korilmények
 Felszerelés

* Frissitok

« Depodzas



Versenyszabalyok

 Ciki, ha kizarnak
« Amit nem tiltanak, az szabad
« Kotelezo/tiltott felszerelés
« Chip
« Szintidok



A palya

* Hol a rajt?
- Megkozelités / hazatérés

* Frissitopontok
* hely / mit adnak

« Szintrajz
- Valtopontok
« Szintidok




A korulmeények

- Hogy érzed magad
- rahangolodas
 serilések

- IdGjaras
. elotte
« kozben



Felszerelés

|t checklist txt E3

1 U

2 - uszosapka

3 - uszoszemuveg

4 - pulzusmero .

5 - tri alséd ¢ CheCkIISt

6 - tri felsd

7 - kompresszios sza'r L

8 - triatlon chip tarto ° Ka rmeleglto

9 - necopren - kesztyu ?

10 - tartalek szemuveqg Y

I Neopren vagy se:

12 V4 7 /4
13 5 « Ketreszes vagy egyreszes?
14 - transition bag!!!

15 - bicikli - olajozva - felpumpalva !! 4 4 4 /4
16 - Kulacs tole « Taskak, zsebek, tarolok
17 - rajtszammatrica

18 - sisak - rajtszammatrica o

19 - rajtszam * &Szemuveg

20 - chip

21 - bringas cipo

22 - rajtszamtarto o'wv

23 - napszemuveg

24 - biciklis pold

25 - energiaszelet

26 - torolkozo



Frissitok

 \Verseny elotti toltekezes

- DI ey

« Keruld a kevert |ottyoket!
« Support team
- Elorekuldeés

* Van, amikor magaddal
kell vinni

Mg vagy Ca?




Tudd az id6savod
Legyen terved
Gyakorlasbol megszokas
Sprint vs. IM

Tipikus hibak




Il. rész

Hogyan legyek gyorsabb
a versenyen?



Attekinté

Rajtpozicio
Emelkedok és lejtok
Ritmustartas
Kbzegellenallas



- ®3 Keresd a hozzad
hasonldakat

- & Az el6rébb jobb
- menj oda idoben

« & Bruttd vagy netto
idOmeres?




Emelkedok és lejtok

#sUszasban is van: a sodrés
& Bringa:

 Lendulettel, amig lehet

« Maszas

 Lejtozes
®&Néha a sétalni érdemes

* Lejt6zésre HOKA Q)




Ritmustartas

« Valassz jo nyulat <3
- Es becsiild meg!
 Forditoknal:
- ®5 bdlya kerilés
- & fékezés, korforgalom
« & a 180°-0s rémalom
* Frissitéskor
« miért kell asztal

- Faradtsag



Kézegellenallas - ®3Uszas

- Extrém hangsulyos, mert
suru kozeg

- Az optimalis , labviz”
- Iranytartas nyilt vizben
« Neoprén

e Fel/le

« Az optimalis neopren




Dstance bet ween svanmrers




Kozegellenallas - & Kerékpar

Peloton A

 Bringan is nagyon hangsulyos
 Iparag éepllt ra
» Strava szegmensek

« A szélarnyékban haladonak sokkal
konnyebb

 Nagy bolyban majdnem
kinullazodik
- EI6l halado is profital




Road Bike Position TT Bike Position

A kisebb front felllet a jo
 Testalkat
« Ruhazat

* Fejlesszink magunkon
* Pozicio




Aero fejlesztések

Olcson:
« Konyoklo
 Borotvalas
- Szigszalagozas
« Kulacs
« Gyorszar

Dragan:
 Idofutam vaz
- Konnyitett kerekek




Kozegellenallas - & Futas

» Kipchoge sub2h challenge

« Kb. 2 percet adott hozza
a ,kiséret”







- Hogyan hasznalhatjuk ki
mi is

« Szeles idoben fontosabb

e Nettd idomeéreés trikk




Lehetne még folytatni, de most ennyi.

Koszi a figyelmet!







