AMIKOR EPPEN NEM EPITUNK...“
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Ha azt mondjuk: kerékpar - sokan a hétveégi kerékparozasra gondolnak:
,Hiszen mi is szoktunk bringazni, a mult nyaron is tekertiink 10 kilo-

métert a Balaton mellett!” Masok pedig rogton a versenykerék-
parozasra asszocialnak és a Tour de France-ra.

Nos, én pont nem ezen kategoriakban bringazok. Az 5-10 kilométeres
tav szamomra tdl rovid, réadasul nem szeretek aszfalton, autok
kozt kerekezni. A profilom a mountain-bike. Gyerekkorom 6ta
szeretem ezt a sportot. Akkoriban arra vagytam, hogy minél
messzebb jussak el otthonrol, igy éreztem szabadnak magam.
Ezt feln6ttként mar meg is tehetem, igy amikor csak lehet,
kihasznalom az alkalmat és bringazok a természetben. Tobb
mint 20 éve (izdm e hobbimat, és 9 aye dontottem el, hogy

az autoversenyzéssel kapcsolatos vagyalmat a kerekpar-

versenyeken fogom Kiélni.

Beléptem a Bringabanda SC-be, mely csa-
patnak a mai napig tagja vagyok. Ahogy
telnek az évek, a kerekezést egyre job-
ban élvezem. Heti szinten négy-ot napon
edzek, napi 2-3 orat. Mindezt szinte egész
évben, 10-11 honapon at. Télen spinninge-
lek sajat edzéstervem szerint, nyaron te-
repen nyomom a pedalt.

Versenyek: féleg a maratoni versenyeket
szeretem, ezért nagyrészt ezeken indulok
(XCM). Sajnos ezek nem annyira technika-
sak, de nagyon népszeriiek. Egy nagynev(i
versenyen kb. 1000-1500 induld all rajt-
hoz, a kategoriamban (férfi felnétt) rovid-
tavon kh. 70-150 f6 indul versenyenként.
Szamomra a bajnoksagok fontosak. (Top
Maraton és Nyugat Maraton sorozatok).
Ezeken most még rovidtavokon indulok.
Egy atlagos rovidtav kb. 30-40 km, 500-
1000 m szintkulonbséggel.

Célom mindig ugyanaz, bejutni az elsé
tizbe a kategoriamban. Jo felkészulléssel
ez mar parszor siker(lt is. Legjobb ered-
meényeim: kategoria 4. hely (2015), abszo-
10t 13. helyezés (Matra Maraton, 2013).
Kisebb versenyeken a dobogot is el tudom
csipni. Néhany versenyen elindulok kozép-
tavon is. Az atlagos kozéptav: 40-70 km,
700-1800 m szintkulonbséggel. (Csak

a teljesseég kedveeért, a hosszutav: 70-
110 km, 1500-3200 m szintkulonbseggel.)
Akadnak olyan versenyek, ahol hosszita-
von, illetve extrém tavon is elindulok, ilyen
példaul a Salzkammergut trophy ,B” tav,
a maga 120 km-ével és 3800 m szintku-
|onbségével. Egyszer szeretnem teljesiteni
az extrem hosszU tavot, mely Europaban
is kulonleges, ez az ,A” tav, mely 210 km
hosszl, a szintkllonbség pedig 7000 m!
E versenyt hajnali 5 @rakor rajtoltatjak, és
este 9 oraig kell beérkezni. A mezdny fele
altalaban kiesik, de ennek ellenére nagyon
népszeri a versenyzok korében. Nem
art idében nevezni, mivel tavaly is betelt
az a 750 fés keret, melyet erre a tavra ki-
irtak.

Nyaranta elindulok egy 24 6ras megmeé-
rettetésen, duo kategoriaban. E verse-
nyen egy 4-5 km hosszlsagu kort tliznek
ki, élvezetes nyomvonallal. Parban, fel-
valtva tekeriunk folyamatosan, 24 oran
at. Az a gydztes paros, aki a legtobb kort
teszi meg. 2013-ban a dobogo 3. helyére
sikerult tarsammal felallni.

Amint az eddig leirtakbol kit(inik, ez egy
alapvet6en alloképesséqi sport. Ezért na-
gyon fontos a jo fizikai kondicid, és hogy
minél hatékonyabb legyen a szervezet

energiafelnasznalasa. A fizikai erdnlét
megtartasa érdekében nem lehet hosz-
szU szunetet tartani. Oktoberben-novem-
ber folyaman szoktam 1 hénapig mellézni
a tekerést, aztan kiéhezve, lelkesen kez-
dem az edzéseket. Eves szinten az edze-
sek zomeét alacsony intenzitason tartom,
cserében sokat tekerek es hosszU edze-
seket tartok. Mottom: Eddz lassan, hogy
gvors legyél a versenyeken!
Egy atlagos évben hozzavetdlegesen
az alabbi edzésmunka jon ki:
Télen 5 honap gorgd vagy spinning, idén-
ként hétvégén bringa (jo6 idd esetén).
Osszesen 180-200 6ra edzés, 90.000-
100.000 kcal.
Tavasz, nyar, 6sz: 6 honap bringa: kb.
3000-4000 km, 45.000-50.000 m szint,
90.000-120.000 kcal.
Sokak szamara ez tdl nagy kihivas. Sza-
momra viszont egy olyan hobbi, mely
az élvezet mellett levezeti fizikai energiai-
mat, s ekdzben gyonyord tajakat lathatok.
Bringazas kozben teljesen kikapcsolodom.
Habar az idei evemet Kicsit felboritotta
egy kulcscsonttorés, jové tavasszal mar
var a kozéptav. Alig varom, hogy Gjra brin-
gara uljek!
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