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Jelentés a hazai triatlonosok szokasairol
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1. ELOSZO

RIATLON: Uszas, kerékparozas, futas, megallas nélkiil. A 21. szézad sportja, olimpiai
sportag, ami egyre népszerlibb az amatér sportolok korében. Az utcai futoversenyek

térhoditasa mellett, ugyanis egy Uj tomegsport alternativava nétte ki magat az elmult 25

évben. A harom sportag nyujtotta valtozatossag, és az Uj kihivasok, egyre tobb embert
talalnak meg vilagszerte. Nemzetkdzi novekedés a hazai versenyzék szamaban is megmutatkozott,
mégha el is marad annak névekedési aranyatol. Evrél évre egyre tdbben gondoltak tgy, hogy elindulnak
ennek a sportagnak valamilyen versenyén. A hazai triatlonos tarsadalom noévekedésének liteme azonban
az elmult években lelassult, a hazai versenyzési kedv pedig csokkent, pedig kiilfoldon a versenyek és a

versenyzOk szama folyamatosan novekszik.

2022 augusztus és szeptembere kozott kozel haromszaz embert sikerlilt megkérdezni, azok kozll akik
szeretik és (zik a sportagat. Célom az volt, hogy egy atfogd, sok témat érintd, reprezentativ kérddivet
készitsek, a hazai triatlonosok szokasairdl, sajat kivancsisagom csillapitdsara csupan, nem pedig
megrendelésre. Ugy gondolom, hogy a rendelkezésemre allé valaszok, adatok feldolgozasa utén, jelen
riport egy széleskorl képet ad rolunk triatlonosokrol. A szines grafikonos megjelenés remélem érthetd
és hasznalhaté adatokat ad mindenkinek akinek a sportdaghoz koze van, legyen az sportolo, edzé,

klubvezetd, versenyszervezd vagy dontéshozoé.

Itt szeretném megkdszonni, mindenkinek aki kitoltotte a kérddivet, és azoknak is akik segitségével minél

tobb emberhez eljuthatott.

2023. januar 10.
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Garas Attila
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2. AMINTA

TRIATLONOSOK
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13%

55-59
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1%
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3. KEZDETEK

KEZDETEK

Mikor kezdtél triatlonozni?
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SPORTMULT
Melyik sportagbdl jottél, mit Gztél kordabban évekig, akar gyerekkorodban?

KUZDOSPORT
5,7%

CSAPATSPORT
18,6%

UTOS SPORT
27%
, / /9 EGYEB
KEREKPAR 14.9%

4%

USzAs TRIATLON
13,5% 5,4%
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MOTIVACIO

Mlért kezdtél triatlonozni, vagy sportolni?

ELETMODVALTAS (dohanyzas, testsulykontroll stb.)

(IHIVAS (IRONMAN teljesités, bizonyitasi vagy, versenyszellem)
KIKAPCSOLODAS, JO KOZERZET, SPORTOS ELET

UJ BARATOK SZERZESE, MEGLEVOK MEGTARTASA

UJ HELYEK MEGISMERESE

EGYEB

aticoach. hu ‘
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4.USZAS
MIKOR ALKALOM (EDZES/HET)
Mikor tanultdl meg Uszni? Hanyszor Uszol egy héten?

Ry Ny S ™ “} 19,9% 0,9%

Sy
R

50,7% 21%
73,3% 6,1% 20,6%
GY!EREKKOR IFJl'lK(?R FELN("),TTKOR ‘ ‘ ‘ 23% 3,4%
18 év alatt 18-30 év 30 év felett
MENNYISEG

Mennyit Uszol egy héten?

v W W

25% 37,8% 26,7% 14% 31%

10000 10000 FELETT

TARSASAG

Csoportban uszol vagy egyedl?

144

29,5% 70,5%
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4.USZAS (FELSZERELESEK)

ESZKOZOK

Hasznélsz-e segédeszk6zoket? Ha igen mit?

"Teknéc" - kartempd koordinator

Nem hasznalok semmit

Tenyérellenallas
Boja

Deszka
Snorker - légzépipa

Bekatalp

14 5%

T

T

USZOSZEMUVEGEK

NEOPRENMARKAK

Egyéb
%y% Decathlon

Zoogs
33,4%

TYR Speedo
1% 11,8%

Orca

Nincs neoprénem
Decathlon (Aptonia)
Egyéb

2XU

CAMARO
Blueseventy
Sailfish

Dare2TRI

ROKA

Speedo

Zone3

Zo0ogs

Huub

Arena

Jaked

TYR

18,24%

9,46%

12,16%
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5. KEREKPAR

ESZKOZOK

Hasznélsz-e segédeszkozoket? Ha igen mit?

ALKALOM

Heti hany kerékparos edzésed van?

ORI w OOOOOO
A a0an v OOOOD

BOD oo om BB

MENNYISEG

Mennyi az atlagos heti kerékparos kilométereid szama?

26.07% 27,39%

15,519
_759%

50 km alatt  50-100 km 100-150 km 150-200 km 200-250 km 250-300 km 300-350 km 350 km fol6tt
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5. KEREKPAR

MARKA (ORSZAGUT)

KTM
Bottecchia 1%

3% Egyéb

v\ S
o,
Kugta 2% Merida
3% 16%
Focus
3% )
LaPierre
3%

Cervelo \ A

3% \
Scott TREK
4% TT——00 _— 1%

BMC ‘
4% ‘
Pinarello —
4% ™~
Bianchi

9%

Willier
5% / \
Orbea / Specialized
5% 8%
Cag;/on Giant
° 7%
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5. KEREKPAR

MARKA (IDOFUTAM)

Bianchi
2%

_ LIV Willier
Pinarello 29, Felt 4o,

Cervelo
5%
Merida
5% ~_
Orbea _ Egyéb
6% 30%
TREK —
7%
Specialized
7%
Canyon
17%
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5. KEREKPAR (FELSZERELESEK)

SISAK IDOFUTAMSISAK
EGYEB * 987%  NEMHASZNAL | | 68 6%
. , — ,0 70
Rudy Project | —— 25,3% RUDY PROJECT o
GIRO __|,105% IS 34,2%
CASCO | o §19, CASCO | o 11 59,
BTWIN | 5 19, GIRO ]
UVEX 3 7%1 CASK IS 00,3%
ABUS  |umm 3,0% D 51%
Speda“ﬁ? |m= 3,0% MET  m519%
B 3,0% SPECIALIZED
SALICE  |mm 4% ®51%
KASK  |mm 2 4% POC |p 3,8%
POC |®14% LAZER |y 5 59
LAZER  10% ABUS '
SCOTT  |03% R 2.5%
NYEREG SZETT
Shimano
84%
EGYEB | | 26.7%
ISM I 21,6%
Selle Italia

Gyari nyereg
Fizik
Boantranger
Prologo

San Marco

[ 13,2%

. — 13,5%

10,5% I
Vegyes

N Campagnolo

. i

1% 9%
Egyéb

1%
SRAM

5%
GUMI CIPO
Continenthal | EGYEB _I I L
5O 59, S ! L \§
Vittoria HIMANO —— (9,6%
o NORTHWAVE | — 16 20,
gye SPECIALIZED | u— 14,2%
Schwalbe GEARNE ' | 5 1o
Michelin | ! MAVIC _— /7%
Pirelli FIZIK - 4,15
TUFG SPUIK | 379
- N GIRO - 27%
Specialized PEARL IZUMI  |mm 2 4%
Panaracer SCOTT  |m10%
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5. KEREKPAR (INDOOR)

GORGO

NEM 18 %

)¢

TIPUS

OKOSGORGO HATSO KEREK ROGZITESSEL
19,2%

HATSO KEREK ROGZITETT GORGO

34,7%
| GEN 8 2 % OKOSGORGO :‘I;'I;!’ESKTHAJTASSAL
SZABADGORGO
X3 73 re re 2'9%
GORGOHASZNALAT (HO/EV) MARKA
NEM HASZNALOK
11,5% BTWIN
93% EGYEB
5,3%
CSAK TELEN (MAX 3) KI(I;I E;EC |
32,5% "\ ‘
9-12 N
182%
ELITE
29,69
% - TACX
0,
6-9 44,9%
4,2% \
56 ‘ 3-4 “
10,5% '
91% WAHOO
4-5 10,5%
14,0%
SZOFTVER ROUVY
4,4%
RGT CYCLING
WAHOO SYSTM
17% 0,3%
BCOOL
TACX TRAINING —— 3
34% @\ Y QE
ZWIFT NINCS
37,5% 52,4%
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6.FUTAS

ALKALOM

Heti hany futoedzésed van?
3,7%

16,9 %

52,7%

19,6 %

6,1 %

1 %

MENNYISEG

Mennyi az atlagos heti futés kilométereid szama?

=N N
R S
R A A /NS
as 2% m/\a EB/\m B N -’~-
E Ss wNa sila pilw pi'm
7 TN e ey 'y el
- a 20-30 30-40 40-50 50+
& 5 sif svm Am A,y

3% 15,2% 24,3% 27 % 19,9 % 10,5 %

HELYSZIN

Hol végzed a futoedzéseidnek tobb mint a felet? 3% 29%

ASZFALT
59%
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6. FUTAS (FELSZERELESEK)

FUTOCIPO NAPSZEMUVEG
T T |
ASICS * 22,6% RUDY PROJECT H 21,6%
HOKA | S 20,6% OAKLEY | 20,3%
NIKE 19,6%
SAUCONY | 12,2% SALICE _' 3,7%
BROOKS |IENEEED 8,4% GIRO 1%
ADIDAS (I 6,4% UVEX |11%
MIZUNO (B 3,7% PoC | 0.7%
ON [B1,7% 1
SALAMON  (®1,7% JULBO ] 0.3%
EGYER B 3,1% EGYEB # 51,4%

EDZORUHA VERSENYRUHA
|
575 * 25,5% 575 | 12,9%
NIKE D 13,9% BIORACER
DECATHLON (D 12,2% APTONIA
ADIDAS D 3,7% 2XU
Asics  [92,4% ORCA
BIORACER D 2% CASTELLI
CASTELLI D 2% SANTINI
MIZUNO D 1,7% Z0OoT
SANTINI ) 1,4% PEARL IZUMI
2xu ) 1,4% | ZONES
EGYEB * 33,8% | EGYEB %
\
\
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7.EDZES

KIEGESZITO EDZESEK

Milyen kiegészité edzéseid vannak az Uszé-futd, kerékpar edzéseken kivil?

EROSITES (SAJAT TESTSULYOS) ' ' 59,8%
|
EROSITES (SULYZOS) 24,7%
O,
O,
(o)

JOGA
NINCS
MOBILITY
GYOGYTORNA
EGYEB

T

MAS SPORTOK

Milyen mas sportokat csindlsz rendszeresen a triatlon mellett vagy off seasonban?

T T

NINCS
TURAZAS
SIELES
SUP

EGYEB
KORCSOLYA
CSAPATSPORT
UTOS SPORT
SZILKAMASZAS

EDZESNAPLO

Edzésnapldét (analdg vagy digitalis) vezetsz, edzéseidet rogzited-e valahol?

83,8% 47 % 1.5%

IGEN, MINDEN EDZEST NEM ROGZITEK
ROGZITEM DE NEM
MINDENT

'o
aticoach. hu ‘ ‘



MI TRIATLONOSOK 15

7.EDZES

OKOSORA

Edzéseid rogzitéséhez milyen orat hasznalsz?

POLAR
/ 11,5%

SUUNTO
4%

4 COROS
\~ii;iiii;\\\\\_1j%

APPLE
1,0%

GARMIN
777%

XIAOMI
1,0%

EGYEB
3,0%

KEREKPAROS COMPUTER

Kerékparos edzéseidet milyen computerrel rogzited?

EGYEB
32,0%

\ GARMIN
47,3%

'o
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7.EDZES

EDZESEK MONITOROZASA, ELEMZESE

Az edzések monitorozasahoz hasznalt szoftver a gyari alkalmazason kivdil

(<)

STRAVA * 65,59
TRAININGPEAKS _— 54 4%
INTERVALS ICU | 3%
WKO  |®1,4%

EGYEB — 291%

KIEGESZITO ESZKOZOK

Az edzések rogzitéséhez hasznalt kiegészitd eszk6zok

PULZUSPANT | o 759,

KEREKPAROS WATTMERO _ln 38,2%

FUTO WATTMERO | s 8 8%

PEDALFORDULATSZAM MERO | IS 30 1%
FOOTPOD |®2,4%

KEREKPAROS RADAR |mmmmmmm® 8 4%

EGYER | 17,2%

EDZESTERV, EDZO

Edzések Osszedllitasa, edzésterv, edzd

AKLUBBOM ALTAL OSSZEALLITOTT EDZESTERVET KOVETEM
0y
EDZESTERVET KOVETEK AMIERT FIZETEK 8,1%
4.1% : EDZOTARSAM EDZESTERVET KOVETEM

iy -

EDZOVEL KESZULOK
39,5%

EDZESEIMET MAGAM ALLITOM OSSZE
44,9%

1 INGYENES EDZESTERVET KOVETEK
2,0%

'o
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7. EDZES

CSOPORTOS EDZES

Milyen sportagban vannak féleg csoportos edzéseid?

UszAs 35,5%

KEREKPAR

FUTAS 20,3%
KIEGESZIT® EDZES IS 3,1%

NINCS (I 4.3,6%

MENNYISEG

Mennyit edzel hetente atlagosan?

56ra alatt | —————— 7 /% [
5-6 ora ] 9,8%

7-8 6ra I— 20,6%

9-10 dra — 19,3%
10-12 ora — 26%

12-14 éra ] 14[9%
15-16 6ra | NS 5 4%
1718 6ra (S 2 A%
19-20 6ra | 1%
20 ora felett '- 1%

ALVAS

Mennyit alszol naponta atlagosan? (éra)

5 | m— 5, ‘

6 ——————— 7%
T /),
- T
9 |mm24%

'o
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7.EDZES

OFF SEASON

Tartasz-e szlinetet a szezon végén, az Uj szezon elobtt?

1 HONAPNAL TOBBET
4 HET
3 HET
2 HET
THET

NEM TARTOK

SERULESEK

Amennyiben volt sérilésed, milyen jellegl volt az?

VALL

(uszovall, kronikus vallgyulladas)

CSONT

(faradasos vagy traumas torés)

NEM VOLT MEG

DEREK

(barmilyen fajdalom)

BALESET

(kerékparos vagy verseny)

TERD

(szalag és porcsériilés)

BOKA

(szalag és porc,
achilles-in sérulés)

'0
aticoach. hu ‘ ‘
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(talpi bénye, labujjak stb.)
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8.VERSENYZES

19

KLUB, EGYESULET

Tagja vagy-e valamilyen egyesliletnek?

10 VAGY TOBB
4,7%

9-10

1,7%

7-8

6,1%

5-
17,2%

6
3-4
31,4%

TAVOK

VERSENYSZAM

Evente hany versenyen veszel részt?

1VAGY KEVESEBB

X

74%

 31,4%

Melyik tav volt az elsd, melyiket preferalod és melyik volt a leghosszabb eddigi triatlonod?

SPRINT (0,75-20-5)| W ROVID (1,5-40-10) |§ KOZEP (1,9-90-21) |E HOSSZU (3,8-180-42)
ELSO TRIATLON 48%
PREFERALT TAV
LEGHOSSZABB TAV | 4,4%:X3
0% 25% 50% 75%

'o
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8.VERSENYZES

20

TAPASZTALAT

Ha mar csinaltal kozép vagy hosszu tavot, hany év triatlon utan teljesitetted?

5 VAGY TOBB

MEG NEM CSINALTAM

VERSENYMOTIVACIO

Mlért indulsz versenyeken?

KOZEP (1,9-90-21) W HOSSZU (3,8-180-42)
| | |
| |
|
81% EEE
-~
| 10,5% 11,5%
|
13,9% 39,9%
! ! !
0% 15% 30% 45% 60%
VERSENYUTAZAS

UJ ELMENY
EREDMENY
BARATOK
UJ HELYEK
EGYEB

Hazai vagy kuilfoldi versenyeken indulsz?

hazai és tobb kalfoldi
7.8%

hazai és két kiilfoldi 9?"';'8‘;?""'
81% e

csak hazai
51,7%

hazai és egy kulfoldi
30,4%

'o
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8.VERSENYZES

EXTREM / ULTRA
Teljesitettél-e mar ULTRA vagy EXTREM triatlont?

@ ULTRA

@® MEG NEM, ES NEM IS VONZ
@® EXTREM

@ MEG NEM DE TERVEZEM

'o
aticoach. hu ‘ ‘
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9. TAPLALKOZAS

TiPUS ETKEZESEK SZAMA

Milyen tipusu a taplalkozasod? Jellemzéen hanyszor eszel egy nap?
(husalapu, névényi de tej, tojas hal
igen, ) teljesen novényi)

6 < )

3% | 3%
5

25% N
78,3% "
3
0,
19,6 % o

4
33,8%

SZOKASOK

Edzéseim mellett odafigyelek mit, mikor mennyit eszem?

Igen, még dietetikus is segit az étrendemben
@ Igen, taplalkozasi napldt is vezetek magamnak, figyelek mind a mennyiségre és a mindségre is
@ Nem kifejezetten, a mennyiségeket (kaléridkat) meg szoktam nézni, de az dsszetétel t mar nem
@ Nem foglalkozom vele

6.1%

|
o 14,2%
37,2% —\

N——— 126%

'o
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9. TAPLALKOZAS

TAPLALEKKIEGESZTOK

Rendszeresen szedek taplalékkiegészitdket

Fehérjeforrasok (fehérjepor, fehérjeszelet, regenerald italok)
Vitaminok (vitamin kiegésziték komplexen, vagy kilon) 7%
Nyomelemek (vas, réz, szelén stb.)

Antioxidansok

IzGiletvéddk (kollagén, MSN, porcépitok)

Egyéb

FRISSITES

Edzéseken és versenyeken is gondosan odafigyelek a frissitésre?

Mindkettd esetében jol megtervezem
@ \Versenyeket megtervezem, edzéseket mar kevésbé
@ Inkabb azt mondanam, sajat tapasztalatok alapjan megyek
@ Nem foglalkozom mélyen ezekkel a kérdésekkel

3,4% |

21,3% —

— 34,5%

40,9%

'0
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9. TAPLALKOZAS

24

FRISSITES

Frissitéshez mit hasznalsz edzéseken és versenyeken?

ISO ital (kiil6bnb6z6 koncentraciora keverve)

Fehérjepotlas (BCAA, L-Karnitin stb.)

MARKAK

Energiagél

Energiaszelet

Sotabletta
Viz

Magnézium SHOT

Egyéb

5%

Melyik gyarto termékeit hasznalod a frissitéshez?

High5

lam Fueling termékek
SIS

Hammer

Powerbar

Aptonia (Decathlon)
Biotech USA
Maurten

Sponser

Isostar

Squezzy

Ethicsport

GU

Egyéb

8,4%
11%
5,7%
5,4%
5,4%

~

)
Sl BY
< B

©
5
5

N

5
o

o

N
R

9,8%

13,9%

25,7%

aticoach. hu ‘
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10. REGENERACIO, INSPIRACIO, MOTIVACIO

25

REGENERACIO

Regeneraciohoz mit hasznalsz rendszeresen?

Nyljtas | —
SMR (henger, golyd stb.) | I 73,3%

Masszazs | 414,9%

Kompresszids szar —37,8%

Masszazspisztoly (bnmasszazs) |GGG 22%

Szauna | 20,3%

Hideg-meleg terapia | 9,1%
Krioszauna ) 1,4%

Egyéb '- 8,1%

MOTIVACIO

Mibdl nyersz motivaciot, inspiraciét edzéseidhez, versenyeidhez?

Triatlonos verseny-élménybeszamolok

Triatlonos videok (pro sportoldk, versenyszervezdk videoi)
Triatlonos barataim segitenek

K6zosségi oldalak (Strava, Instagram, Facebook)
Triatlonos weboldalak, filmek, konyvek

Podcastok (ktlfoldi és magyar)

Edz6m motival

18,4%

| |
40,5%

aticoach. hu ‘
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MI TRIATLONOSOK

10. REGENERACIO, INSPIRACIO, MOTIVACIO

Koveted a hazai és kilfoldi versenyeket, s azok eredményeit?
351%

ELSPORT
A hazai és a kulfoldi versenyeredményeket is megnézem

A kilfoldi versenyek eredményeit megnézem

6,4%

A hazai és a kiilfoldi versenyeredményeket is megnézem
30,7%

\

Erdekel minden, még az él6 kozvetitéseket is megnézem
27,7%

8,4%

Milyen triatlonos témaban szeretsz leginkabb olvasni? (jel6ld a hozzad legkdzelebb allot)
Kulfoldi/hazai versenyekrdl tuddsitasok, beharangozok

TEMAK
Interjuk
1,8%

[

n

Hazai PRO és amatdr sportoldk versenybeszamoloi

Kulfoldi profi triatlonistak beszamoldi

13,9%

N

Kulfoldi és magyar szakcikkek (edzéstippek, edzéstervek, elemzések stb.)

36,'%
athOaCh.hU ‘ I‘

29,7%
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10. REGENERACIO, INSPIRACIO, MOTIVACIO

ERDEKLODES

Ha olvasol szakirodalmat, azt milyen formaban teszed?

Weben “turkalok”

K6z6sségi oldalakon keresgélek

Kényvek

Offline magazinok

'o
aticoach. hu ‘ ‘
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1.ZARSZO

z “dtlagos” magyar amatér triatlonos heti kétszer uUszik 6sszesen 5000 m korll, heti
haromszor kerékparozik 100-150 km-t orszagutival, és heti haromszor fut 30-40 km kozott

fut aszfalton, igy korialbelll 10 6rat edz hetente. Nagy valoszinlséggel egykor futd volt,

akit az Uj kihivasok keresése sodort a multisportok irdnyaba. A triatlon mellett mas sportra
nem jut ideje, viszont rendszeresen végez sajat testsulyos erdsitéseket. Sajat maga 6sszeallitott edzéseit
nagyrészt egyedll végzi, folyamatosan monitorozza magat a STRAVANn, edzéseihez pulzuspantot
hasznal. Hetente hét 6ra korll alszik, és egy-egy szezon kozott egy hdnapot is pihen. Bokasérilést mar
szedett 0ssze korabban, ennek ellenére rendszeresen nyujt, és SMR hengerezik. Igazolt versenyzd, aki
évente legalabb harom versenye elindul itthon, zomében és kozéptavra készil foként. Husevd
taplalkozast folytat, heti haromszor eszik, a kaldoriakat néha szamolja, de az dsszetételt mar nem figyeli.
Vitaminokat szed, a versenyeken igen, de edzésein nem tervezi meg a frissitését, amiben elég
sokmindent hasznal. (viz, sotabletta, 1SO, energiaszelet és gél) Erdeklédik a hazai és kilfoldi
versenyeredmeények irant, rendszeresen olvas féleg szakcikket a triatlon témaban a weben, és masok

triatlonos beszamoloibol motivalddik.

A kutatas végeredménye a fenti leiras is lehetne, ha szimplan csak az atlagokat néznénk. Persze, minden
atlag santit, de azt gondolom a fenti kis jellemzés jol tikrozi hazank triatlonostainak tobbségét, A
kérdésekre adott részletes valaszok alapjan pedig mindenki elhelyezheti magat a nagy rengetegben,

mert azért az biztos hogy senki sem atlagos!
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