Bevezetés

A legfontosabb dolog az olimpiai jatékokban nem a gyozelem, hanem a részvétel,
hasonloan az élethez: nem a diadal, az igyekezet a fontosabb. A legalapvetobb dolog nem az,
hogy legydzd tarsaid, hanem, hogy kiizdj jol.” Az idézet Pierre de Courbentin-tél szarmazik,
ami az olimpiai mozgalom mottojanak tekinthetd. Ez a két mondat tokéletesen mutatja az é1-
¢s versenysport egyik szegmensét. Igen, az olimpian vald részvétel hatalmas teljesitmény
minden sportolonak, hiszen tobb éves kemény munka ¢€s sok aldozatvallalas all mogdtte, nem
is beszélve tarsadalmunk elismertségérdl. Ugyanakkor, elvarasként jelenik meg az, hogy
mindenki a téle elvarhaté maximumot nyujtsa.

Ez a nyomaszté elvaras, bizonyitasi kényszer sok esetben — elitélendéen - a
kétségbeeséssel karoltve arra késztet egyes sportolokat, hogy akar doppingszerek segitségével
érjenck el kedvezébb eredményeket. Ugy gondolom, hogy a gyézelemre vald torekvés az
¢lsport igazi jellege, és ilyenkor esetenként hattérbe szorulhatnak az idézetben emlitettek.
Hiszen tudjuk, a szponzoroknak is az a fontos, hogy elmondhassak magukrol: egy gyOztest
tamogattak. Am tudjuk, csak egyetlen gydztes lehet! Ez a jelenség a fiatal olimpiai sportagnak
szamito triatlon esetében sincs masként. A versenyek egyre kié¢lezettebbek, néha egészen kis
kiilonbség dont a helyezések kozott. Kutatasomat a londoni olimpidn torténtek befolyasoltak,
mivel mindkét nemnél meglepd eredmények sziilettek. Az olimpia utan felmeriilt bennem a
kérdés, vajon az elmult négy jatékon megfigyelheté-e az Ossziddket illetve a futdiddket
tekintve egyfajta fejlodés? Taldlhato-e Osszefliggés a futdiddk és az 0sszidok kézott? Vajon
mindkét nemnél megfigyelhetd javulas az idékben?

Az olimpiai tavl triatlon targyaldsakor fontos megemliteni, a kerékparon torténd
bolyozas fogalmat. Léteznek versenyek (ezek tobbnyire amatéroknek rendezettek), ahol
létezik bolyozast tiltd szabaly, ekkor a versenybirésdg dont a ,kovetési tavolsagrol”.

Természetesen ez az elit (azaz a vizsgalt) versenyeken nem betarthatd, igy ezeken a



versenyeken mindenhol engedélyezik. Erre vonatkozoan kutatasok bizonyitottak kerékparozas
soran, ugyanannal a sebességnél, a szélarnyékban haladé 30 % energiat takarit meg, mint
elotte halado tarsa. Az uszas soran — hasonld logikat kdvetve - koriilbeliil 20 %-kal kevesebb
energiat hasznal fel, mint elétte halado ellenfele. Szerintem kijelenthetd, hogy az olimpiai
tava triatlon versenyeken, a sikeres szereplés kulcsa a szamok soran a helyezkedés. Bently et
al. (2002.) arra a konkluziora jutott, hogy az els6 két szadm soran az energia leadas
minimalizaldsa (labvizen vald uszas, illetve bolyozas kerékparon) magaval hoz egy
szamottevéen jobb futételjesitményt. Erdekességképp megemlitendd, hogy Peeling et al.
(2005.) kimutatta, hogy a maximalis intenzitds 90-95 % vagy akar 80-85 %-an teljesitett
uszasnak szignifikans hatasa van az 6sszidére nézve.

Kutatasomhoz hasonldéan Frohlich (2008.) is tobb verseny eredményeit hasonlitotta
0ssze. 2004 és 2007 kozotti vilagbajnoksagokrdl szdrmazd férfi versenyzok adatait vizsgalta.
Arra jutott, hogy a versenyszamokat nézve a futdsnak van a legnagyobb kapcsolata az
0sszidore nézve, sot az elsd husz helyezettnél ez a korrelacido még erdsebb volt. A versenyzok
helyezésének az Uszas €s a kerékparozas utan kevés elérejelzéje van a késobbi helyezésre
nézve. Ugy gondolom, hogy vizsgalatombél tovabbi kovetkeztetések is levonhatok, hiszen az
olimpian valé jo szereplés fontos jelentdséggel bir barmely sportdgban, mely tekinthetd

egyfajta indikatornak a fejlédések érdekében.

Fo rész

Ahhoz, hogy teljesebb képet kaphassunk napjaink triatlonjarol, fontos, hogy tisztaban
legylink par, a sportagat meghatdrozo eseménnyel, kialakuldsanak, élsportta, olimpiai szdmma
valasanak koriilményeirél. Az elsé hivatalos versenyét a hetvenes évek végén rendezték meg,
am a nemzetkdzi szovetség (ITU) csak 1989-ben alakult meg. A szovetségnek fontos feladatai

akadtak, ugyanis alapvet6 szabalyokat (versenyekrél, korosztalyokrol, stb...) kellett hozniuk.



Koran felismerték, hogy amennyiben a triatlon az olimpiai mozgalom részesévé valhatna, sok
eddig kiaknazatlan lehet6ség kertilhetne eldtérbe. Egyszoval, legfontosabb célkitiizésének a
sportadg olimpidn vald szereplését tlizték ki. A NOB 1994-ben, a parizsi kongresszuson dontott
a 2000-es Sydney-ben megrendezésre keriilé olimpian valo debiitalasrol. A bemutatkozas
varakozason feliili volt, valoszinileg TV nézék milliéi kaptak kedvet a triatlonhoz, és
ismerték meg ezt a teljes embert kivand sportagat. A média egyre inkabb kezdett felfigyelni a
sportagra, ezzel parhuzamosan a szponzorok érdeklédése is nétt. Ez a felfokozott figyelem
segitett abban, hogy biztos — €lsportokra jellemz0 - tdmogatoi hattér alakuljon ki. Voltaképp,
ami konnyebbség az nehézség is egyben, hiszen a sportolonak hatalmas elvarasoknak kell
ennek okan megfelelniiik, mind klubjuk, mind tamogato6ik felé. Egyre tobb pénzdijas verseny
jelent meg, valamint az ITU is kialakitott egy j6l miik6dd versenyrendszert, ami lehetévé
tette, hogy évente a szerzett pontok alapjan rangsoroljadk a versenyzoket. Kovetkezésképp,
hosszu 1t allt a triatlon el6tt, mig felkertilhetett az olimpiai jatékok miisorara. De ugyanakkor,
kovetendd példaként is allhat ez a fejlodés minden uj, kevésbé ismert sportag szamara.

Kutatasomat a nyari olimpiai jatékokon lebonyolitott triatlon versenyek inspiraltak. A
noknél a rendkiviil szoros befutd okozott meglepetést, ahol a célfotd alapjan dontott a
versenybirdsag az aranyérem sorsarol, egy kozel két 6ras verseny utan. A férfiaknal pedig az
aranyérmes brit Alistair Brownlee futdideje kdpraztatott el mindenkit. A brit eredménye 29:07
lett, mely csupan csak masfél perccel rosszabb id6 honfitarsaénal, az olimpiai bajnok
Mohamed Farah palyan futott eredményétol.

A triatlon, a szakirodalmat tekintve, mint Uj sportag jelent meg az évek alatt, hiszen a

harom alapsportagat kellett teljesen 1Uj megvilagitdsba helyezni, 0 edzésmodszerek



kidolgozasara volt sziikség. Az alapsportigakbdl szarmazd sporteszkozok idékozben
atalakultak, elvégre egy kicsit mas funkciokat is el kellett latniuk.”

Azt gondolhatnank, hogy idedlis triatlonista az, aki gyorsabban uszik, kerékparozik és
fut, valamint gyorsabban valt a szamok kozott (dep6zik), mint tarsai. Azonban, mint
sportagban €16, tudom, hogy ez a kijelentés nem feltétleniil igaz. S6t azt szoktak mondani,
hogy a triatlon a futasnal kezdddik. A hazai szakirodalmat tanulményozva nem taldltam ezzel
foglalkoz6 kutatast, ellenben tobb kiilfoldi szakembert is foglalkoztatott mar a téma. Fontos
megjegyeznem, hogy az irodalomban kizardlag olimpiai tavval foglalkozé tanulméanyokat
vizsgaltam, hiszen a kutatasok eredményei teljesen mast hozhatnak a hosszabb, illetve a
rovidebb tavokon. Ezeken kiviil csak élsportolok bevonasaval készitett tanulmanyokat vettem
alapul. Megemlitend6 még, hogy az olimpidkon az ITU szabalykonyvében foglaltak szerint
lett kijelolve a palya, tehat a teljesitendd tav 1500 m uszas, 40 km kerékparozas és 10 km
futas volt. A palyak adottsagaival (korok szama, domborzati viszonyok) és az uralkodd
koriilményekkel (viz és levegd hémérséklete, szél, paratartalom) nem foglalkozott egyik
kutatas sem, hiszen az adatokat csak statisztikailag vizsgaltak.

Frohlich (2008.) a 2007-es vilagbajnoksagon elért eredményeket vizsgalta, melyben
arra volt kivancsi, hogy melyik szamnak van szignifikdns eldrejelzése a végeredményre
nézve. Junior, U23 ¢és elit versenyzOk eredményeit elemezte, elsé husz helyezettet.
Mindharom korosztalyban jelentds Osszefliggést talalt a futoidd és a végeredmény kozott.

Vleck (2006.) a 2002-es lausanne-i vilagkupat vizsgalta, 24 elit férfi bevonasaval. O is
mérvado Osszefliggést (r=0,86; p<0,01) talalt a végsd helyezés és a futodteljesitmény kozott.
Tovabba arra a kovetkeztetésre is jutott, hogy a gyengébb uszok szignifikansan gyorsabban

teljesitik a kerékparos tav elsdé hiisz kilométerét.? Vizsgalatai soran azonban nem taldlt

! Alkalmazkodni kellett az Giszészemiivegeknek példaul a nyilt vizhez, ahol a fényviszonyok miatt sGtétebb
lencsére lehet sziikség, vagy a futocipdknek is konnyebben-gyorsabban felhtizhatova kellett valniuk.
? Ppéldaul azért, hogy utolérjék az el6ttiik haladd bolyt, és felzarkozhassanak mogéjiik.
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kapcsolatot a futo- és a kerékpar teljesitmény kozott. Frohlich-hel ellentétben, Vleck szerint a
futds mellett az uszasnak is nagyobb szerepe van a végsd végeredményre nézve, mint a
kerékparozasnak. Ugyanakkor egy masik kutatasaban arra jutott - habar véleménye szerint
tovabbi megerdsitések sziikségesek e témaban -, hogy a néknél egy jobb Uszd, valamint
atlagon feliili kerékparos teljesitmény birtokaban, az ellenfelekhez képest nagyobb eléonnyel

kezdheti meg az utolsé szamot, mintha €z hasonld esetben torténne a férfiaknal.

Anyag és modszer

A triatlon Sydney olimpia ota van az olimpidk miisordn. gy értelemszeriien
kutatdsomban az elmult olimpidkat (Sydney, Athén, Peking, London) vizsgaltam fejlodési
tendencidkat keresve, valamint, hogy megallapitsam, létezik-e kapcsolat a futd, és az elért
0sszidok kozott. A vizsgalati személyeknek mindkét nemnél az elsé harom helyezettet elért
sportolokat tekintettem. Az & futd, valamint dsszidejiiket® vettem alapul minden versenyen.

Az eredmények a nemzetkézi szovetség honlapjan (http://www.triathlon.org) voltak

elérhetéek. Az egyes eredményeket csoportoknak tekintettem, a csoportok kozotti
kiilonbségek Osszehasonlitasara varianciaanalizist (ANOVA) alkalmaztam. Mind a futo, és
0sszidOk eredményeivel igy tettem. A szignifikancia szintet 0,05-ben hataroztam meg. A futo
¢s 0sszidd kapcsolatanak megéllapitdsdra Pearson-féle korreldcios analizist hasznaltam. Az
analizis a valtozok kozotti linearis kapcsolat szorossaganak €s iranyanak leirasara szolgal. A

vizsgalatokhoz SPSS Programot hasznaltam.

¥ Osszidé: szo6-, kerékpar-, és fut6idé, plusz a sportagak kozotti valtasok, azaz a két dep6idé.
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Eredmények
Osszidék

Az 0sszidoket tekintve az elmult olimpidkon a férfiaknal szignifikdns kiilonbség
talalhat6 az egyes eredmények kozott (p=0,01). Tehat, a diagrambdl vildgosan latszik, hogy
az idok, ha nem is egyenletesen csokkentek, de a fejlodési tendencia tennen érhetd. Azonban a
nok adatair6l ez nem mondhatéo el (p=0,05) itt nem volt szamottevd a kiilonbség az

eredmények kozott.

Fut6idok
A futodiddket elemezve mindkét nemnél beigazolddott a hipotézisem (p=0,01) hiszen,
szignifikdns kiilonbség van a kapott eredmények kozott. Itt egyértelmiien latszik a fejlodo

tendencia.

Fut6-6sszid6 kapcsolata

A férfiaknal a kapott korrelacios koefficiens (r=0,943) alapjan a kapcsolat erdsnek
mondhat6. Ez azt jelenti, hogy ugyan nem vizsgaltam az sz6 vagy a kerékparos idoket, de
deduktiv logikai kapcsolat révén egyértelmii. Mivel a fut6idék csokkentek (a premisszak
igazak), igy konklizioként levonhato, hogy az 6sszidOk is csokkentek. A ndknél (r=0,589)
nem talaltam szoros kapcsolatot az 6sszid6 ¢és a futdidok kozott (lasd 1. tablazat).

Osszegezve tehat a fentiekbdl kideriilt, hogy mindkét nemnél jelentds csokkenést
mutatnak a futdidék az olimpidkon. Az, hogy csak a férfiaknal talalhaté szoros kapcsolat a
fut6idd és az Osszidd kozott, szerintem azzal magyardzhatd, hogy slirlibb és nagyobb a
mezOny, emiatt rendkiviil kiélezett kiizdelem folyik a végsd helyezésekért. A ndk esetében is
eléfordult ilyen minimalis kiilonbségli végeredmény (pl Londonban), de ez nem mondhat6 el

altalanosan a végso helyezettek tekintetében.



Osszehasonlitva az egyes olimpidkon az elsd és az utolsd helyezett kozotti
kiilonbségeket percben - a futdidok és az 6sszidok vizsgalata soran mindkét nemnél - arra a
kovetkezetésre jutottam, hogy az elsé és az utolsod helyezett kdzotti id6 is csokkenést mutat
mind a futd, mind az 6sszidok tekintetében (lasd 3. tablazat). Ez a megallapitas tovabbi
tudomanyos kutatast vet fel, ugyanakkor latszik: nem csak az elsé helyezettek iddi javultak az
évek soran, hanem a teljes olimpiai mezdnyé¢ is!

Hasonlo 0sszehasonlitast végeztem a legjobb futdidokkel is (lasd 2. tdblazat). Kivancsi
voltam a legjobb harom fut6iddit teljesitok végsd helyezésére. Kutatdsomat, tudomanyosan is
megerdsitik a tablazatban feltlintetett eredmények a férfiakndl, miszerint erds a kapcsolat a
futdteljesitmény és a végsé helyezés kozott’. A ndéknél ez a kapcsolat szamszeriien nem
bizonyithato. Szemléltetésként, az 1. ¢és a 2. diagramon lathaté az els6 helyezettek fut6idoi,

mindkét nemnél.

Kovetkeztetés

Kutatasom legfontosabb kovetkeztetése egyértelmiien azt utolsé versenyszam, a futds iddinek
fejlédése az olimpidkon. Eredményeim alatamasztjak Frohlich (2008.) eredményeit, miszerint
a jo szereplés kulcsa az olimpiai tavu triatlon versenyeken a futas. Azonban a néknél ugyan ez
nem mondhato el. A férfiaknal sokkal siirlibb és nagyobb a mezdny, mint a néknél, az
Osszidok tekintetében sokkal kisebb a végeredmények kozotti kiilonbség. A
részeredményeket vizsgalva gy vélem, hogy az végeredményt sokkal hangsulyosabban
befolyasolja a futételjesitmény. Altalanos jelenségnek tekintheté példaul a férfiaknal, hogy
szinte egyszerre fejezik be az Uszast. Legtobbszor két percen beliil az Osszes versenyzd
teljesitette az elsd szamot, ellenben Pekingben az olimpian ez csupan csak egy perc volt. A

ndknek zommel harom, hiarom ¢és fél percre volt sziikkség ehhez. A versenyeken a

* Az athéni eredmény meglepének tiinik, de jobban megnézve az eredményeket, latszik, hogy a dobogésok az
atlagnal jobb kerékparos iddvel rendelkeztek.



kerékparozas soran tobb nagy boly alakul ki, ekkor jut a taktika fontos szerephez. Hiszen a
rosszabb futoknak meg kell probalniuk ,.elszokni” a bolytdl, hogy akkora elénnyel
kezdhessék meg a futdst, hogy a jobb futok ne érjék utol O6ket. Ugyanakkor erre
vilagversenyeken csupan parszor volt precedens. Nem szabad figyelmen kiviil hagyni
azonban azt a tényt, hogy a kiilonb6zé olimpidkon teljesen mas koriilmények uralkodtak,
példaul az athéni kerékparos palya rendkiviil dombos volt. fgy tehat a versenyzSknek
tisztaban kell lenni képességeikkel €s a palya adottsagait sem hagyhatjak figyelmen kiviil. A
végeredmény tekintetében nagy jelentdsége van annak, hogy helyesen épitették-e fel a
sportolok a taktikajukat, kihasznalva sajat képességeiket, adottsagaikat.

A futoteljesitmény javitasa érdekében Millet (2002.) a kerékparozas és futas edzés-
kombinacidjat javasolja. Tanacsat azdta tobb versenyzd is megfogadta, hiszen egyre tobb
helyen olvasni az edzéstervekben kerékpar-futds kombinacioju edzéseket. Masik javaslata
szerint az edzésekbe épitendd sprint, gyorsitd jellegli futasok nagyon fontosak. Ez teljesen
logikus és sziikséges, hiszen a verseny alatt tobbszor alakul ki olyan helyzet, amikor iramot
kell valtani a tav vége felé, vagy az utolsd6 métereken, igy gyakorlatilag a célegyenesben kell
megujulnia a versenyzonek.

Landers et al., (2008.) megvizsgalta a versenyzés €s az edzéssel toltott idé szazalékos
aranyat az egyes versenyszamoknal. Altalaban a versenyidd szazalékosan kifejezve: Uszas —
15 %, kerékpar — 55 %, futds — 29 %, a depdid6 kevesebb, mint 1 %-ot tesz ki. A sportagak
edzéssel toltott altagos megoszlasa %-ban: 7-72-21. Kovetkezésképp azt ajanlja, hogy a két

sportag rovasara ugyan, de nagyobb hangsulyt kellene a futasra fektetni az edzésidot illetSen.
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ANOVA (p)
Pearson-korrelacio (r)
nem fut6idd 0ssz1dd
férfi 0,01 0,01 0,943
nd 0,05 0,01 0,589
1. tablazat. Kutatas eredményeinek sszefoglalas
Sydney Athén Peking London
férfi 1.,2,3, 9,4, 10. 1,2,3, 1,2,3,
nd 15.,1.,2, | 1,5,6., | 1.,2,14, | 1,2,3,




2. tablazat. A legjobb futoidoket teljesitok végso helyezései

nem Sydney Athén Peking London
futoidé 11 8 8 6
férfi
0sszid6 12 14 8 8
futoidé 9 10 9 6
nd
6sszid6 16 18 12 13

3. tablazat. Az els6 és utols6 helyezett kozott eltelt id6, percben

Férfi els6 helyezettek futoidoi

1950
1900
1850
@ 1800
- 1750
1700
1650

Sydey Athén Peking London

1.diagram. Férfi els6 helyezettek fut6idoi

Néielsdé helyezettek futéidoi

2160
2140
2120 -
2100
2080 -

— 2060 -+

2 2040
2020 -
2000 -
1980
1960
1940 +

Sydey Athén

Peking London

2.diagram. Noi elso helyezettek futoidéi
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