| Mark Kreanthous se tem

septem.pl

Triatlon
od Ado/Z

Treningi do wszystkich dystansow




Tytut oryginatu:The Complete Book of Triathlon Training: The Essential Guide for All Distances

Ttumaczenie: Marcin Machnik
Projekt oktadki: Jan Paluch

ISBN: 978-83-246-9025-1

Ironman®, [ronman® Triathlon, [Ironman® 70.3® and M-Dot® are registered trademarks
of World Triathlon Corporation.

Official Product of the Ironman® Triathlon

© 2012 by Meyer & Meyer Sport (UK) Ltd.
2nd Edition 2013

All rights reserved, especially the right to copy and distribute, including the translation rights.
No part of this work may be reproduced - including by photocopy, microfilm or any other
means - processed, stored electronically, copied or distributed in any form whatsoever
without the written permission of the publisher.

Polish edition copyright © 2014 by Helion S.A.
All rights reserved.

Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie cato$ci lub fragmentu
niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie kopii metoda
kserograficzng, fotograficzng, a takze kopiowanie ksigzki na no$niku filmowym, magnetycznym
lub innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w tek$cie sg zastrzezonymi znakami firmowymi
badzZ towarowymi ich wtascicieli.

Autor oraz Wydawnictwo HELION dotozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksigzce
informacje byty kompletne i rzetelne. Nie biora jednak Zadnej odpowiedzialno$ci ani za ich
wykorzystanie, ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich.
Autor oraz Wydawnictwo HELION nie ponosza réwniez zadnej odpowiedzialno$ci za ewentualne
szkody wynikte z wykorzystania informacji zawartych w ksiazce.

Drogi Czytelniku!

Jezeli chcesz ocenic te ksiazke, zajrzyj pod adres
http://septem.pl/user/opinie/triatl

Mozesz tam wpisa¢ swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.

Wydawnictwo HELION

ul. Ko$ciuszki 1c, 44-100 GLIWICE

tel. 32 231 22 19,32 23098 63

e-mail: septem@septem.pl

WWW: http://septem.pl (ksiegarnia internetowa, katalog ksigzek)

Printed in Poland.

+ Kup ksiazke « Ksiegarnia internetowa
« Pole¢ ksigzke « Lubie to! » Nasza spotecznos¢
+ Ocen ksigzke



http://helion.pl/rt/triatl
http://septem.pl
http://helion.pl/rf/triatl
http://helion.pl/ro/triatl
http://ebookpoint.pl/r/E37AT

© Jay Prasuhn

22T | 4T 11 P 10
Sekcja 1. Pierwsze KroKi . ......... ..ottt ittt 13
Rozdziat 1. Przygotowania .......... ...t e 14
0] 72 PP 14
Jakim jestes typem sportoweca? . ...ttt e e e 16
Wpasowanie planu treningowego w zajety tydzien .........ovuiiiinininenann.. 19
Czym jest sprawnosC fizyCznar .« v v v v et ittt e e e e e et 20
Przezwyciezanie wstepnych problemow . ....viiiii it e 21
Rozdziat 2. Podstawy diety i dobrego odzywiania .............. ... .. ... . oL, 24
Wymogi zywieniowe — zdrowa dieta . ...ovviiii it i i e e 25
Utrzymywanie zdrowego ciata « . oo vvvnn ittt i i 27
Nawadniani® .« .vv ettt ittt it e it e e e et 28
0golne WskazOwki . . vvve it e e et 29

spis TRESCI [ETR

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


http://helion.pl/rf/triatl
http://helion.pl/rt/triatl

Rozdziat 3. Pierwsze zawody ... .......cuiriititintntet it e e 30

OdZYWIaNIE v ettt ettt e et ettt ettt 31
Trening do pierwszego triatlonu . . ..o oottt e e 33
Jak okresli¢ swoj wysitek treningowy ... e 40
14-tygodniowy program treningoWy .« .veve vt neninennenenenenennnnenenenss 42
DA<l a2 oo o 1 53
Samodzielna analiza swojego pierwszego triatlonu «...oovvvvii it 54
Rl < 1< =Tl - 60
Przygotowanie nowego programu treningOWeg0 « v v v v v vvv v v ien e enennenenens 60
Sekcja 2. POWazny trening ... ..ottt i et 63
Rozdziat 4. Przygotowaniadotreningu ........... ... ... i 64
Przygotowanie mentalne i wizualizacja .......c.ovviiinin it 65
Zarzadzani® CZASEM v v e v e e e e s eeeeneneeeeneneeneneesenensennnenennns 68
Nawadnianie i 0dZywianie .. ....oieiitn i i ininerneineenrneneensnennss 68
T 73
Rozgrzewka, rozcigganie i studzenie . .....ovii ittt e e 74
WYZNACZANIE CEIOW « v v v vttt et e ettt it ettt e et teaeeeensnensansasnnns 77
Prowadzenie dziennika . ...... ..ot e e e 78
Zawody z celem charytatyWnym & oo v v ee it it et ettt e eeeeenenennenannnn 78
0] 72 PP 79
Rozdziat 5. Teoria treningu . ... ... ..ottt et e 84
Pie¢ elementow triatlonowej Sprawnosci« v« oo v v it ittt e e e 84
ObcigZenie treNINGOWE . v vt vttt ettt ittt et eetenreeensanesansaensansns 86
Jak oceni¢ swoj poziom obcigzenia treningowego za pomoca systemu
punktowania treningéw opracowanego przez Marka Kleanthousa ................ 87
Jak zaplanowad POStEPY « . v v vt e e e et 93
= YA A (=) 11 T O 95
Rozdziat 6. Rodzajetreningdw ........ ... ...t i 96
Trening teChNICZNY .ottt ettt et ittt e ettt et et 97
INNE Sesje teCNNICZNE v vttt it e ettt ettt et e tenreeanannnennss 100
Sesje bazowe w odpowiednim tempie (BOT) v vvtvr e rnennrnennenenennnns 101
Sesje z dtugimi, wolnymi dystansami (DWD) v ..vvvviniin i i i innnnenns 102
INne sesje WytrzymatosCiowe .+ .ot v v i e ettt e e eeienreeennannennss 103
Trening przedtuzonego dystansu .. ...eveitn ittt i i e e e 104
TreNiNg SHOWY .+ oottt i i i i ittt it it i et 104
Sesje wytrzymatosci Iokalng] « oo v v v v ittt i e e e e 106
Zaktadki .. e e e e et 107

I TRIATLON OD A DO Z. TRENINGI DO WSZYSTKICH DYSTANSOW
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://helion.pl/rf/triatl
http://helion.pl/rt/triatl

Zaktadki bez przerwy (BP) v v vvv vttt i i e e e 108

Trening INtErWatoWY v vttt ittt et i ettt e ieienraneeannnannans 109
Sesje z 0dwrdcong szybko3Cig v v v vttt i e e e 111
Sesje fartlek” o v e i e e e 111
Praca nad predkosCig v v ve i en i ie ittt e i e e i e e e 111
SESJE PIrOGOWE + ot vttt ettt ettt neeeeneneensaenesnsnensensneennas 112
Sesje 0 WysoKie] iINtENSYWNOSCT « vt vt tit it in e in it ie i ieiin e e eneenns 112
Trening W tempPie WYSCIQU « v v v v vt i et it i it ittt ii e i i cnennenennnn 112
Sesje na progu anaerobowym (beztlenowym) .. ... ... i i i i 113
Sesje powyZej progu anaerobOWEGO & v v v v vt v en e s e e e e ensnnenenenenns 113
Rozdziat 7. Program treningowy . ...........oiuiniitiiii it 114
Cykle treningowe . .. v ettt e e et 114
PrzemiennoSE treningOw .« oo ittt e i e 115
SzeSciominutowy test SPrawnOSCIOWY « v v v vt vttt e e oo nnenaesnesensenasnns 115
=22 116
=22 | 122
2= | 122
=22 123
5 2= T 124
=2 1 124
=22 Y 125
Plywanie na otwartychwodach . .....oiiiiiii i i e it 126
Informacje o piance do triatlonu . ... vi et ir it i e e e e 128
TreniNg ZMian ottt it e it i i e e i e e e 134
Zapotrzebowanie Zywieniowe W dniu ZawodOW . ..o v vttt it i 134
Dwie sesje W ten Sam dzieN .o vv vt eieinn ittt ettt 135
Okresy, w ktorych nie mozesz trenowac . ... .vveivin i e e i nieeeenenennn 135
ANt WNE S 8 « v vt vttt ettt ittt ettt ettt 136
OPUSZCZONE SESJE v e v v e et e et v e s e aeeenssnseassnssenseassensansenssnns 137
ZIMECZENIE 4 vt ettt e e s oo s ansssennesesnassosanssesasssssnsssannnsses 137
PrZetrenOWaNIE « v vt vttt ittt i e i i e i i e e 138
Trening Dez gadzetow « v v v v v i it ittt e e e e e e et 138
= ET= 4 138
Sekcja 3. Przygotowanie dozawodOw . ............ .. .. ittt 141
Rozdziat 8. Okrestuzprzed zawodami............c.iuiiiiiiiiiiiiiiinenenn. 142
Zapisanie SIENAZAWOTY « v vt v e e e e e enennsneneensneeeansneannnsnnns 142
Przygotowania w domu « o oo v ettt i e e e e e 143
Ostatni tydzien — siedem dni do zawodOw . ..o vvvtvvin i it 144

SPIS TRESCI

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://helion.pl/rf/triatl
http://helion.pl/rt/triatl

Coraz blizej zawodéw — dzien lubdwadniprzed ..o, 145

Noc przed zawodami — 14 godzin przed . ... vvv it i it n ittt iiieeneennn 145
Rozdziat 9. Dzief zawodOw . .. ...ttt e e 147
Woczesna pobudka — 3 -4 godziny przed startem .......oiiiiiiiii i, 147
Przybycie — 90 MinUt dO Startu v ovvee e tn et e e iree e ienreennensnennss 149
S50 MINUEAO STAMU & v v vt e ettt e e et ettt et e ettt et 149
B0 MINUEAO STAMU « v vttt ettt ettt ettt ettt et e 150
2520 MINUt dO StartU . vv vttt it it e ettt e et 150
2015 MINUE O SEAartU v v et ettt ettt ettt et e ettt 151
L3 121120 A (o TR = o VPP 151
B=AMINUtdOSTArtU ..ottt ittt e i i i e e ettt 151
30 sekund do Startu v o v oo it it et 152
) 7= 1 PP 152
Pierwsza zmiana (T1) oo vvet it ni ittt ettt e ieneenennasnnsennsnnsns 153
Jazdanarowerze . ... e et 153
10 minut do KoNca trasy TOWEIOWE] . v v v vvvv s vin e e eie e neeneennenns 154
Druga zmiana (T2) v v vvi ittt ittt ettt ittt neneenenennns 154
2] (=T 154
PUNKLY ZYWIBNIOWE « v ottt e ettt et i e e e e aeeeeeensnnnanaenansnnns 154
Ostatnie 00 MELIOW « vt v vttt it ettt it ittt ittt it enenennens 155
(0] 3T 155
Rozdziat 10. Okrespozawodach .......... ... .. ittt iiiininnnanenns 156
Regeneracja po zawodach .. ..vvviiiin it e e e e 156
Odzywianie po zawodach .. .evt ettt irt it ie ittt et e 157
Zespbt opdznionego bolu MigsnNiowego v v vt ettt it i i e et e e 161
ANAliza WYSCIGU & vttt et e it e e e e et e et e 162
Okres przejsciowy po zawodach . . ..o vv ittt e i e e 165
Sekcjad.lronmaniHalf-Ironman.......... ... .. .. .. iiiiiiiiiiiininnnnnnnnn 169
Rozdziat 11. Przygotowania ... .........iuiintiiii ittt ieneneeanenns 170
Filozofia treningu « o v v v ot it i e e e e e 171
0] 7 PP 171
(00 bYA= (=P 173
Rozdziat 12. Ogoélny program treningowy . .........c.iuiuiiiinin i enennn. 176
Trening do zawodOw IroNMaN ..o v ittt ittt ettt ettt e 176
24-tygodniowy plan treniNgOWY .« oo vvv v et it in ettt ite e eeieaeneeneenns 181
Maratofski trening Ironman . ...ttt i i e e 196

JEI  TRIATLON OD A DO Z. TRENINGI DO WSZYSTKICH DYSTANSOW
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://helion.pl/rf/triatl
http://helion.pl/rt/triatl

Rozdziat 13. Half-lronmanilronman ..........o ittt 207

Wykorzystanie informacji zdobytych w triatlonie na dystansie olimpijskim

w przygotowaniach do triatlonu Half-lronman ..........cooviniininiinn.. 207
Ogolne wskazowki treningowe . . .« o vttt e e e e 208
Program treningowy « o vv vttt it i e i et e 210
GOtOWOSE dO ZAWOAOW + v v vt e it it ittt ii i in it in e e neeneenns 211
Od Half-lronmana do ronmana « ..o vv et in it iin e nnennenns 212
Rozdziat 14. Zawody Ironman .. ...ttt ittt ieaneneananenns 214
Strategia ukonczenia zawodOw IronmMan ... vve i ittt ittt i i e e 214
NaSTrOj | POSTAWE + v v v vttt it ittt it ittt ettt et rneneaaenes 215
Harmonogram zaje¢ przed zawodami .. ..vuveetntnenennnenenenrnennenens 215
Harmonogram dnia zawodOW .. ...ovviii ittt i i e e 217
Okres bezposrednio po ukonczeniu WySCigu « o v vvvv it in e et i e 223
Problemy gastryczne w trakcie zawodéw lronman . ....covvvviniii i, 223
Rozdziat 15. Okrespozawodach ......... ... . . i 225
ANAliZa WYSCIGU & oot ettt et i e e e ettt 225
Postironmanowa chandra . ....uviui ittt it i e e 231
Zycie po zawodach ITONMAN . v v vt v et ettt et e eiie e, 232
Skorzystanie z ustug trenera triatlonu . . .. .o .o L i e 232
(0] ol ¥4V (=1 aT T g T o 11T PP 233
URratiatlony v ov vt e ettt e ittt ittt eareeennneneansaeannnnnas 234
Sekcja encyklopedyczna: Triatlonod Ado Z .......... ... .ottt inenn.n. 237
Dodatki ...... ... et e e et 261
Dodatek 1. Sugerowany tygodniowy plan odzywiania .....................ciu.... 262
Dodatek 2.  Przyktady obliczeh z wykorzystaniem systemu punktéw treningowych
Marka Kleanthousa .......... ... ittt 268
Dodatek 3. Lista rzeczy do zabrania na triatlon sprinterski lub olimpijski ............... 284
Dodatek 4. Lista rzeczy do zabrania na triatlonlronman ............................ 287
Dodatek 5. Formularz oceny wyscigulubsezonu............. ... .o i, 290
Dodatek 6.1. Przewodnik po tempie ptywania ........... ..ottt ininnanan.. 292
Dodatek 6.2. Przewodnik po tempie jazdyrowerem ........... ... 0ot 294
Dodatek 6.3. Przewodnik po tempie biegania ............ ... . . i il 297
Dodatek 7. Zawody lronman .. .......... .ttt i e et 301

spis TRESCI [IENR

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


http://helion.pl/rf/triatl
http://helion.pl/rt/triatl

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://helion.pl/rf/triatl
http://helion.pl/rt/triatl

ROZDZIAL 3.

Pierwsze zawody

Decydujac sie na wejscie w $wiat triatlonu, zapewne wyobrazates$ sobie, ze Twoim pierwszym po-
sunieciem bedzie rozpoczecie programu treningowego, dzieki ktéremu nauczysz sie bardzo szybko
plywaé, jezdzi¢ na rowerze i biega¢. Wcale tak nie jest. Aby opracowac taki program, potrzebujesz
informacji o sobie — o tym, jak zareagujesz na odbywajace sie kolejno 1,5 km ptywania, 40 km
jazdy rowerem i 10 km biegu. Innymi stowy, musisz odkry¢ swoje mocne i stabe strony, a jedynym
sposobem na ich poznanie jest wziecie udziatu w zawodach.

Wiasciwie zatem Twoim pierwszym krokiem w tym sporcie bedzie udziat w zawodach, lecz raczej
nie zaczynaj od dystansu olimpijskiego. Pierwsza préba powinna odby¢ sie na krétszym dystansie
sprinterskim (400 m ptywania, 20 km jazdy rowerem, 5 km biegu).
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Oczywiscie nie ma sensu zapisywac sie na
zawody odbywajgce sie jutro lub w nastep-
nym tygodniu, gdyz jako osoba zupeinie
nieprzygotowana raczej ich nie ukonczysz,
a w takich okolicznos$ciach wszelkie dane
na temat Twoich osiggéw bedg praktycz-
nie bezuzyteczne. Lepiej jednak nie po-
Swieca¢ zbyt duzo czasu na przygotowa-
nia — zawody wiec nie powinny odbywacé
sie w zbyt odlegtej przysztosci.

Optymalny czas na przygotowanie do tych
wstepnych zawodéw to okoto 14 tygo-
dni. Oznacza to, ze wydarzenie, w ktérym
chcesz wzig¢ udzial, powinno odbyt¢ sie za
mniej wiecej trzy miesigce. W tym oKkresie
masz skupic sie jedynie na przygotowaniu
do tego wyscigu, a z tego rozdziatu dowiesz
sie, jak to zrobic.

© Mark Kleanthous

Odzywianie

Poniewaz powazny trening znacznie zwieksza za-
potrzebowanie na warto$ci odzywcze, pilnuj spo-
zywania trzech positkow dziennie i trzech prze-
kasek miedzy positkami, nie liczac energetycznej
zywno$ci i napojow skonsumowanych w trakcie
¢wiczen. Pij tez dziennie przynajmniej 2 1 ptynéw,
poza tymi wymaganymi w trakcie treningu. Te ilo-
$ci moga sie zmienia¢ w zalezno$ci od temperatury
otoczenia, poziomu wilgotno$ci, sity wiatru i wy-
sokos$ci nad poziomem morza. Kieruj sie kolorem
swojego moczu — powinien by¢ lekko stomkowy:.

W poréwnaniu z dniami treningowymi w dni od-
poczynku powiniene$ przyjmowac wiecej kalorii,
chociaz energetyczna zywno$c¢ i napoje spozywa-
ne w trakcie cwiczen nie sg oczywisScie potrzebne.
Zjadaj potrawy, ktérych unikasz w dni treningowe
ze wzgledu na ich dtugi czas przygotowania lub
to, Ze sa trudniejsze do strawienia. Priorytetem

Dopilnuj, aby przed treningiem, w jego
trakcie i po nim mie¢ dostep do réznych
przekgsek i napojéw

opzywiANIE [EEXHR

Kup ksigzke Polec¢ ksigzke


http://helion.pl/rf/triatl
http://helion.pl/rt/triatl

powinno by¢ takze uzupetnianie ptynéw — wypijaj od 1,5 1 do 2 | ptynéw dziennie. Unikaj zywno-
Sci z duza zawarto$cig btonnika, jesli w ciggu nastepnych kilku dni planujesz dtugie lub wyczer-
pujace sesje treningowe.

Przyktad penej tygodniowej diety w fazie treningowej znajdziesz w tabeli w dodatku nr 1. Ten
program dietetyczny w zamierzeniu ma by¢ zréznicowany. Mozesz dopasowac go do wiasnych sma-
kow, lecz ilos¢ spozywanego biatka, weglowodanoéw i btonnika powinna by¢ z grubsza taka sama.

Jesli chcesz opracowac wtasny program dietetyczny bazujgcy na zapotrzebowaniu kalorycznym,
skorzystaj z ponizszej tabeli. Catkowita liczba potrzebnych Ci kalorii zalezy od Twojego pod-
stawowego metabolizmu, ilo$ci wykonywanych ¢wiczen oraz tego, czy chcesz zbudowac mase
mie$niowa, czy schudnac.

Liczbe kaloriiz wydatkowanych w trakcie triatlonu oblicza sie nastepujaco:
Ptywanie 0,13 - 0,16 kalorii/min/kg masy ciata
Jazda rowerem 0,15 - 0,17 kalorii/min/kg masy ciata
Bieganie 0,10 - 0,20 kalorii/min/kg masy ciata

Na przyktad triatlonista o wadze 70 kg bedzie zuzywat 672 kalorie na godzine szybkiego ptywania
(0,16x60x70), 714 kalorii na godzine wymagajacej jazdy rowerem (0,17x60x70) oraz 840 kalorii
na godzine intensywnego biegu (0,2x60x70).

Tabela 1. Orientacyjna liczba kalorii wymaganych w trakcie treningu z podziatem na positki

Positek Dzien treningu Dzieni odpoczynku
Sniadanie 380-530 450-600
Drugie Sniadanie 100-200 110-220
Obiad 400-600 440-660
Przekaska popotudniowa 100-200 110-220
Kolacja 600-2800 700-900
Przekaska wieczorna 200-350 240-400

Liczba kalorii wymaganych w trakcie treningéw do 1 godz. = 120-240
Liczba kalorii wymaganych w trakcie treningéw do 2 godz. = 180-360
Liczba kalorii wymaganych po treningu = 120-180

Staraj sie pi¢ od 400 ml do 750 ml napojéw sportowych na godzine treningu. Jesli zauwazysz, ze bardziej
sie pocisz — czy to z wysitku, ciepta, czy wilgotnosci — wez tabletke solng lub wypij napdj elektrolityczny.

Zwroc uwage, Ze 1 g odzywki weglowodanowej zawiera 4 kalorie. Jesli stosujesz proszek Ironman® Perform,
dwie miarki (35g) rozpuszczone w 500 ml wody dadzq Ci 140 kalorii.

2 Tuiw catej ksigzce: chodzi o kalorie w dietetycznym (potocznym) znaczeniu, czyli kcal — przyp. ttum.
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Niedawne badania wykazaty, ze triatloni$ci powinni uzyskiwac¢ 16% wymaganych kalorii z biat-
ka, 32% z ttuszczy oraz 52% z weglowodanéw. Na tej podstawie mozesz okresli¢ swoje wymogi
dietetyczne.

Zat6zmy na przyktad, ze w tygodniu triatlonista planuje 12 godz. treningu, w tym 2 godz. ptywania,
6,5 godz. jazdy rowerem i 3,5 godz. biegania. Oznacza to, ze szacunkowy wydatek energetyczny
to 1176 kalorii na ptywanie, 4368 kalorii na jazde rowerem oraz 2205 kalorii na bieganie. W sumie
daje to 7749 kalorii na tydzien, czyli Srednio 1107 kalorii dziennie.

Jesli spoczynkowe zapotrzebowanie kaloryczne tego triatlonisty wynosi okoto 1750 kalorii dzien-
nie, zapotrzebowanie w trakcie treningu to 2857 kalorii dziennie (1107+1750), z czego 457 kalorii
powinno pochodzi¢ z biatka, 914 kalorii — z ttuszczu i 1486 kalorii — z weglowodanow.

Poniewaz kazdy gram biatka zawiera 4 kalorie, kazdy gram zdrowego ttuszczu zawiera 9 kalorii,
a kazdy gram weglowodandw zawiera 4 kalorie, nasz triatlonista bedzie potrzebowat 114 g biatka,
102 g ttuszczy oraz 372 g weglowodandw dziennie.

Nie zapominaj, Ze w ramach przygotowan do treningu 10 min przed rozpoczeciem sesji nalezy
wypic 100 ml napoju sportowego, kolejne 100 ml po 15 min sesji oraz po 100 ml co kazde kolejne
15 min (w sumie 500 ml).

Trening do pierwszego triatlonu

Aby jak najlepiej wykorzysta¢ wzglednie krétki czas pozostaty do zawoddw, rozwaz dotaczenie do
klubu triatlonowego. To daje mozliwo$¢ skorzystania z porad trenera oraz nawigzania kontaktu
z bardziej dosSwiadczonymi zawodnikami. O ile jednak éwiczenie w grupie nie jest dla Ciebie czyms$
bardzo tatwym, zazwyczaj najkorzystniej jest trenowac¢ w pojedynke.

Jesli Twoje kompetencje w poszczegdlnych dyscyplinach znacznie sie r6znig, na przyktad jesli masz
juz doswiadczenie w jednej z nich, skup sie na uzyskaniu stabilnych wynikéw w swojej najstabszej
dyscyplinie. ,Srednig” dyscypline trenuj intensywnie, natomiast te, w ktorej jeste$ najlepszy, trenuj
zgodnie z zasada SMART (sprawdz hasto w encyklopedii) — innymi stowy, na tyle intensywnie,
aby nie straci¢ sprawnosci w tej dziedzinie. Wraz z uptywem tygodni powiniene$ zredukowac czas
trenowania najlepszego sportu, aby doswiadczy¢ intensywniejszej poprawy wynikéw w stabszych
dyscyplinach.

UMYSt MA ZNACZENIE

Jezeli masz jakas$ sportowa historie, przypuszczalnie masz tez wyrobione pozytywne nastawienie,
lecz jesli nie, w tym momencie powiniene$ zacza¢ je rozwijaé, gdyz ten proces wymaga czasu.
Powiedzenie sobie, Ze dasz rade, to jedno, lecz musi to by¢ zawsze poparte ukonczeniem peinych
sesji treningowych, poprawa sprawnosci fizycznej i dobrymi wynikami w wys$cigach, bo bez tego
pojawig sie negatywne mysli.

W tej fazie Twoim najwazniejszym celem jest tylko ukonczenie wyscigu, wiec powinienes sprobo-
wac zobaczy¢ siebie przekraczajgcego linie mety. Gdy Twoje cialo zacznie rozumie¢, czego moze
wymagac ukonczenie triatlonu, bedziesz w stanie zobaczy¢ obrazy kazdej czes$ci zawodéw, az
ostatecznie uda Ci sie potaczy¢ te obrazy w jedng cato$é. Taka umiejetnos¢ w dniu zawodoéw dziata
relaksujaco i zwieksza pewnos¢ siebie.
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WYPRACOWANIE STALEGO ROZKEADU ZAJEC

Teraz jest dobry moment na wypracowanie statego rozktadu zaje¢. To wazne, gdyz dzieki temu
Twéj umyst wie, kiedy przygotowac ciato do sesji treningowej. Jesli Twoj dzien jest wypelniony
pracg i innymi zajeciami, staraj sie przeprowadzac sesje treningowe wczes$nie rano. Dzieki temu,
niezaleznie od tego, co stanie sie pdzniej, te pozycje bedziesz juz mie¢ odhaczona.

Nie da sie jednak wypracowa¢ dobrego i statego programu treningowego, jesli brak Ci zorganizo-
wania — musisz wiedzie¢, kiedy basen jest przeznaczony do ptywania torowego, musisz znalez¢
drogi do jezdzenia na rowerze, a petle powinny zawiera¢ zaréwno odcinki ptaskie, jak i pagdrko-
wate. Sprawdz, ile czasu zajmuje kazda trasa, aby sesje treningowe sie nie przedtuzaty. To umozliwi
Ci pelne skupienie na jezdzie.

Dobrze jest tez pozwoli¢ sobie na pewng elastyczno$¢ programu treningowego, aby w razie nie-
moznosci ¢wiczenia w jaki$ dzien méc przetozy¢ trening na kiedy indzie;.

PLYWANIE

Upewnij sie, ze ptywanie w Twoim pierwszym triatlonie odbywa sie na basenie, gdyz masz po
prostu za mato czasu, Zzeby wyrobi¢ pewnos¢ siebie i umiejetnosci niezbedne do rywalizowania
na otwartych wodach (chyba ze Twoja wcze$niejsza dyscypling byto ptywanie). Z punktu widze-
nia ogoélnej sprawnosci fizycznej korzystne bytoby ptywanie we wszystkich stylach, lecz w swoim
treningu powiniene$ skupic¢ sie na kraulu, gdyz ten spos6b ptywania jest stosowany w triatlonie.

Poniewaz nasze zmysty nie funkcjonujag w wodzie rownie dobrze jak na ladzie, znacznie trudniej
jest nam poczu¢, co robimy, i samodzielnie skorygowa¢ btedy techniczne. W ptywaniu wyczyno-
wym technika jest bardzo istotna, dlatego sensowne moze by¢ korzystanie przez krotki okres
z ustug trenera ptywania. Gdy na samym poczatku wypracujesz efektywny styl, bedziesz czerpat
z tego korzysci przez catg swoja sportowa kariere, ale jesli czujesz, Ze nie mozesz sobie pozwoli¢
na indywidualne sesje z trenerem, sprébuj udac sie do najblizszego klubu ptywackiego i uzyskac
porade od tamtejszego trenera.

Przekonasz sig, ze w ptywaniu jeste$ w stanie wycisnac¢ z siebie wiecej niz w jezdzie na rowerze
i w bieganiu, gdyz pltywanie znacznie mniej obciaza cialo niz pozostate dwie dyscypliny. Woda
utrzymuje przynajmniej 85% wagi ptywaka, a wysilek jest znacznie rownomierniej roztozony na
cate ciato. Poza tym to, Ze woda wywiera jednostajny opér, zmniejsza ryzyko kontuzji. Dlatego
plywanie to dobry rodzaj ¢wiczenn w trakcie rehabilitacji po kontuzji.

Do wypracowania hydrodynamicznej techniki ptywania (wodnego odpowiednika aerodynamiki)
przydadza Ci sie ponizsze wskazdowki.

e Jesli przez caly czas bedziesz sie koncentrowa¢ na utrzymaniu dobrej, optywowej pozycji ciata,
tatwiej Ci bedzie wtasciwie oddycha¢ oraz wykonywaé poprawne ruchy ramion i nog.

e Staraj sie wydtuzac ruchy ramion, aby zredukowac ich liczbe, lecz bez przesadzania. Unikaj tez
nadmiernego krecenia ciatem — nie obracaj glowy zbyt szybko, aby wykona¢ wdech. Obserwuj
styl dobrych ptywakéw dtugodystansowych: powolny i rozluzniony, lecz potezny i skuteczny.
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o Upewnij sie, ze ruchy Twoich ramion sg ptynne i ze kazde z ramion znajduje sie przez wtasci-
wy czas w poszczegodlnych fazach ruchu: przenoszenia, wejscia do wody, chwytu, pociggniecia
i odepchniecia.

e Im bardziej elastyczne beda Twoje stawy, tym tatwiej bedzie Ci podnosi¢ ramiona nad wode
bez obracania korpusu. To wazne, gdyz zarzucanie nogami i nadmierne ruchy ciata zwiekszajg
opor w trakcie ptywania.

o Jesli nauczysz sie dobrych, efektywnych wymach6w nogami, tatwiej Ci bedzie utrzymac poziomag
pozycje ciala, co z kolei jest przydatne w kazdej fazie ruchu ramienia. Wymach noga nie moze
by¢ zbyt obszerny, a kostki powinny by¢ oddalone zaledwie o 5-15 cm od siebie. W przeciwnym
razie opor bedzie zbyt duzy. Kolana nalezy nieznacznie zgig¢ w gornej fazie wymachu; w dolnej
fazie majg by¢ wyprostowane. Pilnuj, aby duze palce byty skierowane do tyty, i wyobrazaj sobie,
Ze machasz nogami w wiadrze.

¢ Naucz sie oddycha¢ w odpowiednich momentach, aby wdech i wydech nie wptywaty na ruchy
ramion i n6g. Musisz umie¢ wstrzymac¢ oddech i nie wypuszcza¢ powietrza pod wode od razu
po jego zaczerpnieciu, bo wtedy ciato uzyskuje wiecej tlenu i tatwiej unosi sie na wodzie. Zacznij
powoli wypuszczac¢ powietrze przed momentem maksymalnego wydechu, ktéry nastepuje tuz
przed otwarciem ust. Uzyskana préznia wessie powietrze z powrotem do ptuc.

Osoby stabe technicznie powinny najpierw skupic¢ sie na wypracowaniu techniki. Jezeli ptywanie
jest dla Ciebie czym$ nowym, na kazdej sesji skoncentruj sie na jednym lub dwdch ¢wiczeniach,
zamiast trenowac 8 - 16 rdznych. Gdy ptywanie sprawia Ci wiecej trudnosci niz jazda rowerem
i bieganie, a planujesz ¢wiczy¢ wiecej niz jedng dyscypline danego dnia, zawsze zaczynaj od pty-
wania. P6jdzie Ci lepiej, gdy ciato i umyst beda swieze.

Jesli Twéj normalny dystans treningowy to 400 m, to raz na 10 dni sprébuj przeptyngé 400 - 600 m

bez przerwy. Gdy juz bedziesz komfortowo pokonywac ten dystans, rozbij go na mniejsze kawatki
(interwaty). Zastosuj na przyktad ponizszy plan treningowy (zalezny od dtugosci basenu):

Tydzien 1.-5. Dzielone 400 m: 16x25 m, 8x50 m, 4x100 m, 2x200 m
Tydzien 6.-10. Dzielone 450-500 m: 18x25 m, 9x50 m, 5x100 m, 3x150 m
Tydzien 11.-14. 20x25 m, 10x50 m, 6x100 m, 4x150 m

Minimalny czas odpoczynku to 20 s co 25 m oraz 30 s co 50 m. Przy dtuzszych dystansach czas
odpoczynku powinien wynosi¢ przynajmniej potowe czasu potrzebnego na pokonanie jednego
odcinka. Jesli zwolnisz o ponad 10% (na przyktad gdy pierwsze 50 m przeptyniesz w 60 s, lecz
kolejne odcinki zajmg Ci ponad 66 s), to albo pierwsze odcinki przeptywasz zbyt szybko, albo
potrzebujesz dtuzszego odpoczynku miedzy odcinkami.

JAZDA NA ROWERZE

W treningu jazdy na rowerze kluczowe sa bezpieczenstwo i wygoda, dlatego w tym momencie
najwazniejsze jest to, jak poprawnie ustawié¢ rower. Jesli tuz po treningu odczuwasz bél, niemal
zawsze jest on wynikiem niewtasciwej pozycji ciata. W przypadku nieznacznych odchylen dole-
gliwo$ci mogg pojawi¢ sie nawet kilka miesiecy po wykonaniu tysiecy nieprawidtowych ruchéw.
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Dobra technika pozwala jechac
szybciej i oszczedzac energie

Kazdy z nas jest inny, wiec kazdy z nas bedzie miat inng pozy-
cje ciata na rowerze. Z tego wzgledu przy ustawianiu roweru
dobrze jest zasiegna¢ rady specjalisty. Wychodzi to taniej niz
dwie lub trzy rehabilitacje fizjoterapeutyczne po kontuzji spo-
wodowanej niewta$ciwag wysokos$cia siodetka lub zbyt duza
odlegtoscia siodetka od kierownicy. Musisz oczywiscie siedzie¢
na rowerze w pozycji aerodynamicznej, unikaj jednak pozycji
zbyt ,,agresywnych”.

Staraj sie zachowac stalg pozycje ciata. Gorna czes¢ ciata po-
winna by¢ nieruchoma niezaleznie od szybkosci krecenia. Nie
skacz po siodetku, gdy pedatujesz szybko, i nie kotysz biodrami
na boki, gdy mocno naciskasz.

Twoje ciato powinno by¢ maksymalnie nieruchome, gdy wjez-
dzasz na wzgorze, niezaleznie od tego, czy siedzisz na siodetku,
czy stoisz na pedatach. Gdy swieci stonice, mozesz kontrolowa¢
pozycje, patrzac na cien. Jesli nie ma takiej mozliwosci, popro$
kogos, aby obserwowat, jak wjezdzasz pod gore. Zwracaj uwage
na drobne szczegdty, gdyz wiekszo$¢ ludzi musi poswiecic ty-
sigce godzin pedatowania na nauczenie sie wtasciwej techniki
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Po ptywaniu nie zaczynaj jazdy na najwyzszym przetozeniu

jazdy pod gore. Pedatowanie na stojaco pod koniec etapu jazdy na rowerze pozwala rozciggna¢
mies$nie nég i rozluznic napiecie w plecach, a tym samym utatwia p6zniejszy bieg.

Wazne jest takze, aby sie nauczy¢, kiedy doktadnie trzeba zmieni¢ bieg. Jesli zmienisz za pdzno,
stracisz ped, a jesli zmienisz za wcze$nie, nogi zaczna obracac sie za szybko lub wyczerpiesz sie
pokonywaniem niepotrzebnego oporu. W trakcie zawoddow nalezy dazy¢ do utrzymania kadencji
85-95 obr./min (lub zblizonego, naturalnego dla siebie tempa). Zmien przerzutke na tatwiejsza
przy wjezdzie pod gére oraz na taka o wiekszym oporze przy zjezdzie, aby kadencja pozostata
niezmieniona. Sprawdz informacje na temat wyboru przerzutki w ramce nr 1.

Ramka nr 1: Wybér przerzutki

Zmiana przerzutki na wyzsza niekoniecznie oznacza, ze pojedziesz szybciej. Jedli na przyktad jedziesz na
tarczy z 53 zebami z przodu i zebatce z 14 zebami z tytu, z kazdym obrotem pedatéw pokonasz wieksza
odlegtos¢, niz gdybys jechat na 18 zebach z tytu; poniewaz jednak na nizszej przerzutce bedziesz miat
wyzszg kadencje, uzyskasz wyzszg predkos¢. Na osiemnastce pedatowanie jest fatwiejsze ze wzgledu na
mniejszy opdr. Jesli potrafisz pedatowac na przetozeniu 53/14 w tempie 65 obr./min, to na przetozeniu
53/18 bedziesz w stanie pedatowa¢ w tempie 88 obr./min (zobacz w ponizszej tabeli).

Przetozenie A Przetozenie B
Rozmiar kota (w calach) 27 27
Liczba zebow z przodu 53 53
Liczba zebow z tytu 14 18
Odlegtos¢ pokonywana na jednym obrocie pedatu (w cm) 259,58 201,93
Kadencja (obr./min) 65 88
Uzyskana predkos¢ (km/h) 31,81 33,5
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Trzeba trenowa¢ przy réznych kadencjach — od tak niskich jak 60 obr./min do ponad 105 obr./
min — lecz uwazaj przy tym, aby sobie nie zaszkodzi¢. Wiele tras triatlonowych biegnie przez
faliste tereny, wiec musisz czu¢ sie komfortowo na réznych przetozeniach. Nawet na ptaskich tra-
sach silny wiatr czotowy moze sprawi¢, ze poczujesz, jakby trasa wiodta pod gorke, a silny wiatr
od tytu — jakby byto z gérki.

Z moich doswiadczen wynika, ze biegacze robiacy dtugie kroki maja tendencje do utrzymywania
nizszych predkosci obrotowych, bo s3 zorientowani bardziej sitowo, natomiast ci o krétszych
krokach zazwyczaj kreca pedatami szybciej.

Jak sie przekonasz, podczas jazdy na rowerze konieczne jest przyjmowanie ptyndw, i to nie tylko
po to, by uzupeic poziom utracony przez pocenie na tym etapie, lecz takze po to, aby uzupetnic
ptyny wydzielone jako pot w trakcie ptywania. Dlatego musisz zawsze trenowac z butelka wody
iuczyc¢ sie z niej pi¢ w efektywny sposob. Sprawdz, czy potrafisz wyjac ja z uchwytu, napic sie z niej
i umie$ci¢ z powrotem w uchwycie bez naruszania prostego toru jazdy i bez utraty predkosci.

Na rowerze fatwiej nauczyc¢ sie poprawnej techniki oddychania niz w pozostatych dwéch dyscypli-
nach, gdyz ramiona spoczywajg rozluznione na kierownicy triatlonowej. To utatwia rozluznienie
brzucha, a tym samym pozwala na swobodniejsza prace ptuc.

Jazda na rowerze powinna by¢ przyjemno$cia — opanowanie przy tym poprawnej techniki ha-
mowania, wyprzedzania i pokonywania zakretow pozwoli oszczedzi¢ czas i unikngé wypadkow.

BIEGANIE

Bieganie jest najtatwiejszg i najbardziej naturalng
aktywnoscia z tych trzech sportéw: nie wymaga
kosztownego sprzetu, mozesz zacza¢ od drzwi
wyjs$ciowych i nie jeste$ ograniczony przez go-
dziny otwarcia basenu lub konieczno$¢ dbania
o rower. Mimo to w bieganiu kontuzje sa znacz-
nie czestsze niz w ptywaniu i jezZdzie na rowerze.
Dlatego tak bardzo istotny jest wybo6r wtasciwego
obuwia.

Musisz wypracowac styl biegania, w ktérym wiek-
szo$¢ energii bedziesz wydatkowac na przesuwa-
nie sie do przodu, a nie w gére i w dét. Ruchy ciata
trzeba ograniczy¢ do minimum, a gtowa powin-
na pozostawa¢ mniej wiecej na statym poziomie.
Akcja ramion ma by¢ symetryczna (tzn. powinny
poruszac sie jak lustrzane odbicia), dtonie musza
by¢ rozluznione, a oddech powinien by¢ spokojny.

W trakcie biegania powiniene$ czud sie lekko; ni-
gdy sie do tego nie zabieraj, jesli czujesz, ze masz
ciezkie, obolate lub zmeczone nogi, gdyz to prowa-
dzi do wypadkéw. Wiekszosci kontuzji w bieganiu
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mozna zapobiec — niezbedne jest dostrojenie sie do swojego ciata i stuchanie tego, co do Ciebie
moéwi. Sygnaty bélu sg wysytane do mézgu po to, zeby Cie poinformowag, ze jest jaki$ problem —
albo zwigzany z kontuzjg, albo z potrzeba dodatkowego czasu na regeneracje — kazdy taki sygnat
trzeba traktowac jako potencjalnie powazny.

Kazdy, kto biega dtugodystansowo, musi sie nauczy¢ utrzymywac tempo. Bieg jest ostatnig kon-
kurencja w triatlonie, wiec juz od poczatku bedziesz czu¢ zmeczenie. Dlatego tak kluczowe jest
wypracowanie ekonomicznego stylu biegania. Wybér wiasciwego stylu biegania dodatkowo zmniej-
sza ryzyko kontuzji.

W biegu triatlonowym mozesz mie¢ do czynienia z bardzo réznymi przezyciami, ktére dobrze jest
rozumiec. Rzadko jest sie w stanie normalnie biec po zejsciu z roweru. Przypuszczalnie doswiad-
czysz ktoregos z licznych doznan: ociezatych lub zdrewniatych nég, utraty czucia w jednej nodze
albo wrazenia, Ze masz nogi jak z galarety; mozesz mie¢ napiete mie$nie n6g lub plecy, mozesz
powtdczy¢ nogami w typowy w triatlonie sposdb (krok jest wtedy krotszy), mozesz czué brak
koordynacji lub ze zmienit sie Twdj sposob przetaczania stopy, na przyktad stawiasz stope ptasko.

W trakcie poprzedniego etapu ciato opierato sie na rowerze, teraz nagle musisz stana¢ na nogi
i pobiec. Chocbys trenowat to niezliczenie wiele razy, bieganie tuz po jezdzie rowerem nie jest
naturalne. Dlatego na poczatku tej ostatniej dyscypliny trzeba sie skupi¢ na odnalezieniu swojego
poprawnego stylu biegania i ustaleniu optymalnego tempa.

Jednym z aspektow, na ktéry nalezy zwrdci¢ uwage podczas treningu, jest oddychanie, gdyz przej-
Scie z jazdy rowerem na bieganie moze by¢ réwnie szokujace dla ptuc, jak dla n6g. Skoncentru;j sie
bardziej na wydechu niz wdechu. Wazne jest to, aby pozby¢ sie jak najwiekszej ilosci dwutlenku
wegla, aby z kazdym wdechem trafiata do organizmu maksymalna ilo$¢ tlenu — po kontrolowa-
nym wydechu ciato naturalnie wykona wdech i nie bedzie trzeba sie nad tym zbytnio zastanawiac.
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TRENING ZMIAN

W przygotowaniu do triatlonu wazne jest trenowanie zmian
(z ptywania na jazde rowerem i z jazdy rowerem na biega-
nie). Po¢wicz zaktadanie kasku rowerowego i butéw, zanim
pobiegniesz z rowerem i wsigdziesz na niego (mozesz to
zrobi¢ dopiero za strefg zmian), a takze zsiadanie, bieg z ro-
werem i §ciaganie kasku rowerowego.

TRENINGI tACZONE — ZAKtADKI

Przyzwyczaj swoj umyst i cialo do ptynnej zmiany dyscy-
plin — ptywaj, a potem wsigdZ na rower, jeZdZ na rowe-
rze, a potem biegaj, a nawet ptywaj, a potem biegaj. Jesli
nie bedziesz regularnie wykonywac tgczonych treningéw,
w trakcie wyscigu Twoje ciato bedzie potrzebowato czasu
na przystosowanie sie, czego efektem beda gorsze wyniki.

ODDYCHANIE

Najlepsi sportowcy zawdzieczajga swoje sukcesy temu, Ze przyjmuja maksymalng ilos¢ powietrza
do dolnej czesci ptuc, a tym samym w petni wykorzystuja ich pojemnos¢. Proces oddychania jest
kontrolowany przez przepone, ptaski miesien miedzy ptucami a jama brzuszna. To dlatego brzuch
powieksza sie przy wdechu i zmniejsza przy wydechu.

Aby wyéwiczy¢ poprawne oddychanie, wyobraz sobie, ze Twoj brzuch to balon. Koncentrujac sie
na rozszerzaniu i kurczeniu tego balonu, nauczysz sie wtasciwie oddycha¢. Najpierw poéwicz
technike oddychania, gdy odpoczywasz, a potem wyprébuj ja w trakcie treningu.

Jak okreslic swoj wysitek treningowy

Nie kazdy trening wykonuje sie ze 100-procentowym wysitkiem. W tej ksiazce opisujemy wysitek
procentowo lub jako poziom wysitku (nazywany skalg odczuwanego zmeczenia lub RPE — od Rate
of Perceived Exertion), ktéry mozna okresli¢, postugujac sie ponizszymi kryteriami.

Pamietaj, Ze odczuwane zmeczenie odnosi sie do Ciebie i tylko do Ciebie. Nie przejmuj sie, gdy tre-
nujesz z kims§, kto postrzega Twoje tempo jako poziom 5., chociaz Ty postrzegasz je jako poziom 7.
To indywidualna jednostka, zalezna od tego, w jakim stopniu dana osoba jest wysportowana, jakie
ma dos$wiadczenie i w jakim jest wieku.

:;zégzrznia Wysitek (%) Wptyw na ciato
0 0 Brak wysitku, lezenie bez ruchu.
1 1-10 Drobne ruchy, takie jak naciskanie przyciskéw pilota do telewizora.
2 11-20 Spacer lub lekkie ¢wiczenia, ktére mozna kontynuowac caty dzien.

JIZTI  TRIATLON OD A DO Z. TRENINGI DO WSZYSTKICH DYSTANSOW
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Poziom Wysitek (%) Wptyw na ciato

Zmeczenia
Rozgrzewka przed ¢wiczeniem lub studzenie po ¢wiczeniach; oddech nieco
3 21-30 . .
sie pogtebia.
4 31-40 Sredni wysitek; temperatura ciata zaczyna rosnaé.
5 41-50 Gtebokos¢ oddychania i temperatura ciata zwiekszaja sie jeszcze bardziej.
6 51-60 Umiarkowany trening — nietatwy, lecz takze niezbyt ciezki; jestes w stanie
prowadzi¢ rozmowe, nie tracac tchu.
7 61-70 Oddech jest znacznie gtebszy, a rozmowa staje sie trudna.
8 71-80 Ciezki wysitek, ktory da sie wykonywac tylko przez krotki okres.

Oddychanie jest bardzo trudne i potrafisz wypowiedzie¢ tylko kilka stow,
9 81-90 zanim weZmiesz kolejny gteboki wdech. Jesli nie zwolnisz tempa, wkrétce
bedziesz musiat przerwac trening.
Twoj maksymalny wysitek, mozliwy do utrzymania przez mniej niz 60 s,

e 2=l potem dojdzie do catkowitego wyczerpania organizmu.

Poziom odczuwanego przez Ciebie zmeczenia zmienia sie, gdy robisz postepy. Na przyktad rozpo-
czniesz program treningowy 40-minutowym biegiem na poziomie 6., a miesigc p6Zniej bedziesz
w stanie ukoniczy¢ ten bieg, pozostajac na poziomie 5.; albo przebiegniesz okreslony dystans na
poziomie 6., a miesigc p6zniej przy tym samym poziomie wysitku uzyskasz znacznie lepszy czas.
W ten sposob mierzy sie postepy.

Innym sposobem mierzenia postepdw jest monitorowanie tetna. Gdy okreslisz swoje maksymalne

tetno (HR max) dla ptywania, jazdy na rowerze i biegania, bedziesz w stanie, bazujac na ponizszej
tabeli, ulokowa¢ swoéj wysitek w jednej z czterech stref treningu.

Strefa | — regeneracja, < 65% Rozgrzewka, studzenie i trening regenerujacy, takze ¢wiczenie
rozgrzewka przed treningiem  HR max  techniki. W tej fazie mozliwe jest prowadzenie normalnej
i studzenie po nim konwersacji.

Strefa Il — spalanie ttuszczu  65-72%  Trening trwajgcy od 1godz. do 7 godz., w tym pokonanie

i wytrzymatosé HR max 10-25% dystansu wyscigu w docelowym tempie. Spalanie
ttuszczu i poprawa wytrzymatosci. Pogtebiony oddech. W tej
fazie mozliwe jest prowadzenie konwersacji.

Strefa Il — aerobowa 73-80%  5x4 min wysitku z 4-minutowg aktywng regeneracja.
HR max W trakcie ¢wiczen w tej strefie da sie wymieniac tylko
krotkie zdania.

Strefa IV — trening 80-90%  Prog kumulacji kwasu mlekowego we krwi. Plywanie, jazda
intensywny, beztlenowy HR max na czas na rowerze i bieganie do 60 min. W tej strefie nie da
(anaerobowy) sie utrzymac petnej konwersacji.

Strefa V — maksymalne > 90% Maksymalny wysitek sprinterski. Konwersacja jest

osiagi HR max niemozliwa.

HR max (maximum Heart Rate) — tetno maksymalne.

Strefy tetna to umowne granice; wielu sportowcéw wytrzymatosciowych staje sie niewolnikami
stref i monitorowania tetna. W przypadku jednostajnego wysitku kazdy stopieri powyzej 21°C
oznacza zwiekszenie tetna o okoto 1,4%.

JAK OKRESLIC swO) wysitek TRENINGOWY  [JIEXT
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://helion.pl/rf/triatl
http://helion.pl/rt/triatl

14-tygodniowy program treningowy

Ponizej znajdziesz przyktad programu treningowego przygotowujacego do pierwszego triatlonu.
Mozesz przeprowadzi¢ ten trening lub dopasowac go do wtasnych potrzeb.

Program postrzegaj raczej jako cel, do ktérego dazysz, a nie wymadg, wiec nie zamartwiaj sie, jesli
nie mozesz wykonac¢ catosci. Jezeli jestes w stanie przeprowadzi¢ tylko trzy sesje tygodniowo,
powinny to by¢ wszystkie kluczowe sesje nr 1 (jedna sesja ptywania, jedna sesja roweru i jedna
biegania). Przejdz do kluczowych sesji nr 2 tylko wtedy, gdy bedziesz w stanie przeprowadzic¢
wiecej niz trzy sesje tygodniowo. Na tej samej zasadzie przejdz do kluczowych sesji nr 3 dopiero
wtedy, gdy bedziesz w stanie przeprowadzi¢ wiecej niz szes¢ sesji tygodniowo (dwie sesje ptywa-
nia, dwie roweru i dwie biegania).

Wszystkie sesje wymagaja 15-minutowej rozgrzewki i 15-minutowego studzenia po treningu w wol-
nym tempie, chyba ze zaznaczono inaczej. Jesli nie mozesz wykonac sesji z powodu braku czasu,
nigdy nie obcinaj jej o rozgrzewke i studzenie. JeZeli sesja okaze sie zbyt trudna, zmniejsz tempo.

Klucz do notatek i programu
BP = bez przerwy

DWD = dtugi wolny dystans (sprawdz hasto w encyklopedii; sprawdz takze hasto LSD)
OTS = Twoje szacowane tempo na dystansie olimpijskim (czyli olimpijskie tempo startowe)
PC = préba czasowa

Ponadto sprawdz w encyklopedii wyjasnienie termindéw: aktywny wypoczynek, SMART, tempo
intensywne, tempo progowe.

UWAGI DOTYCZACE SESJI PLYWANIA

W ramach rozgrzewki i studzenia przez 4 min wykonuj ¢wiczenia techniczne.

Jesli czas odpoczynku miedzy odcinkami wynosi wiecej niz minute, pozostan aktywny i ptywaj
powoli, aby nie dopusci¢ do zbyt duzego spadku tetna.

UWAGI DOTYCZACE SESJI ROWEROWE])

Kluczowa sesja nr 1 — powinna by¢ wykonywana w tempie progowym (czyli Twoim najszybszym
rownomiernym tempie). Najlepiej, gdyby trasa byta ptaska. Wykonaj 10-minutowa rozgrzewke,
a nastepnie od trzech do pieciu 20-sekundowych przyspieszen przed rozpoczeciem zasadniczego
treningu.

Kluczowa sesja nr 2 — powinna by¢ wykonywana w tempie DWD (nizszym niz maksymalne)
z kadencja ponad 85 obr./min. W sesjach BP zacznij bieg nie p6zniej niz 15 min po ukonczeniu
segmentu jazdy na rowerze.

JIZPI  TRIATLON OD A DO Z. TRENINGI DO WSZYSTKICH DYSTANSOW
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Kluczowa sesja nr 3 — jazda po wzniesieniach na siedzgco z kadencjg w granicach 50 - 70 obr./
min, po asfalcie (lub w terenie na rowerze gérskim), z aktywnym odpoczynkiem przez czas rowny
potowie czasu jazdy. Jesli na przyktad sesja to 5x5 min, aktywny wypoczynek to 2 min i 30 s spokoj-
nego krecenia. Staraj sie za kazdym razem pokonywa¢ podobny dystans, lecz wybieraj bezpieczne,
ciche drogi. JedZ w umiarkowanie ciezkim tempie przez 5 min, odpocznij, po czym wré6¢ tg sama
droga przez nastepne 5 min. Pamietaj jednak o uwzglednieniu wiatru. Jesli masz wiatr w plecy,
jedz nieco krécej niz 5 min, gdyz powro6t pod wiatr zajmie Ci wiecej czasu.

UWAGI DOTYCZACE SESJI BIEGANIA

Tempo biegania bedzie zalezato od intensywnos$ci segmentu jazdy na rowerze, wiec ,,stuchaj” swoich
nog. Jesli musisz zwolnic¢ bieg, to przypuszczalnie powiniene$ zmniejszy¢ tempo jazdy na rowerze.
W przeciwnym wypadku w trakcie zawodéw nie bedziesz miat energii na bieg. Jezeli chcesz sobie
wyznaczy¢ OTS, sprawdz, ile czasu zajmuje Ci ,odnalezienie sie” w biegu. Jesli nie zdarza sie to
nigdy, to najlepsza opcja dla Ciebie jest bieganie w statym tempie od poczatku wyscigu. Wszystkie
biegi DWD powinny by¢ wykonywane przy tetnie nizszym niz 75% Twojego maksimum w bieganiu.

Kluczowa sesja nr 1 — powinna by¢ wykonywana w tempie nizszym niz 75% maksymalnego tetna.

Kluczowa sesja nr 2 — o ile nie wskazano inaczej, wszystkie sesje powinny zawiera¢ 10 min
rozgrzewki i 10 min studzenia.

Kluczowa sesja nr 3 — wszystkie segmenty przebiegaj w tempie 10-kilometrowego wyscigu;
wysitek powinien by¢ zawsze taki sam. Rozgrzewaj sie przez 10 min, wykonaj segmenty, po czym
studz sie przez 10 min. Catkowity czas biegania powinien wynosi¢ okoto 45 min.

Nie wykonuj wiecej niz czterech biegéw w tygodniu, inaczej zahamujesz swoje postepy.

POZIOMY WYSItKU

Mozesz mierzy¢ swoj poziom wysitku za pomocg pulsometru; jesli nie korzystasz z takiego urza-
dzenia, oszacuj wysitek na postawie ponizszej tabeli.

Wysitek 60—-70% Strefa | tetna Poziom wysitku 3 -5
Wysitek 70—-75% Strefa Il tetna Poziom wysitku 5—-6
Wysitek 75-80% Strefa 11l tetna Poziom wysitku 7 -8
Wysitek 80—-85% Strefa Il -1V tetna Poziom wysitku 8-9
Wysitek 85—-90% Strefa IV tetna Poziom wysitku 10

DNI ODPOCZYNKU

Musisz miec jeden pelny dzien odpoczynku raz na tydzien. Jesli chcesz wykona¢ wiecej niz szes¢
sesji treningowych w tygodniu, zréb w jeden dzien sesje zaréwno rano, jak i wieczorem, zamiast
poswiecaé swdj 24-godzinny okres regeneracji.
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Tydzien 1.

Plywanie

Jazda na rowerze

Bieganie

Plywanie
Jazda na rowerze

Bieganie

Plywanie

Jazda na rowerze

Bieganie

Tydzien 2.

Plywanie
Jazda na rowerze

Bieganie

Plywanie

Jazda na rowerze

Bieganie

Kup ksigzke

Kluczowe sesje nr 1

5-8x200 m przy wysitku wiekszym lub réwnym 80%, po 60 s odpoczynku
miedzy poszczegélnymi 200-metrowymi odcinkami. Staraj sie uzyska¢ < 10's
réznicy miedzy najszybszym i najwolniejszym czasem; gdy réznica jest wieksza,
przerwij sesje.

3x9 min w OTS, z 3-minutowym spokojnym kreceniem miedzy poszczegdlnymi
ciezkimi segmentami.

45 min w spokojnym tempie.
Kluczowe sesje nr 2

1500 m PC w OTS; 90 s odpoczynku; ostudzenie. Ptywaj we wzglednie réwnym
tempie; druga potowa nie powinna by¢ wolniejsza od pierwszej o wiecej niz 30 s.

80 min jazdy rowerem BP z 15-minutowym biegiem;
oba segmenty w spokojnym tempie.

12 min rozgrzewki; 6 min w tempie 10-kilometrowego wyscigu;
12 min studzenia (w sumie 30 min).

Kluczowe sesje nr 3

16x25 m; 90 s odpoczynku; potem 8x50 m. Czas odpoczynku miedzy segmentami
jest réwny czasowi ukofczenia danego segmentu, wiec jesli przeptyniecie dystansu
25 m zajmuje Ci 25 s, to odpoczywaj przez 25 s. Staraj sie wykona¢ wszystkie
25-metrowe i 50-metrowe segmenty bez zwalniania.

5x5 min w OTS. Odpoczywaj po 2 min i 30 s miedzy poszczegdlnymi segmentami.

45 min, w tym 8x150 s biegu z 75-sekundowymi odpoczynkami pomiedzy
segmentami.

Kluczowe sesje nr 1

4x400 m w tempie wyscigu na 1500 m. Odpoczywaj po 90 s miedzy segmentami.
Wszystkie segmenty przeptyi w podobnym czasie.

3x12 min w OTS; nastepnie 3 min spokojnego krecenia i BP 15 min biegu
w spokojnym tempie.

50 min w spokojnym tempie.
Kluczowe sesje nr 2

16x100 m w tempie > OTS. Odpoczywaj przez potowe czasu,
w jakim przeptywasz segment.

90 min spokojnej jazdy, lecz z ciezszymi podjazdami w sumie przez 6 min.

13 min rozgrzewki; 9 min w tempie 10-kilometrowego wyscigu,
13 min studzenia (w sumie 35 min).
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Plywanie

Jazda na rowerze

Bieganie

Tydzien 3.

Plywanie
Jazda na rowerze

Bieganie

Plywanie

Jazda na rowerze

Bieganie

Plywanie

Jazda na rowerze

Bieganie

Tydzien 4.

Plywanie

Jazda na rowerze

Bieganie

Kup ksigzke

Kluczowe sesje nr 3

20x25 m. Odpoczywaj miedzy segmentami tyle czasu, ile zajmuje Ci przeptyniecie
segmentu. Po skofczeniu catosci odpocznij przez 60 s i wykonaj 16x25 m — wtedy
takZze odpoczywaj miedzy segmentami przez czas, w jakim przeptywasz segment.

6x4 min. Odpoczywaj 2 min miedzy segmentami.

45 min, w tym 7x180 s i 90 s odpoczynku miedzy segmentami.

Kluczowe sesje nr 1

100 m z 90-procentowym wysitkiem; 30 s odpoczynku; 50 m z 95-procentowym
wysitkiem; 30 s odpoczynku; catos¢ wykonaj 10 razy (w sumie przeptyd 1500 m).

2x18 min z 90-procentowym wysitkiem. 5 min spokojnego krecenia miedzy
segmentami. Nastepnie BP 15 min biegu w spokojnym tempie.

55 min w spokojnym tempie.
Kluczowe sesje nr 2

8x200 m w OTS. Odpoczywaj miedzy segmentami przez potowe czasu, w jakim
pokonujesz segment.

105 min w $rednim tempie. Nie biegaj po zakonczeniu.

15 min rozgrzewki; 10 min w tempie 10-kilometrowego wyscigu; 15 min studzenia
(w sumie 40 min).

Kluczowe sesje nr 3

(Dzielone 1500 m) 500 m i 70 s odpoczynku, 400 m i 60 s odpoczynku,
300 m i 50 s odpoczynku, 200 m i 40 s odpoczynku, 100 m i 30 s odpoczynku,
studzenie. Wszystkie segmenty przeptyn w tempie 1,5-kilometrowego wyscigu.

8x3 min. Odpoczywaj po 3 min miedzy segmentami.

45 min, w tym 6x210 s oraz 105 s odpoczynku miedzy segmentami.

Kluczowe sesje nr 1

20x50 m z 90-procentowym wysitkiem. Odpoczywaj po 30 s miedzy segmentami.
Jesli pokonanie ktéregos segmentu zajmie Ci ponad 10% czasu wiecej niz pokonanie
najszybszego (zwykle pierwszego), zréb dtuzszy odpoczynek. Jesli wcigz jestes o 10%
wolniejszy, przerwij sesje.

16 km PC i BP 15 min biegu. Oszacuj swojg sprawnos¢ i poréwnaj w 8. i 12.
tygodniu.

60 min w spokojnym tempie.
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Plywanie
Jazda na rowerze

Bieganie

Plywanie

Jazda na rowerze

Bieganie

Tydzien 5.

Plywanie

Jazda na rowerze

Bieganie

Plywanie
Jazda na rowerze

Bieganie

Plywanie

Jazda na rowerze

Bieganie
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Kluczowe sesje nr 2

1500 m PC; 90 s odpoczynku; studzenie. Plyn we wzglednie rownym tempie;
druga pofowa nie powinna by¢ wolniejsza od pierwszej o wiecej niz 30 s.

115 min spokojnej jazdy, ale wtéz wiecej wysitku na podjazdach
w sumie przez 10 min.

16 min rozgrzewki; 13 min w tempie 10-kilometrowego wyscigu; 16 min studzenia
(w sumie 45 min).

Kluczowe sesje nr 3

60x25 m w OTS. Odpoczywaj po 20 s miedzy segmentami. Jesli zmierzysz czas
od poczatku pierwszego segmentu do konca ostatniego i odejmiesz 19 min i 40 s,
to otrzymasz czas przeptyniecia dzielonych 1500 m.

11x2 min. Odpoczywaj po 60 s miedzy segmentami.

45 min, w tym 5x240 s w tempie 10-kilometrowego wyscigu i 120 s odpoczynku
miedzy segmentami.

Kluczowe sesje nr 1

3x200 m. Odpoczywaj po 90 s miedzy segmentami. Nastepnie 6—9x100 m

i 60 s odpoczynku miedzy segmentami. Segmenty po 100 m powinno sie przeptywac
w tym samym tempie co segmenty po 200 m (czyli konczy¢ je

w czasie o potowe krotszym).

4x10 min z 90-procentowym wysitkiem; 3 min spokojnego krecenia miedzy
segmentami.

65 min w spokojnym tempie.
Kluczowe sesje nr 2

5x300 m w OTS. Odpoczywaj miedzy segmentami w czasie o potowe krétszym
niz czas ukonczenia segmentu.

125 min w spokojnym tempie, ale wtdz wiekszy wysitek w ostatnie 15 min,
nastepnie BP 15 min spokojnego biegu.

17 min rozgrzewki; 16 min w tempie 10-kilometrowego wyscigu,
17 min studzenia (w sumie 50 min).

Kluczowe sesje nr 3

(Dzielone 1500 m) 30x50 m w OTS, 30 s odpoczynku miedzy segmentami.
Czas przeptyniecia dzielonych 1500 m to catkowity czas minus 14 mini 30s.

4x6 min, po 3 min odpoczynku miedzy segmentami.

45 min, w tym 4x300 s i 150 s odpoczynku miedzy segmentami.
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Tydzien 6.

Plywanie
Jazda na rowerze

Bieganie

Plywanie

Jazda na rowerze

Bieganie

Plywanie

Jazda na rowerze

Bieganie

Tydzien 7.
Plywanie
Jazda na rowerze

Bieganie

Plywanie
Jazda na rowerze

Bieganie

Kup ksigzke

Kluczowe sesje nr 1

200 m w OTS; 60 s odpoczynku; 50 m w tempie > OTS; 30 s odpoczynku;
wykonaj catos¢ 4 -6 razy, aby przeptyna¢ w sumie 1000-1500 m.

13 min z 90-procentowym wysitkiem; BP 5 min biegu w $rednio ciezkim tempie;
5 min spokojnego krecenia; catos¢ wykonaj trzy razy.

70 min w spokojnym tempie.
Kluczowe sesje nr 2

4x400 m w OTS, po 90 s odpoczynku miedzy segmentami. Kazde 400 m powinno
by¢ 0 5—-10 s szybsze niz poprzednie (oczekiwane czasy to: nr 1 — rekord osobisty
na 400 m+50 s; nr 2 — rekord osobisty na 400 m+40 s; nr 3 — rekord osobisty
na 400 m+30s; nr 4 — rekord osobisty na 400 m+20 s).

110 min w $rednim, stabilnym tempie.

13 min rozgrzewki; 20 min w tempie 10-kilometrowego wyscigu; 13 min studzenia
(w sumie 46 min).

Kluczowe sesje nr 3

(Dzielone 1500 m) 32x25 m, po 10 s odpoczynku miedzy segmentami;
dodatkowe 2 min odpoczynku; 14x50 m i po 20 s odpoczynku miedzy segmentami.

5x5 min, po 2 min i 30 s odpoczynku miedzy segmentami.

45 min, w tym 3x400 s i po 200 s odpoczynku miedzy segmentami.

Kluczowe sesje nr 1

6x100 m, po 60 s odpoczynku miedzy segmentami; 8x75 m, po 60 s przerwy
miedzy segmentami; 6x50 m, po 60 s odpoczynku miedzy segmentami.
Wszystkie segmenty w OTS.

2x20 min w OTS, po 5 min spokojnego krecenia miedzy segmentami;
nastepnie BP 15 min biegu w Srednim tempie.

75 min w spokojnym tempie.
Kluczowe sesje nr 2

1500 m PC w OTS; 90 s odpoczynku; studzenie. Pty we wzglednie rownym tempie;
druga potowa nie powinna by¢ wolniejsza od pierwszej o wiecej niz 30 s.

120 min, w tym ostatnie 25 min w OTS; BP 15 min w zywym tempie;
10 min studzenia.

9 min rozgrzewki; 22 min w tempie 10-kilometrowego wyscigu;
9 min studzenia (w sumie 40 min).
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Plywanie

Jazda na rowerze

Bieganie

Tydzien 8.

Plywanie

Jazda na rowerze
Bieganie
Plywanie
Jazda na rowerze

Bieganie

Plywanie

Jazda na rowerze

Bieganie

Tydzien 9.

Plywanie
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Kluczowe sesje nr 3

(Dzielone 1500 m w blokach po 500 m) 20x25 m i po 10 s odpoczynku

miedzy segmentami; dodatkowe 2 min odpoczynku; 10x50 m

i po 20 s odpoczynku miedzy segmentami; dodatkowe 2 min odpoczynku;
5x100 m i po 30 s odpoczynku miedzy segmentami. W tej sesji masz sobie
radzi¢ z wyczerpaniem, prébujac uniknaé pogorszenia mechaniki ruchdw ramion.

6x4 min, po 2 min odpoczynku miedzy segmentami.

45 min, w tym 8x150 s i po 75 s odpoczynku miedzy segmentami.

Kluczowe sesje nr 1

16-20x100 m, po 70 s odpoczynku miedzy segmentami. Jesli wydtuzasz
odpoczynek, przeptywaj segmenty szybciej. Jedli ktorykolwiek segment jest ponad
8 s wolniejszy od najszybszego, wykonaj nastepny; jesli znowu bedzie wolniejszy,
zakoncz sesje.

16 km PC i BP 15 min trudnego biegu. Obie czesci w OTS. Zanotuj czasy i poréwnaj
z 4. i 12. tygodniem.

65 min w spokojnym tempie.
Kluczowe sesje nr 2
3x500 m w OTS, po 90 s odpoczynku miedzy segmentami.

130 min, w tym ostatnie 20 min w OTS; nastepnie BP 10 min biegu w zywym
tempie.

8 min rozgrzewki; 24 min w tempie 10-kilometrowego wyscigu;
8 min studzenia (w sumie 40 min).

Kluczowe sesje nr 3

(Dzielone 1500 m w blokach po 500 m) 50 m; 20 s odpoczynku; 75 m; 20's
odpoczynku; 100 m; 20 s odpoczynku; 125 m; 20 s odpoczynku; 150 m; 90 s
odpoczynku; cato$¢ wykonaj trzy razy, za kazdym razem w tempie 1,5-kilometrowego
wyscigu.

7x3 min, po 1,5 min odpoczynku miedzy segmentami.

45 min, w tym 7x180 s i po 90 s odpoczynku miedzy segmentami.

Kluczowe sesje nr 1

6x300 m i po 70 s odpoczynku miedzy segmentami. Jesli wydtuzasz odpoczynek,
przeptywaj segmenty szybcie;j.
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Jazda na rowerze
Bieganie
Plywanie
Jazda na rowerze

Bieganie

Plywanie

Jazda na rowerze

Bieganie
Tydzien 10.
Plywanie

Jazda na rowerze
Bieganie

Plywanie

Jazda na rowerze

Bieganie

Plywanie

Jazda na rowerze

Bieganie

Kup ksigzke

4x11 min w OTS i po 5 min spokojnego krecenia miedzy segmentami;
BP 10 min spokojnego biegu.

75 min w spokojnym tempie.
Kluczowe sesje nr 2
6x200 m PC w OTS, po < 90 s odpoczynku miedzy segmentami.

110 min, w tym ostatnie 25 min w OTS; BP 15 min biegu w OTS;
10 min spokojnego krecenia w ramach ostudzania.

8 min rozgrzewki; 19 min w tempie 10-kilometrowego wyscigu;
8 min studzenia (w sumie 35 min).

Kluczowe sesje nr 3

(Dzielone 1500 m) 25 m; 10 s odpoczynku; 50 m; 20 s odpoczynku; 75 m;
30 s odpoczynku; 100 m; 40 s odpoczynku; catos¢ wykonaj szes¢ razy,
za kazdym razem w tempie 1,5-kilometrowego wyscigu.

7 min w OTS; 3 min spokojnego krecenia; catos¢ wykonaj cztery razy.

45 min, w tym 6x210 s i po 105 s odpoczynku miedzy segmentami.

Kluczowe sesje nr 1

6x250 m i po 70 s odpoczynku miedzy segmentami, wszystkie w OTS.
3x14 min w OTS; BP 15 min biegu w $rednim tempie.

80 min w spokojnym tempie.

Kluczowe sesje nr 2

3x600 PC w OTS i po 2 min odpoczynku miedzy segmentami; 50 m aktywnego,
lecz spokojnego studzenia.

125 min, w tym ostatnie 20 min w OTS; BP 20 min biegu w OTS.

7 min rozgrzewki; 26 min w tempie 10-kilometrowego wyscigu;
7 min studzenia (w sumie 40 min).

Kluczowe sesje nr 3

(Dzielone 1500 m) 30x25 m i po 30 s odpoczynku miedzy segmentami;
dodatkowe 90 s odpoczynku; 10x75 m i po 45 s odpoczynku miedzy segmentami.
Wszystkie segmenty w tempie 1,5-kilometrowego wyscigu.

5x6 min i po 3 min spokojnego krecenia miedzy segmentami.

45 min, w tym 5x240 s i po 120 s odpoczynku miedzy segmentami.
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Tydzien 11.

Plywanie
Jazda na rowerze

Bieganie

Plywanie
Jazda na rowerze

Bieganie

Plywanie

Jazda na rowerze

Bieganie

Tydzien 12.
(czeSciowa
redukcja
treningow)
Plywanie

Jazda na rowerze

Bieganie

Plywanie

Kup ksigzke

Kluczowe sesje nr 1

150 m; 30 s odpoczynku; 250 m; 30 s odpoczynku; catos¢ wykonaj cztery razy
w tempie 1,5-kilometrowego wyscigu.

3x13 min w OTS i po 5 min spokojnego krecenia miedzy segmentami; BP 10 min
spokojnego biegu.

75 min w spokojnym tempie.
Kluczowe sesje nr 2

1500 m PC; 90 s odpoczynku, studzenie. Plyh we wzglednie réwnym tempie; druga
pofowa nie powinna by¢ wolniejsza od pierwszej o wiecej niz 30 s.

135 min, w tym ostatnie 10 min w OTS; BP 15 min biegu w OTS; 10 min
spokojnego krecenia.

17 min rozgrzewki; 16 min w tempie 10-kilometrowego wy3cigu; 17 min studzenia
(w sumie 50 min).

Kluczowe sesje nr 3

(Dzielone 1500 m w OTS) 100 m; 40 s odpoczynku; 75 m; 30 s odpoczynku;

50 m; 20 s odpoczynku; 25 m; 10 s odpoczynku; catos¢ wykonaj szes¢ razy. Jesli
50-metrowy odcinek staje sie coraz trudniejszy, to albo potrzebujesz dtuzszego
odpoczynku, albo wczedniej ptynates za szybko, albo kumulowanie treningdw Cie
meczy i potrzebujesz dtuzszej regeneracji.

5x5 min i po 3 min spokojnego krecenia miedzy segmentami. Do triatlonu zostaty
tylko cztery tygodnie. Staraj sie ukoficzy¢ te 5-minutowe segmenty nieco szybciej niz
Twoje OTS.

45 min, w tym 4x300 s i po 150 s odpoczynku miedzy segmentami.

Kluczowe sesje nr 1

20x25 m w OTS lub szybszym; po 30 s odpoczynku miedzy segmentami.

Odpoczywaj przez 2 -3 dni przed t3 sesjg: 16 km PC; BP 15 min biegu w OTS.
Poréwnaj czasy z 4. i 8. tygodniem.

70 min w spokojnym tempie; 6x20 s z 90-procentowym wysitkiem.
Kluczowe sesje nr 2

2x800 m w OTS; 90 s odpoczynku; studzenie.
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Jazda na rowerze

Bieganie

Plywanie

Jazda na rowerze

Bieganie
Tydzien 13.

(redukcja
treningbw)

Plywanie

Jazda na rowerze

Bieganie

Plywanie

Jazda na rowerze

Bieganie

Plywanie

Jazda na rowerze

Bieganie

Kup ksigzke

110 min, w tym ostatnie 20 min w OTS; BP 10 min biegu w OTS; 10 min
spokojnego krecenia.

8 min rozgrzewki; 20 min w tempie 10-kilometrowego wyscigu; 8 min studzenia
(w sumie 36 min).

Kluczowe sesje nr 3
200 m w tempie nizszym niz tempo 1,5-kilometrowego wyscigu; odpoczywaj przez
potowe czasu, w jakim pokonates ten odcinek; 25 m w tempie wyzszym niz OTS;

cato$¢ wykonaj osiem razy.

6x4 min i po 2 min spokojnego krecenia miedzy segmentami. Poniewaz zostaty trzy
tygodnie, przejedz te segmenty w tempie nieco szybszym niz OTS.

45 min, w tym 3x400 s i po 200 s odpoczynku miedzy segmentami.

Kluczowe sesje nr 1

16x25 m w tempie > OTS; po 30 s odpoczynku miedzy segmentami. Pyn dtugimi
i silnymi pociagnieciami; unikaj szybkich ruchéw.

4x8 min w OTS; po 5 min spokojnego krecenia miedzy segmentami.

50 min w spokojnym tempie; 6x20 s z 90-procentowym wysitkiem.

Kluczowe sesje nr 2

4x400 m w tempie > OTS; po 90 s odpoczynku miedzy segmentami; studzenie.
Pilnuj, zeby réznica miedzy najszybszym a najwolniejszym segmentem nie
przekraczata 8 s. Na tej podstawie mozesz policzy¢ szacowane tempo w zawodach:

od catkowitego czasu sesji odejmij 4 min i 30 s (trzy odpoczynki), a wynik podziel
przez 16 i pomnéz przez 15.

80 min, w tym ostatnie 15 min w OTS; BP 15 min biegu w OTS.

10 min rozgrzewki; 10 min w tempie 10-kilometrowego wyscigu; 10 min studzenia
(w sumie 30 min).

Kluczowe sesje nr 3

10x100 m w tempie 1,5-kilometrowego wyscigu; po 60 s odpoczynku miedzy
segmentami. Ostatnie 4 odcinki powinny by¢ najszybsze. Skup sie na prawidtowych
ruchach ramion.

5x5 min; po 2 min i 30 s spokojnego krecenia miedzy segmentami.

45 min, w tym 4x300 s i po 150 s odpoczynku miedzy segmentami.
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Tydzien 14.
(tydzien
zawodow)

Plywanie

Jazda na rowerze

Bieganie

Plywanie
Jazda na rowerze

Bieganie

Plywanie

Jazda na rowerze

Bieganie

Dodatkowe sesje

Kluczowe sesje nr 1

300 m w OTS miedzy wtorkiem a pigtkiem, jesli triatlon odbywa sie w niedziele.
Py ponizej tempa wyScigowego, zeby nie uszczuplaé swoich zasobow energii

na zawody.

5 km PC; BP 10 min jazdy we wtorek lub w $rode przed dniem zawodow.

30 min w spokojnym tempie, w tym 4x20 s z 90-procentowym wysitkiem.

Kluczowe sesje nr 2

25 m sprintu; 20 s odpoczynku; 25 m treningu technicznego; 40 s odpoczynku;
catos¢ wykonaj piec razy.

10 min rozgrzewki; 30 min spokojnego krecenia, w tym cztery 15-sekundowe
przyspieszenia oddalone o 2 min i 30 s; 10 min studzenia.

1 min spokojnie; 1 min Srednio intensywnie; 1 min intensywnie; cato$¢ wykonaj
cztery razy. Catkowity czas biegania: 12 min (uzyj stopera, ktory wydaje dzwiek co
minute).

Kluczowe sesje nr 3

8x50 m; po 60 s odpoczynku miedzy segmentami; potem 8x25 m i po 45 s
aktywnego odpoczynku miedzy segmentami (utrzymywanie sie na wodzie w pozycji
horyzontalnej). Pod koniec kazdego 25-metrowego segmentu ptyn sprintem.

30 min spokojnego krecenia z szeScioma 20-sekundowymi zrywami.

25 min, w tym 6x15 s intensywnego biegu i po 75 s aktywnego odpoczynku
(joggingu) miedzy segmentami.

Gdybys chciat trenowac wiecej niz sze$¢ razy w tygodniu, te sesje musiatyby by¢ tatwe. Aktywne, lecz
spokojne treningi ponizej 60 min moga przyspieszy¢ proces regeneracji, pod warunkiem ze sg wykonywane
w strefie | lub Il albo ponizej 6. poziomu wysitku.

Plywanie

Jazda na rowerze

Bieganie

Kup ksigzke

Kluczowe sesje nr 4

Nacisk na ¢wiczenia techniczne — praca ndg i rgk osobno i dtugie, mocne
pociagniecia. Staraj sie zredukowac liczbe ruchéw na danym dystansie.

Lekcja wysokich obrotéw. Zwiekszenie tetna jest w porzadku, lecz pedatuj
z niewielkim oporem. Poziom wysitku musi by¢ ponizej 7., w przeciwnym wypadku
bedzie to miato wptyw na odpoczynek w tym tygodniu treningowym i w nastepnym.

Nie wykonuj wiecej niz cztery biegi na tydzien.
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Starannie przeczytaj informacje o zawodach

Dzien zawodow

Trzecia sekcja tej ksigzki traktuje o zawodach
i do niej powiniene$ siegng¢, gdy nadejdzie dzien
Twojego pierwszego triatlonu. Bedzie to dystans
sprinterski, wiec niektore kwestie z tego roz-
dziatu Ciebie nie dotycza, lecz i tak dobrze jest
zapoznac sie z pewnymi aspektami zawodow
przed ich rozpoczeciem.
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REGULY | PRZEPISY ZAWODOW

Pamietaj o tym, Zeby zapozna¢ sie z regutami

zawoddw i nie famac ich, gdyz nie ma zadnych
wyjatkow, nawet jesli to Twoj pierwszy triatlon. Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci, jak najszyb-
ciej wyslij maila do organizatoréw; nie zwlekaj do ostatniego tygodnia, gdyz mogg wtedy by¢ zbyt
zajeci, zeby odpowiedziet.

Kazde wydarzenie jest inne, wiec sprawdzaj kilka razy strone internetowa, na wypadek gdyby co$
sie zmienito od dnia rejestracji. Zawsze chodZ na mityngi przed wys$cigiem i stéj blisko z przodu,
zeby mie¢ pewno$¢, ze ustyszysz wszystko, co powiedzg organizatorzy.

Ponizsze reguty sa bardzo powszechnie stosowane.
e Przypuszczalnie bedzie trzeba mie¢ wtasny czepek kapielowy.
e Nago$c¢ jest niedozwolona w trakcie zmiany ubran w strefach (i w zadnych innych strefach).

e Zawsze miej na gtowie kask, gdy jeste$ w kontakcie ze swoim rowerem, w przeciwnym wypadku
zostaniesz natychmiast zdyskwalifikowany.

e W amatorskich triatlonach drafting w trakcie jazdy jest niedozwolony. Drafting polega na
tym, Ze jeden z zawodnikéw trzyma sie blisko z tytu innego, aby zdoby¢ przewage polegajaca
na jechaniu w cieniu aerodynamicznym tego pierwszego, co wymaga mniej wysitku. Dlatego
pamietaj o zachowaniu odpowiedniej odlegtosci od rowerzysty przed Toba. (Uwaga: w zawo-
dowym triatlonie drafting jest teraz dopuszczalny).

e Jazda na rowerze w strefie zmian jest zabroniona.
e Stuchanie muzyki w trakcie wyscigu jest zwykle zabronione.

Zawodnikom nie wolno korzysta¢ z pomocy z zewnatrz od nikogo poza oficjalnymi wolontariu-
szami, chyba ze reguty méwig inacze;j.

Sniadanie w dzief zawodéw powinno by¢ sprawdzone i pewne, na przyktad lekki, weglowodanowy
positek sktadajacy sie z ptatkdw na mleku lub tostu, miodu i banana itp. Spozyj je 2 - 3 godz. przed
wyscigiem. Dbaj o nawodnienie, regularnie sgczac ptyny az do 10 min przed startem. Wykonaj
lekkie ¢wiczenia rozgrzewajace i nie zapomnij zaznajomic sie ze strefami zmian.

pzien zawopow [N
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Wiedz, gdzie sq stacje zaopatrzenia, i korzystaj z nich

Zacznij spozywac swoj weglowodanowy nap6j 3 - 5 min po rozpoczeciu jazdy na rowerze i pij go
w regularnych odstepach, lecz przestan na 5 min przed konicem. W tym okresie zmien na tatwiejsze
przetozenie i zwieksz kadencje, aby predkos$¢ pozostata bez zmian, lecz zmniejszyto sie obcigzenie
nog w przygotowaniu do biegu.

Zostaw butelke z napojem w rowerze, gdyz podczas biegu bedziesz otrzymywat ptyny w oficjalnych
punktach odzywczych. Jesli nie ma takich punktéw, wez swojg butelke i pij z niej w trakcie biegu.

Staraj sie nie rozpoczynac zadnego segmentu w zbyt duzym tempie, bo szybko sie wyczerpiesz.

Samodzielna analiza
swojego pierwszego triatlonu

Gdy ukonczysz pierwszy wyscig, powiniene$ jak najszybciej przeanalizowac swoje osiagi, najlepiej
w ciggu najblizszych kilku dni, gdy pamie¢ bedzie wcigz Swieza. Musisz pamieta¢ zaré6wno najlep-
sze, jak i najstabsze punkty i przyzna¢ przed soba, co poszto dobrze, a co Zle. Podczas zawoddow
moze sie zdarzy¢ bardzo wiele i wszystkie te do§wiadczenia sg cenne.

Ponizej znajdziesz liste czynnikéw, ktore nalezy rozwazy¢, aby nastepnym razem poszto lepie;j.

NIEWEASCIWIE ZREDUKOWALEM TRENINGI

Czy odpuscites sobie wystarczajaco z treningami i zapewnite$ sobie odpowiednig ilo§¢ wartos$cio-
wego czasu odpoczynku w ciggu trzech tygodni przed wyscigiem? Jesli jedyny wolny czas miate$
wtedy, gdy spate$, to nastepnym razem potrzebujesz wiecej odpoczynku w tym okresie. Dzieki
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redukcji w dzien zawodéw powinno sie mie¢ mnéstwo energii. Jesli tak byto z Tobg, nastepnym
razem powtdrz swojg strategie; jesli nie, to zachowaj czestotliwo$¢ treningéw, lecz zmniejsz in-
tensywnos$¢ siedem dni wczesnie;.

PRZESTRASZYtAM SIE RANO W DZIEN ZAWODOW
| PRZEGRALAM JESZCZE PRZED STARTEM

W ten sposdb przegrano wiecej razy, niz wygrano. Musisz zignorowac to, co robig pozostali w ostat-
nich kilku tygodniach przed zawodami, i skupi¢ sie na wtasnym programie. Pamietaj tez, ze mozesz
osiggnac¢ dobry wynik, nawet gdy nie wygrasz. Nie poddawaj sie negatywnym myslom w okresie
poprzedzajacym wyscig.

NIE DAEM RADY ZE WZGLEDU NA MALY POZIOM ENERGII

Czyzbys upchnat dodatkowe sesje lub zwiekszyt liczbe lub intensywnos¢ treningéw w ostatnich
trzech tygodniach przed triatlonem, nie zastanawiajac sie nad konsekwencjami? Taka strategia
zblizy Cie raczej do krawedzi wyczerpania niz do podium zwyciezcy. Musisz sie trzymac zaleca-
nego Ci programu.

CWICZYEAM ODPOWIEDNIO DUZO, ALE DO DNIA ZAWODOW
NIE ZROBILAM POSTEPOW

Gdy wciskasz w rozktad dnia poranne ptywanie lub pézZnowieczorne bieganie, pamietaj, ze na
kazda godzine treningu potrzebujesz przynajmniej o 30 min wiecej snu. Dawaj sobie wycisk, ale
nie zapominaj o wlasciwej regeneracji.

BYtEM ZDENERWOWANY

Zdenerwowanie bywa korzystne, lecz musisz tez umie¢
przezwyciezac swoje obawy, aby nie ograniczaty Two-
ich mozliwos$ci w trakcie zawodéw. Regularne wizua-
lizacje w miesiagcach poprzedzajacych zawody pomo-
ga Ci skoncentrowac sie na wydarzeniu. Poczatkowo
rozbij wys$cig na mate elementy, aby p6Zniej potaczy¢
wszystkie w jedng cato$¢. Intensywne rozmyslanie
tylko w ostatnim tygodniu przed zawodami przynosi
wrecz odwrotny efekt.

ROZPOCZELAM WYSCIG
W ZBYT SZYBKIM TEMPIE

Czy musiatas zwolni¢ w pdzniejszych etapach, gdyz
zbyt szybko zabrakto Ci sit? Musisz sie nauczy¢ hamo-
wac. W trakcie ptywania pomaga skupianie sie na uzyskiwaniu dobrych, dtugich ruchéw ramion.
Cwicz utrzymywanie tempa w nastepnych treningach. Licz ruchy ramion na poczatku, w potowie
i pod koniec kazdego treningu.

© Nigel Farrow
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NIE BYLEM W STANIE UTRZYMAC SWOJEGO TEMPA WYSCIGOWEGO

To wynika z trenowania w zbyt wolnym lub zbyt szybkim tempie. Potrzebujesz treningu z odwré-
cong szybkoscia (czyli ostatnie odcinki pokonujesz szybciej niz pierwsze) i dtuzszymi odcinkami.

ZLE SIE CZUEAM W ZWIAZKU Z WYSCIGIEM

Czy bytas w stanie zidentyfikowac cienka granice miedzy wysitkiem poprawiajacym wyniki a wy-
sitkiem, ktéry doprowadza do skrajnego wyczerpania i zmusza do zwolnienia tempa? Im wiecej
treningdw w tempie wyScigowym, tym wieksze szanse na uzyskanie satysfakcjonujacego wyniku
nastepnym razem. Tempo, jakie wybierzesz, zalezy od rodzaju zawodéw, gdyz kazde z nich majg
inne warunki. Im dtuzsze dystanse, tym nizsze powinno by¢ tempo poczatkowe, zeby méc ukonczy¢
wyscig w najlepszym mozliwym czasie. Na podstawie czasu uzyskanego w triatlonie sprinterskim
powinnas méc przewidzie¢ swéj czas na dystansach olimpijskich.

NA MOJE WYNIKI WPLYNELY OGRANICZAJACE CZYNNIKI

W ktoérych czesciach triatlonu dostrzegte$ swoja stabo$¢? Trudno byto Ci przemkna¢ przez strefe
zmian po plywaniu? Mie$nie nég przyzwyczajaty sie do pedatowania dtuzej niz 10 min? Doswiad-
czyte$ uczucia ciezkich nég na poczatku biegania? Jesli tak, trenuj zaktadki — ptywanie/jazda na
rowerze lub jazda na rowerze/bieganie. By¢ moze skusite$ sie na wlaczenie na zawodach wyzszego
przetozenia niz normalnie na treningu albo zbyt krotko pedatowate$ na koncu na nizszej przerzutce
i nogi nie zdazyty sie rozluzni¢ podczas bezwysitkowego krecenia.

Zwolnites$ znaczaco przy podjeZzdzie lub wbieganiu na wzgoérza? A moze utrzymate$ pozycje, lecz
potem trudno Ci byto sie pozbierac? Jesli tak, wykonuj sitowe treningi podjazdéw i podbiegéw
w szybszym tempie na réznego rodzaju wzgérza. Dodatkowo pracuj nad technika, gdyz nieefek-
tywno$¢ moze takze by¢ powodem stabego podjazdu.

MOJE UMIEJETNOSCI
BYLY NIEWYSTARCZAJACE

Czy tracita$ czas do innych rowerzystéw na
szybkich zjazdach w doét lub w technicznie
trudnych odcinkach? Trenowanie jazdy za in-
nym rowerzystg poprawi Twoja technike, lecz
musisz by¢ ostrozna. Gdy podazasz za innym
rowerzysta na zakrecie lub w dét w znacznie
szybszym tempie, niz jeste$ przyzwyczajona,
to przypuszczalnie sie zderzycie. Popros$ ro-
werzyste przed Toba, aby zwiekszat predkos¢
stopniowo.

© Mark Kleanthous

Upewnij sie, Ze dobrze jeZdzisz na rowerze
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POZWOLILEM, ABY NA ZAWODACH WPEYNELI NA MNIE INNI LUDZIE

Gdy skupiasz sie na innych zawodnikach na poczatku lub w trakcie triatlonu, to automatycznie
przegrywasz, gdyz powinienes$ by¢ skupiony wylacznie na sobie. W przysztosci trenuj gtéwnie
samotnie, aby$ moégt dostroic¢ sie do swojego oddechu, tetna i obserwowanego wysitku. Na kaz-
dych zawodach zdarza sie osoby, ktdre sg szybsze lub wolniejsze od Ciebie, osoby z mndstwem
kosztownego sprzetu lub fantazyjnymi strojami; zignoruj je wszystkie. Liczysz sie Ty.

NIE POZBIERALAM SIE JUZ PO WCZESNIE POPEENIONYM BEEDZIE

Zameczatas sie drobnym btedem popetnionym na poczatku triatlonu? Musisz nauczy¢ sie odktadac
takie mate wpadki w odlegty zakatek umystu na cele p6zniejszej analizy i kontynuowac realizacje
swojego planu wyScigu. Powtarzaj sobie, Ze nie jeste$§ w stanie zmieni¢ przesztosci, lecz mozesz
wptynac¢ na przysztos$¢, podejmujac teraz pozytywne dziatania.

NIE BYLEM PEWNY SWOJEJ WYTRZYMALOSCI

Czasem sportowcy utrzymuja state tempo, lecz pod koniec nie potrafig przyspieszy¢. Jest to czesto
btednie interpretowane jako przyktad stabego startu, lecz w rzeczywistos$ci swéj najlepszy wynik
danego dnia niemal zawsze uzyskuje sie w réwnym tempie.

Niektorzy triatlonis$ci wykonuja odpowiednio duzo treningéw wytrzymatosciowych, a i tak zwal-
niajg pod koniec wyscigu. Jesli do nich nalezysz, potrzebujesz solidniejszego $niadania i lepszej
rozgrzewki; musisz wczes$nie wpas$¢ w stabilne tempo, a w trakcie wys$cigu potrzebujesz drobnych
ilosci jedzenia i napoju w regularnych odstepach. Dodatkowo trenowanie ekonomicznej techniki
pozwoli Ci zwiekszy¢ zasoby energii.

StABO KONTROLOWAEAM SWOJA PREDKOSC

Ruszyta$ z kopyta, potem nie byta§ w stanie utrzymac tempa i znacznie zwolnita$, a nastepnie
znowu przyspieszytas? Twoj btad polega na tym, ze zbyt intensywnie trenowatas szybkos¢ przed
zrobieniem bazy wytrzymato$ciowej. W ten sposéb stata$ sie szybsza, ale nie wydolniejsza, dlatego
musisz popracowac nad wytrzymatoscia.

Moze tez by¢ tak, ze zbyt duza cze$¢ treningéw byta podejmowana w tempie wyzszym niz Twoje
tempo startowe. Teoretycznie dzieki temu powinna$ méc swobodnie utrzymywac tempo starto-
we, poniewaz jednak nie trenowatas konkretnie tego tempa, w dzienn zawodéw nie bytas w stanie
stabilnie sie go trzyma¢. Powinnas nadal ¢wiczy¢ z szybszymi od siebie osobami, lecz tylko raz
w tygodniu. W przeciwnym razie zwyczajnie nie bedziesz w stanie zregenerowac sie na czas, a to
zahamuje postepy.

NIE PORADZItEM SOBIE ZE ZMIANAMI

Nie bytes w stanie wykonac tego, co trenowates, gdyz zawody Cie przyttoczyty. Musisz ¢wiczy¢
zmiany tak dtugo, aZ stana sie na tyle automatyczne, Ze Zadne rozproszenie nie wptynie na Twoje
dziatania.
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W DZIEN ZAWODOW PRZYDALBY MI SIE LEPSZY SPRZET

Nowy sprzet zawsze daje mentalnego kopa, lecz decyduj sie na zakup tylko, jesli faktycznie po-
prawi Twoje wyniki. Triatlonowa kierownica, aerodynamiczne kota oraz lzejszy tanicuch i kaseta
moga Ci pomoc, lecz by¢ moze do uzyskania lepszego wyniku potrzebujesz tylko profesjonalnego
dopasowania roweru.

CHYBA MUSZE SIE
ZASTANOWIC
NAD SWOJA DIETA

Sniadanie w dzien zawodéw Ci pomogto
czy zaszkodzito? Co negatywnie wptyneto
na Twoje wyniki — gtéd czy wyczerpanie?

Jesli niedtugo po starcie czute$ gtéd, to
znaczy, Ze potrzebujesz wiecej kalorii. Je-
zeli miate$ problem ze zjedzeniem rano
duzego positku, musisz poéwiczy¢ wsta-
wanie wczesniej i konsumowanie takiej
iloSci jedzenia. Niestety, gdy rano w dzien
wyscigdw nie dostarczysz organizmowi od-
powiedniej liczby kalorii, zawsze uzyskasz

Wykorzystuj kazdq stacje zaopatrzenia wyniki gorsze od $redniej.

© Jay Prasuhn
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Stabe miesnie brzucha i dolnego odcinka kregostupa powodujq utrate formy

Gdy mimo wtasciwej strategii zywieniowej wciaz uzyskujesz stabsze wyniki, Twoim problemem
przypuszczalnie jest wyczerpanie.

MAM ZA SEABE MIESNIE BRZUCHA | DOLNEJ CZESCI PLECOW

Jesli w trakcie zawod 6w nie bytas w stanie utrzymywac wtasciwej postawy ciata, przypuszczalnie
masz stabe miesnie brzucha i dolnej czesci plecow. Dop6ki nie rozwiazesz tego problemu, powinnas
¢wiczy¢ te miednie, zamiast wykonywac treningi wytrzymatosciowe.

PRZYTEOCZYtY MNIE PANUJACE WARUNKI

Brzmi to jak oczywisto$¢, lecz musisz ¢wiczy¢ we wszelkich warunkach i sytuacjach — w zimnej
wodzie, przy wysokich falach, podczas deszczu, wiatru i ukropu, z masg réwnocze$nie startujacych
ludzi itd. — aby$ w dzient zawodo6w byt przygotowany na wiekszo$¢ ewentualno$ci.

StABO RADZItAM SOBIE ZE ZMIANAMI TEMPA

Zwiekszytas tempo, aby wyprzedzi¢ innego rowerzyste, lecz potem nie potrafitas na czas zrege-
nerowac sie po gwattownym wydatku energii? Jesli tak, potrzebujesz sesji, na ktdrych bedziesz
¢wiczy¢ zmiane tempa. Powinny one jednak stanowi¢ matg cze$¢ Twojego programu. Procz tego
wizualizuj sobie zakonczone sukcesem wyprzedzanie innych.

MIALEM StABA EKONOMIE RUCHOW

W triatlonie na dystansie sprinterskim nieekonomiczne ruchy mogga uj$¢ Ci ptazem, lecz w dtuz-
szych wysScigach musisz ograniczy¢ marnowang w ten sposob energie. Powinienes$ pracowac nad
technika, szczegodlnie po wymagajacym treningu, gdyz wtedy najbardziej sie pogarsza. Nigdy nie
przyspieszaj kosztem techniki, zwtaszcza w ptywaniu.
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TEGO DNIA WSZYSTKO SPRZYSIEGLO SIE PRZECIWKO MNIE

Zawsze najlepiej jest wczes$nie rozpoznac problem i zaja¢ sie nim na treningu, dlatego przed za-
wodami powinnas sprobowa¢ wyobrazi¢ sobie kazdy mozliwy scenariusz. Jesli jednak po prostu
zaczniesz szuka¢ wykretéw ttumaczacych stabe wyniki, u§wiadom sobie, Ze i tak masz wieksze
szczescie niz wielu innych, ktérzy nigdy nie osiggneliby tego co Ty.

Regeneracja

Zupelnie normalne jest doswiadczanie po zawodach mentalnego
wyczerpania oraz bo6lu i sztywno$ci miesni. Jestem tez przekonany,
Ze niektorzy triatloniSci moga przezywac po zawodach umiarkowa-
na depresje ze wzgledu na brak treningdw w okresie regeneracji.
Jezeli jednak w ciggu tygodnia po zawodach zacznie wraca¢ Ci zapat
do ¢wiczen, to przypuszczalnie Twdj organizm sie zregenerowat.

Jezeli potrzebujesz wiecej czasu na regeneracje po zawodach, przy-
puszczalnie musisz poprawic jako$¢ snu na 10 dni przed zawodami
i unika¢ aktywnosci fizycznej lub psychicznej przez caty czas, gdy
nie $pisz.

© Nigel Farrow

Przygotowanie nowego
programu treningowego

Gdy zidentyfikujesz wszystkie btedy i stabosci swojego wystepu oraz te elementy, w ktérych spi-
sates$ sie na medal, musisz wykorzysta¢ te wiedze do takiej modyfikacji zachowan treningowych,
aby te dobre elementy staty sie norma. Pierwszy krok to opracowanie nowego programu ¢wiczen.

Przypuszczalnie teraz bedziesz w stanie ¢wiczy¢ w wiekszym skupieniu. Jesli na przyktad pod ko-
niec wys$cigu pogorszyta sie Twoja technika, uwzglednij w programie wiecej ¢wiczen technicznych.
Z kolei gdy musisz poprawic¢ ptywanie, zastan6w sie nad wynajeciem wykwalifikowanego trenera.

Chociaz dystans triatlonu olimpijskiego jest dwukrotnie dtuzszy niz sprinterskiego, zalecam
Ci zwiekszenie czasu treningowego przynajmniej o 50% wzgledem czasu poSwieconego na przy-
gotowanie do triatlonu sprinterskiego.

Najwiekszym wyzwaniem w przejSciu na dystans olimpijski jest ptywanie. Co prawda dystans
olimpijski jest dwukrotnie dtuzszy niz tradycyjny dystans sprinterski, lecz jesli uczestniczytes$
w triatlonie z ptywaniem odbywajacym sie na basenie, musiate$ przeptyna¢ tylko 400 m. W takim
przypadku dystans olimpijski w ptywaniu jest niemal czterokrotnie wiekszy, podczas gdy w jeZdzie
na rowerze i bieganiu tylko dwukrotnie wiekszy.

To jednak nie wszystko. Teraz bedzie trzeba przeptyna¢ 1500 m na otwartym akwenie, co wydaje
sie niemal zupelnie odrebng dyscypling. Mimo to musisz sie z tym oswoi¢. Musisz takze nauczy¢
sie dobrze szacowac swoje tempo, bo jesli w ktéorymkolwiek segmencie przesadzisz nawet odro-
bine, albo odczujesz to w nastepnym segmencie, albo pod koniec wyscigu gwattownie stracisz sity.
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Musisz sie nawadnia¢ przez 2 - 4 godz. lub dtuzej, ktore zajmie Ci udziat w triatlonie, przyjmujac
jednoczesnie weglowodany i by¢ moze tez zele energetyczne. Aby rywalizowac¢ w dystansie olim-
pijskim, powiniene$ wypracowac¢ predkos¢ ptywaka pokonujacego 1500 m, kolarza pokonujgcego
40 km i biegacza pokonujgcego 10 km w potgczeniu z wytrzymato$cig maratonczyka.

Konieczne jest na przyktad zwiekszanie swoich dystanséw ptywackich z 200 m przynajmniej do
1500 m; na rowerze mozesz robi¢ proby czasowe o dtugosci 10 - 60 min w tempie dystansu olimpij-
skiego, a raz na tydzien mozesz biegac interwaty o dtugosci od 800 do 1600 m w przewidywanym
tempie startowym. To wszystko w potaczeniu z masg innych wymogéw treningowych.

ZMIANY W SPRZECIE

Polecam Ci zaopatrzenie sie w pedaty zatrzaskowe. Dzieki nim bedziesz miec¢ lepsze wyniki na
rowerze i przypuszczalnie lepiej bedzie Ci sie pdzniej biegaé. Zwykte pedaty dla poczatkujacych
wymagaja podobnej aktywnos$ci mie$ni co bieganie, a tym samym wyczerpujg te miesnie, zanim
zsigdziesz z roweru.

Triatlonowa podpdrka na kierownice pozwala odpocza¢ ramionom po przeptynieciu 1,5 km, a jesli
jest dobrze dopasowana, bedziesz mie¢ bardziej aerodynamiczng pozycje. Zwykte podpdrki do
jazdy na czas nie sg zaprojektowane po to, by byty wygodne. W normalnym kolarstwie triatlono-
we podpdrki sa niedopuszczalne, a Ty, ze wzgledéw bezpieczenistwa, nie opieraj sie na nich, gdy
wchodzisz w zakret lub jedziesz w grupie.

© Clare Kleanthous
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Od startu do mety

Triatlon to wszechstronna konkurencja sportowa — kombinacja kolarstwa, biegu i ptywania.
Pierwsze zawody triatlonowe odbyty sie w 1974 roku w San Diego (Kalifornia, USA). Ich uczest-
nicy przepiyneli ponad 450 m, przejechali przeszto 8 km, a na koniec przebiegli niemal 10 km.
Taki byt poczatek tej wymagajacej dyscypliny, ktdéra dzi$ nalezy do sportdw olimpijskich (dystans
olimpijski to 1,5 km/40 km/10 km) i jest rozgrywana w bardzo wielu kombinacjach. Najstynniej-
sze zawody triatlonowe to z pewnoscia Ironman. Uczestnicy tych zmagar musza m.in. przebiec
maraton.

Mark Kreanthous ponad 1000 razy przekraczal mete wyscigdbw sportowych na catym $wiecie.
Ukoniczyt w sumie 400 triatlonéw, w tym 32 triatlony Ironman. Ponad 30 lat zycia poswigcil tre-
ningom i zglebianiu tajnikéw sukcesu triatlonisty. Dzi$ nadal startuje w swojej grupie wiekowej,
przede wszystkim jednak szkoli swoich nastepcéw — sportowcdw, ktdrzy osiagajg fenomenalne
wyniki w wielobojach na calym $wiecie.

Chcesz zaczaé przygode ze sportem? A moze jestes doswiadczonym zawodnikiem w innej dys-
cyplinie? Ta ksigzka jest dla Ciebie! Dowiesz sie z niej, jak przygotowac sig do pierwszych tre-
ningdw, jaki sprzet kupié, jaka stosowac diete i jak regenerowad organizm. Dzieki radom Marka
Kreanthousa opracujesz wiasny plan treningowy i bedziesz mégl ukonczyé swdj pierwszy wyécig
triatlonowy.

Skorzystaj z systemu monitorowania obciazenia organizmu opracowanego przez
Marka, a osiagniesz optymalna wydolnosc¢ i w petni przygotujesz sie do zawodow!
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