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Триатлон — бір жарыста жүзу, веложарыс және жүгіруді біріктіретін ең жан-жақты
спорт түрлерінің бірі. Бұл спортты таңдаған адам тек күшті ғана емес, ақылды да болуы
керек.  Өйткені  триатлонда  қашықтықты  еңсеру  жеткіліксіз,  энергияны  дұрыс  бөлу,
ауысу кезеңдерін тиімді өткізу және ағзаны жарысқа дәл баптау шешуші рөл атқарады.

ТРИАТЛОН НЕГЕ ТАНЫМАЛ?

Соңғы уақытта триатлонға қызығушылық артып келеді. Оның себебі қарапайым: бұл
спорт адамды толық дамытады. Жүзу өкпе мен тыныс жүйесін шынықтырса, веложарыс
аяқ  бұлшықеттерін  күшейтеді,  ал  жүгіру  төзімділікті  жаңа  деңгейге  шығарады.  Үш
дисциплинаның қосындысы спортшыны әмбебап етеді.

Негізгі артықшылықтары

Жалпы физикалық дайындық артады;

Жүрек-қан тамыр жүйесі жақсарады;

Психологиялық шыдамдылық қалыптасады;

Тәртіп пен жоспарлау дағдысы дамиды.

ЖАРЫСҚА ДАЙЫНДЫҚ ҚАЛАЙ ҚҰРЫЛАДЫ?

Триатлондағы табыс бір ғана жаттығуға емес, жүйелі жоспарға байланысты. Кәсіби
спортшылар  аптасына  бірнеше  рет  жүзу,  велосипед  және  жүгіру  жаттығуларын
алмастырып  орындайды.  Бұған  қоса,  бұлшықетке  түсетін  салмақты  теңестіру  үшін
күштік дайындық пен созылу жаттығулары да қажет.

Жаңадан бастаушыларға кеңес

Егер триатлонға енді қадам бассаңыз, қашықтықты біртіндеп ұлғайтыңыз. Алдымен
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қысқа форматтан бастаған дұрыс. Ең маңыздысы — шаршауды елемей, ағзаның қалпына
келуіне уақыт беру. Судың, көмірсудың және ақуыздың жеткілікті болуы да нәтижеге
тікелей әсер етеді.

ТЕХНИКА МЕН АУЫСУ КЕЗЕҢІ

Триатлонда  спортшының  уақытын  үнемдейтін  маңызды  бөлік  —  ауысу  кезеңі.
Жүзуден велосипедке, велосипедтен жүгіруге көшкен сәтте бір секундтың өзі шешуші
болуы мүмкін. Сондықтан киім, аяқ киім және құрал-жабдық алдын ала дайындалады.
Тәжірибелі триатлеттер осы бөлікті бөлек жаттықтырады.

ҚОРЫТЫНДЫ

Триатлон  —  денені  ғана  емес,  мінезді  де  шыңдайтын  спорт.  Ол  мақсат  қоюды,
қиындыққа төзуді және нәтижеге сабырмен жетуді үйретеді. Егер сіз жан-жақты спорт
түрін іздесеңіз, триатлон — өз мүмкіндігіңізді жаңа деңгейде сынауға тамаша таңдау.
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