‘ Paul Huddle, Roch Fey, T.J. Murphy se tem

septem.pl

lronman

przygotowan
do triatlonu dtugodystansowego

g 9 =




Tytut oryginatu: Start to Finish: 24 Weeks to an Endurance Triathlon

Ttumaczenie: Krzysztof Krzyzanowski
Projekt oktadki: Jan Paluch
Sktad: Marcin Chtad

ISBN: 978-83-246-9021-3

Copyright © 2004 by Meyer & Meyer Sport (UK) Ltd.
3rd revised 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.

=]
IRDNMAN. s 2 registered trademark of World Triathlon Corporation

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

Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie catosci

lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione.
Wykonywanie kopii metodg kserograficzng, fotograficzna, a takze kopiowanie
ksigzki na no$niku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie
praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w teksScie sa zastrzezonymi znakami firmowymi
badz towarowymi ich witascicieli.

Autor oraz Wydawnictwo HELION dotozyli wszelkich staran, by zawarte

w tej ksigzce informacje byty kompletne i rzetelne. Nie biorg jednak zadnej
odpowiedzialnosci ani za ich wykorzystanie, ani za zwigzane z tym ewentualne
naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autor oraz Wydawnictwo HELION
nie ponosza réwniez zadnej odpowiedzialnosci za ewentualne szkody wynikte

z wykorzystania informacji zawartych w ksiazce.

Drogi Czytelniku!

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

Mozesz tam wpisa¢ swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.

Wydawnictwo HELION

ul. Kosciuszki 1c, 44-100 GLIWICE

tel. 32 231 22 19,32 23098 63

e-mail: septem @septem.pl

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

Printed in Poland.

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



http://bezdroza.pl/page354U~rt/odstar
http://bezdroza.pl/page354U~rf/odstar
http://bezdroza.pl/page354U~ro/odstar
http://bezdroza.pl/page354U~/
http://helion.pl/page354U~r/E37AT

Spis tresci

Podziekowania

Przedmowa. . .

Rozdziat 1.
Rozdziat 2.
Rozdziat 3.

Rozdziat 4.
Rozdziat 5.
Rozdziat 6.
Rozdziat 7.

Rozdziat 8.
Rozdziat 9.
Rozdziat 10.
Rozdziat 11.
Rozdziat 12.

O autorach ...

Kup ksigzke

.................................................................. 4
.................................................................. 5
.................................................................. 7
Podstawowe zasady zwigzane z zawodami lronman ....................... 10
Sprawdzian mozliwosci organizmu oraz zagadnienia zwigzane z tetnem. . . .. ... 15
Terminologia wykorzystywana w naszym programie

oraz kwestie techniczne dotyczace treningébw .............. ... oo, 26
Trening sifOWy . . ..ot e e 41
Faza adaptacji, tygodnie 1. = 6. . ... ..ottt 48
Baza aerobowa, tygodnie 7. — 12. .. ... ... . e 73
Faza przygotowania specyficznego

do zawodow Ironman, tygodnie 13. - 18. ....... .. ottt iniinnennnn.. 100
Faza bezposredniego przygotowania startowego, tygodnie 19. - 24.......... 126
Grafik treningOw . . . . ..ot e 146
Tydzien poprzedzajgcy zawody Ironman. . . ........coviiiiiiiiinnen.. 159
Porady zywieniowe dla zawodnikéw Ironman ........................... 167
Dodatkowe zrodtainformacji . ........ ... i i e e 175
................................................................ 176

spis TRESC! [ENE

Pole¢ ksigzke


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

Podziekowania

Doswiadczenie i wiedza, jakie mieliSmy okazje zebra¢, a nastepnie przedstawi¢ w tej ksigzce,
zrodzity sie przy udziale bardzo wielu os6b. W tym gronie znajduja sie miedzy innymi znajomi
sportowcy, trenerzy, przyjaciele, cztonkowie rodzin, organizatorzy wyscigéw, nasi podopieczni,
a takze osoby, ktére wykazaty sie wystarczajaca cierpliwoscig, by pomagaé nam podczas opraco-
wywania tworzonych przez nas materiatow.

Jezeli spojrze¢ na pokolenie sportowcéw, ktorych trenowaliSmy, z ktérymi sie $cigalisSmy i z kto-
rymi wspdélnie pokonywali$my kolejne lata, mozemy powiedzie¢, ze mieliSmy szczesScie ,znalezé
sie we wlasciwym miejscu we wtasciwym czasie”. Jesli zdobywanie wiedzy to proces oparty na
doswiadczeniach, musimy tu wspomnie¢ o towarzyszacych nam w tej drodze uczniach i nauczy-
cielach — byli wsréd nich miedzy innymi Kenny Langone, John Clothier, Jimmy Riccitello, Scott
Tinley, Mark Allen, Michellie Jones, Mike Pigg, Ray Browning, Greg Welch, Kenny Souza oraz Mark
Montgomery.

Kazdy sportowiec miat kiedys trenera. Chociaz nasz sport byt zbyt mtody, by naszymi karierami
opiekowali sie fachowcy skupiajacy sie na triatlonie jako samodzielnej dyscyplinie, mieliSmy
treneréw, ktorzy zajmowali sie poszczegdlnymi elementami tréjboju i pomagali nam ksztatto-
wac nasze koncepcje treningu oraz wykorzystywane w tym celu metody. Do grona wspomnia-
nych przed momentem specjalistdw zaliczaja sie miedzy innymi Mark Yellin, Paul Williams, Dave
Murray, Jane Scott, Ron Marcicick oraz John Howard. Wsréd oséb, ktére podczas warsztatow i za
posrednictwem publikacji pomagaty potwierdza¢ nasze koncepcje treningu triatlonowego, znaj-
duja sie Joe Friel, Gale Bernhardt, Rick Nyles, doktor Edmund Burke, doktor John Hogg, Dave John-
son oraz doktor Tim Noakes.

Niezwykle istotny wptyw na zycie kazdego z nas (a w zwigzku z tym réwniez na te ksigzke) miaty
nasze rodziny oraz nasze matzonki. Paula Newby-Fraser i Heather Fuhr s3 nie tylko fantastycz-
nymi triatlonistkami, ale r6wniez naszymi najlepszymi przyjaciétkami, powiernicami oraz wspa-
niatymi partnerkami zyciowymi.

Na koniec warto wspomnie¢ o tym, ze tworzenie ksigzki to proces, do ktérego zdecydowanie
nie byliSmy przygotowani. Chociaz dysponowalis$my stosowng wiedza, przelanie wszystkich tych
stow na papier, a potem stworzenie uporzadkowanego i zrozumiatego tekstu byto rezultatem
ciezkiej pracy trzech os6b — Boba Babbitta, T.]. Murphy’ego oraz Beth Hagman. Stwierdzenie, ze
bez ich zaangazowania ta ksigzka w ogoéle by nie powstata, bytoby grubym niedopowiedzeniem
— to po prostu oczywisty fakt. JesteSmy wam niezwykle wdzieczni!

I 'RONMAN. 24 TYGODNIE PRZYGOTOWAN DO TRIATLONU D£UGODYSTANSOWEGO
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ROZDZIAL 5.

Faza adaptacji, tygodnie 1. - 6.

Podczas poczatkowych sze$ciu tygodni naszego programu najwiekszy nacisk bedziemy ktadli na
¢wiczenia sitowe oraz wprowadzenie Cie w rytm regularnych treningéw. Chociaz Twoje mysli
z pewnoscig beda krazy¢ wokét czekajacych Cie za 24 tygodnie zawodéw Ironman, specyficzne
przygotowania fizyczne do tego wyzwania nie zaczna sie jeszcze przez kolejnych 14 tygodni. Nie-
zaleznie od tego, z jaka niecierpliwoscig czekasz na mozliwos$¢ podjecia dtugich sesji biegowych
i kolarskich, zrozum, ze rozpoczecie w tym momencie specyficznego treningu ukierunkowanego
na zawody Ironman doprowadzitoby jedynie do kontuzji oraz wypalenia. Musisz odpowiednio
przygotowac swoj organizm oraz zapewni¢ sobie podstawy niezbedne do tego, by uporac sie
z czekajacym Cie rosngcym obcigzeniem treningowym. To wiasnie temu ma postuzy¢ pierwsza,
sze$ciotygodniowa faza naszego programu.

IRONMAN. 24 TYGODNIE PRZYGOTOWAN DO TRIATLONU DtUGODYSTANSOWEGO
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Niewykluczone, ze w przypadku jednej lub dwoch dyscyplin wchodzacych w sktad triatlonu
mozesz sie pochwali¢ dobra (lub wrecz znakomitg) forma. Jesli konsekwentnie realizujesz pro-
gram treningdéw biegowych, a w weekendy bierzesz udziat w biegach masowych, tym lepiej dla
Ciebie. Spokojnie kontynuuj te dziatania, a réwnocze$nie zgodnie ze wskazéwkami naszego
programu podciagaj do takiego samego poziomu swoje mozliwo$ci w pozostatych dyscyplinach.
Mozemy réwniez wyrazi¢ te sama mys$l w inny sposéb: nie musisz sie cofa¢ w swoim treningu.
Zachowaj po prostu forme, ktdéra juz udato Ci sie wypracowac.

Nie ma przeciwwskazan, by przesuwac treningi, dzieki czemu lepiej dopasujesz je do swojego
zycia oraz wydarzen odbywajacych sie w Twojej okolicy. Jezeli w sobote gdzie$ niedaleko Two-
jego miejsca zamieszkania odbywa sie na przyktad dtugi bieg grupowy i wolisz przenie$¢ trening
rowerowy na niedziele, po prostu zamien te dwa dni w grafiku. Istnieje jedna prosta zasada —
o ile nie jest problemem przeprowadzenie treningu ptywackiego w tym samym dniu, w ktérym
realizujesz intensywna lub dtuga sesje rowerowa badz biegowa, nigdy nie planuj dtugiego lub
ciezkiego treningu rowerowego w dniu, w ktérym czeka Cie duza lub intensywna porcja biegania.

Jesli chcesz, by Twoje umiejetnosci zwigzane z najstabiej opanowana dyscyplina tréjboju dostaty
porzadnego ,kopa”, mozesz doda¢ w kazdym tygodniu 1 - 2 treningi koncentrujgce sie na tej
stabosci. Pamietaj jednak, ze chcac wykonac taki manewr, musisz zrobi¢ miejsce w grafiku trenin-
gowym, eliminujgc 1 - 2 sesje zwigzane z innymi dyscyplinami. Przyjmijmy, ze Swietnie radzisz
sobie na rowerze i masz w tej materii wiele lat doSwiadczenia, natomiast w wodzie idziesz na dno
jak kamien. W takiej sytuacji mozesz zrezygnowac z czwartkowego treningu rowerowego (albo
po prostu go skrécic) i przeznaczy¢ ten czas na ptywanie.

Dopilnuj, by Twoje otoczenie wiedziato, co sie $§wieci. Przez poczatkowych sze$¢ tygodni naszego
programu trening bedzie pochtaniat mniej czasu i energii niz aktywnos¢ czekajaca Cie pézniej.
To $wietny moment, by oswoi¢ Twoja najblizsza rodzine i grono przyjaciét z pomystem przygo-
towan do zawodow Ironman, a takze popracowac¢ nad metodami radzenia sobie ze zwiekszonym
obcigzeniem i mniejsza dyspozycyjnoscia.

Przez pierwsze trzy tygodnie programu piatek jest dniem wypoczynkowym, natomiast poczaw-
szy od czwartego tygodnia, brak aktywnos$ci w tym dniu bedzie czym$ opcjonalnym. Sa osoby,
ktore lubig dysponowa¢ dniem wolnym pozbawionym treningéw, inni dostaja natomiast w takiej
sytuacji bzika. Oto zasada, ktorg nalezy sie kierowac: jesli w dniu wypoczynkowym faktycznie
jeste$s w stanie zrealizowac 1 - 2 fatwe sesje treningowe, utrzymujac w tym czasie niskie tetno
i minimalne obcigzenie, a po zakonczeniu aktywnosci czujesz, ze Twoje ciato jest odSwiezone,
po prostu postepuj w taki sposob. Gdyby okazato sie, ze Twoje tetno jest o tych 5 czy 10 uderzen
na minute wyzsze od zamierzonego, zmus$ sie do tego, by przespac pigtkowy poranek, a wieczér
w tym dniu przesiedZ na sofie.

Pierwsza faza naszego programu to wtasciwy moment, by dodac¢ do treningéw biegowych ¢wicze-
nia techniczne oraz przebiezki — najlepiej na koniec ktdrejs$ z tatwiejszych sesji biegowych, kiedy
Twoje nogi nie bedg zmeczone po dtugim treningu, natomiast zdaza sie juz porzadnie rozgrzac.
Poczawszy od czwartego tygodnia programu, taka aktywnos¢ jest uwzgledniona w naszym grafiku
pod koniec intensywnych treningéw, ktére moga sie odbywac¢ na biezni, ale mozesz nadal stoso-
wac te ¢wiczenia pod koniec tatwych sesji biegowych. Jesli wiesz, zZe podczas tatwych treningéw
odbywajacych sie ,gdzie$ w terenie” nie bedziesz wykonywac¢ na niestabilnym podtozu ¢wiczen
technicznych i przebiezek, realizuj je pod koniec kluczowych, intensywnych sesji biegowych.

FAzA ADAPTAC)I, TYGODNIE 1. - 6. [JJEEIH
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


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

TRENINGI PLYWACKIE ODBYWAJACE SIE W FAZIE ADAPTACII

W przypadku ptywania najistotniejszym elementem podczas poczatkowych szes$¢ tygodni pro-
gramu bedzie technika — jeden z treningéw bedzie w cato$ci przeznaczony na jej doskonalenie.
W opisie pierwszej sesji ptywackiej rozpoczynajacej nasz program znajdziesz szczeg6ty doty-
czace ¢wiczen, ktdre beda wykorzystywane podczas poniedziatkowych treningéw majacych na
celu szlifowanie techniki poruszania sie w wodzie.

TERMINOLOGIA

Jezeli wsréd napotkanych nazw sesji, technik treningowych czy tez skrétéw spotkasz cos, co
wyglada obco, zajrzyj ponownie do wcze$niejszych rozdziatéw, w ktorych wszystko zostato
doktadnie opisane.

JIET I 'RONMAN. 24 TYGODNIE PRZYGOTOWAN DO TRIATLONU D£UGODYSTANSOWEGO
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http:/helion.pl/rt/odstar
http:/helion.pl/rf/odstar

© iStockphoto/Thinkstock

Tydzien 1. Budowanie formy

Ptywanie — trening techniki

Rozgrzewka:

Czes¢ gtowna:

Schtodzenie:

x o e C oS v e e i LN .

Kup ksigzke

200 m kraulem

100 m pracy ndg

200 m kraulem

100 m pracy nég

15 - 20 s odpoczynku po kazdym z wymienionych segmentéw.

Cwiczenia techniczne, 10 - 15 s odpoczynku po kazdych 50 m:

2x50 m pracy nég podczas ptywania na brzuchu, rece utozone wzdtuz ciata

25 m pracy n6g podczas ptywania na lewym boku

5 - 10x50 m: 5 .
25 m pracy n6g podczas ptywania na prawym boku

Skup sie na utrzymaniu bioder w gorze, przyciskaj podbrédek oraz policzek lub ucho
do ramienia — chyba Ze w danej chwili nabierasz powietrza. To ¢wiczenie polega na
plywaniu przez caty czas na boku.

5 — 10x50 m pracy nég ze zmiang pozycji z jednego boku na drugi
Obracaj sie z jednej strony na druga co 6 — 9 ruchéw nogami.
& 1050 m: 25 m pracy lewg reka

25 m pracy prawa rekg
5 — 10x50 m doktadanki
200 m oszukiwanej doktadanki

Skup sie na tym, by Twoje pfywanie przypominato styl, do ktérego dazysz.

100 m ptywania w spokojnym tempie dowolnie wybranym stylem

TYDZIEN 1. BUDOWANIE FORMY X
Pole¢ ksigzke
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Jazda na rowerze — trenazer, sesja trwajgca ok. 70 min
Rozgrzewka 15 = 20 min pedatowania w tempie spokojnym do umiarkowanego
20 s szybkiego krecenia
40 s spokojnego pedatowania
- 40 s szybkiego krecenia
20 s spokojnego pedatowania
1 min szybkiego krecenia
1 min odpoczynku — spokojnego pedatowania
L 45 s pedatowania > 100 obr./min
Czes¢ gtowna: . .
15 s pedatowania < 100 obr./min
45 s pedatowania > 100 obr./min
6x3 min: 15 s pedatowania < 100 obr./min
45 s pedatowania > 100 obr./min
15 s pedatowania < 100 obr./min
2 min odpoczynku — spokojnego pedatowania
Podczas wysitku nalezy utrzymywac sie w 2. strefie treningowey.
Schtodzenie: 10 min spokojnego pedatowania

Bieganie — zaktadka wykonana zaraz po treningu interwatowym na rowerze (przerwa miedzy tymi
dwiema sesjami powinna by¢ mniejsza niz 10 min), 15 — 20 min lekkiego wysitku w 1. lub 2. strefie
treningowej

Kluczowy trening: ptywanie — trening aerobowy
100 m kraulem

Rozgrzewka: 24x50 m, czyli 6x: 100 m pracy ramion
10 s odpoczynku po kazdych 50 m.
50 m kraulem

o 50 m pracy ramion

Czed¢ gtéwna: 10x150 m: - -
50 m kraulem w spokojnym tempie
15 s odpoczynku po kazdych 150 m.
3x75 m pracy nog

. 3x75 m Cwiczen technicznych

Schtodzenie: 8x75 m: .
2x75 m dowolnie wybranym stylem
15 s odpoczynku po kazdych 75 m.

Trening opcjonalny: jazda na rowerze — 60 — 90 min spokojnej jazdy w 1. lub 2. strefie treningowej

JEZI RONMAN. 24 TYGODNIE PRZYGOTOWAN DO TRIATLONU D£UGODYSTANSOWEGO
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Ptywanie — trening sprinterski
2x200 m kraulem
200 m pracy n6g

4x200 m: .
200 m pracy ramion
Rozgrzewka: 15 s odpoczynku po kazdych 200 m.
3x50 m pracy ramion, 15 s odpoczynku po kazdych 50 m
9%50 m: 3x50 m kraulem, 10 s odpoczynku po kazdych 50 m

3x50 m kraulem, 5 s odpoczynku po kazdych 50 m
3x100 m w szybkim tempie (80 — 90%), 20 s odpoczynku po kazdych 100 m

2x75 m spokojnego ptywania dowolnie wybranym stylem, 20 s odpoczynku po
kazdych 75 m

2x100 m w spokojnym tempie, 1. strefa treningowa, 20 s
Czesc gtowna: odpoczynku po kazdych 100 m

2x100 m w umiarkowanym tempie, 2. strefa treningowa, 15 s

<100 [Tzt odpoczynku po kazdych 100 m

2x100 m w mocnym tempie, 3. strefa treningowa, 10 s
odpoczynku po kazdych 100 m

Schtodzenie: 200 m spokojnego ptywania dowolnie wybranym stylem

Kluczowy trening: bieganie — fartlek

Rozgrzewka: 15 = 20 min biegania w tempie od spokojnego do umiarkowanego
15 = 20 min fartleku z 3 — 6 przyspieszeniami trwajgcymi po 45 s

Czgs¢ gfowna: Zwieksz tempo tylko odrobine, nie prébuj nawet zblizac sie do sprintu. Pomiedzy
poszczegdlnymi przyspieszeniami biegnij w spokojnym tempie przez 2 — 3 min.

Schtodzenie: 15 = 20 min biegania w tempie od spokojnego do umiarkowanego

Trening sitowy — 30 — 60 min, mate obcigzenie, 1 seria kazdego ¢wiczenia sktadajaca sie z 10
powtorzen

Pigtek

dzien wolny

Sobota

Trening opcjonalny: ptywanie — 30 min ptywania w spokojnym tempie

Najlepiej odby¢ te sesje przed dtugim treningiem rowerowym lub w dalszej czesci dnia, po skoriczonej
jezdzie i bieganiu.

Kluczowy trening: jazda na rowerze — dfuga, trwajaca 120 — 180 min sesja odbywajaca sie w 1.
strefie treningowe;]

Bieganie — trwajaca 15 — 20 min zaktadka odbywajaca sie w 1. strefie treningowe;]

TYDzIEN 1. BUDOWANIE FORMY [JEENE
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


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

Bieganie — dtuga, trwajaca 50 — 70 min sesja odbywajaca sie w 1. strefie treningowe]

Trening sitowy — tak samo jak w czwartek

) \'Slo(kpholo/.\ hinkstock

Tydzien 2. Budowanie formy

Poniedziatek

Ptywanie — trening techniki

500 m kraulem
Rozgrzewka: 200 m dowolnie wybranym stylem

6x50 m pracy nog
25 m pracy nég, ptynac na brzuchu z rekami wzdtuz tutowia
25 m pracy nég, ptynac na lewym boku

4x100 m:
25 m pracy nég, ptynac na prawym boku
o 25 m pracy nég ze zmiang pozycji z jednego boku na drugi
Czedc gtéwna:
60 s odpoczynku.
50 m doktadanki
4x100 m: . . "
50 m oszukiwanej doktadanki
30 s odpoczynku.
Schtodzenie: 200 - 400 m spokojnego ptywania dowolnie wybranym stylem

I 'RONMAN. 24 TYGODNIE PRZYGOTOWAN DO TRIATLONU D£UGODYSTANSOWEGO
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Jazda na rowerze — trenazer, sesja trwajgca ok. 70 min

Rozgrzewka:

Czes¢ gtowna:

Schtodzenie:

15 = 20 min pedatowania w tempie spokojnym do umiarkowanego, z okresami
pedatowania jedng noga

2x:

20 s pedatowania jedng noga
40 s pedatowania dwiema nogami
20 s pedatowania drugg noga
40 s pedatowania dwiema nogami
30 s pedatowania jedng noga
30 s pedatowania dwiema nogami
30 s pedatowania druga noga
30 s pedatowania dwiema nogami
40 s pedatowania jedng noga
20 s pedatowania dwiema nogami
40 s pedatowania druga noga
20 s pedatowania dwiema nogami
50 s pedatowania jedng noga
10 s pedatowania dwiema nogami
50 s pedatowania drugg noga
10 s pedatowania dwiema nogami

Wszystkie ¢wiczenia powinny by¢ wykonywane przy uzyciu mfynka oraz ktorejs
z duzych zebatek w kasecie, kadencja powinna by¢ wyzsza niz 80 obr./min.

4x5 min:

2 min pedatowania na twardym przetozeniu na siedzaco,

< 80 obr./min

1 min szybkiego krecenia, > 100 obr./min

2 min pedatowania na twardym przetozeniu na stojaco, < 80 obr./min

2 min odpoczynku — spokojnego pedatowania

Podczas intensywnego pedatowania wysitek powinien sie utrzymywac w Srodkowej
lub gémej czesci 2. strefy treningowe;.

10 = 15 min pedatowania, poziom trudnosci pomiedzy tatwym a Srednim

Bieganie — zaktadka wykonana zaraz po treningu interwatowym na rowerze (przerwa miedzy tymi
dwiema sesjami powinna by¢ mniejsza niz 10 min), 15 — 20 min wysitku w 1. lub 2. strefie treningowe;]

Kup ksigzke
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Sroda

Kluczowy trening: ptywanie — trening aerobowy
500 m kraulem
Rozgrzewka: — - -
10x50 m ¢wiczen lub pracy ramion, 10 s odpoczynku po kazdych 50 m
15x100 m spokojnego ptywania z 6semka, 15 s odpoczynku po kazdych 100 m
50 m pracy n6g podczas ptywania na boku
Crest giowna:  20x50 m, czyli 10x: pracy nog podczas piy ;
50 m pracy ramion w spokojnym tempie
10 s odpoczynku po kazdych 50 m.
Schtodzenie: 500 m spokojnego ptywania dowolnie wybranym stylem

Trening opcjonalny: jazda na rowerze — 60 — 90 min spokojnej jazdy w 1. lub 2. strefie treningowej

Czwartek

Ptywanie — trening sprinterski
Rozgrzewka: 6x150 m kraulem w spokojnym tempie, 20 s odpoczynku po kazdych 150 m

2x100 m kraulem w umiarkowanym tempie (2. lub 3. strefa treningowa),
20 s odpoczynku po kazdych 100 m

100 m stylem zmiennym w spokojnym tempie, 20 s odpoczynku
po kazdych 100 m

3x200 m ptywania z 6semka w spokojnym tempie, 30 s odpoczynku
po kazdych 200 m

50 m Ewiczen technicznych
. 4x100 m: . . .
Schtodzenie: 50 m pracy ramion w spokojnym tempie

Czed¢ gtdwna:  9x100 m:

10 s odpoczynku po kazdych 100 m.
Kluczowy trening: bieganie — fartlek
Rozgrzewka: 15 = 20 min biegania w tempie od spokojnego do umiarkowanego

15 = 20 min fartleku z 3 — 6 przyspieszeniami trwajgcymi po 1 min i mieszczacymi sie
w gornej czedci 2. strefy treningowe] lub w dolnych rejonach 3. strefy

W trakcie przyspieszen zwiekszaj tempo tylko troche, nie prébuj natomiast zblizac sie do
intensywnego sprintu. Schemat treningu jest podobny do tego wykonanego w ubieglym
tygodniu — cho¢ przyspieszenia powinny trwac tym razem nieco dfuzej, wypoczynek
pomiedzy nimi to znéw po 2 — 3 min biegu w spokojnym tempie.

Czedc gtéwna:

Schfodzenie: 15 = 20 min biegania w tempie od spokojnego do umiarkowanego

Trening sitowy — w tym tygodniu zachowaj bardzo niewielkie obcigzenie, 1 seria kazdego ¢wiczenia
sktadajgca sie z 12 powtorzen

JIETA \RONMAN. 24 TYGODNIE PRZYGOTOWAN DO TRIATLONU D£UGODYSTANSOWEGO
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dzien wolny

Sobota

Trening opcjonalny: ptywanie — 30 min ptywania w spokojnym tempie

Najlepiej odbyc te sesje przed dfugim treningiem rowerowym lub w dalszej czesci dnia, po skoriczonej
jezdzie i bieganiu.

Kluczowy trening: jazda na rowerze — dfuga, trwajgca 120 — 180 min sesja odbywajaca sie w 1.
strefie treningowe;]

Bieganie — trwajagca 15 — 20 min zaktadka odbywajaca sie w 1. strefie treningowej

Niedziela

Trening opcjonalny: jazda na rowerze — trwajacy 60 min trening odbywajacy sie w 1. strefie
treningowe;j

Bieganie — dtuga, trwajgca 60 — 80 min sesja odbywajaca sie w 1. strefie treningowej
Trening sitowy — tak samo jak w czwartek

© iStockphoto/Thinkstock
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Tydzien 3. Regeneracja

Poniedziatek

Ptywanie — trening techniki
300 m kraulem
100 m pracy nog
Rozgrzewka: :
300 m dowolnie wybranym stylem
100 m pracy nég
25 m pracy ndég, ptynac na brzuchu z rekami wzdtuz tutowia
25 m pracy nég ze zmiang pozycji z jednego boku na drugi
25 m doktadanki
Czes¢ gtowna: 25 m kraulem
20 s odpoczynku po kazdych 100 m.
4x200 m ptywania z 6semkg lub ptywania w spokojnym tempie
20 s odpoczynku po kazdych 200 m.

. 25 m pracy nég, ptynac na brzuchu z rekami wyciggnietymi
12x50 m w spokojnym 4o przodu

Schtodzenie: ~ tempie:

10x100 m:

25 m dowolnie wybranym stylem
15 s odpoczynku po kazdych 50 m.

Wtorek

Jazda na rowerze — trenazer, sesja trwajaca ok. 70 min

Rozgrzewka: 15 — 20 min pedatowania w tempie spokojnym do umiarkowanego
8- 30 s szybkiego krecenia > 100 obr./min
10x: 30 s spokojnego pedatowania

Postaraj sie, by kazda kolejna porcja szybkiego krecenia odbywata sie w coraz
szybszym tempie.
1:30 min szybkiego krecenia na fatwym przetozeniu > 100 obr./min
Czes¢ gtowna: 30 s pedatowania na twardym przetozeniu na stojgco lub siedzgco
1:30 min szybkiego krecenia na fatwym przetozeniu > 100 obr./min
5-6x: 30 s pedatowania na twardym przefozeniu na stojaco lub siedzaco
2 min spokojnego pedatowania

W okresach wysitku sprobuj utrzymywac sie w gérnej czesci 2. strefy
treningowej lub w dolnych rejonach 3. strefy.

Schtodzenie: 10 = 15 min pedatowania w tempie pomiedzy spokojnym a umiarkowanym
Bieganie — trwajgca 15 — 20 min zaktadka odbywajaca sie w 1. lub 2. strefie treningowej

JIEI  \RONMAN. 24 TYGODNIE PRZYGOTOWAN DO TRIATLONU D£UGODYSTANSOWEGO
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6x50 m kraulem, 10 s odpoczynku po kazdych 50 m

Rozgrzewka: 200 m ¢wiczen technicznych (doktadanki lub pracy nég ze zmiang pozycji z jednego
boku na drugi)

600 m kraulem: 6x100 m
400 m kraulem: 8x50 m
Czg8¢ gfowna: 400 m kraulem: 16x25 m

To majg byc¢ ¢wiczenia aerobowe — nalezy je wykonywac z przerwami 10 — 30 s
pomiedzy kolejnymi powtdrzeniami poszczegdlnych dystansow.

25 m ¢wiczeh technicznych
. 6x50 m: .
Schtodzenie: 25 m dowolnie wybranym stylem

20 s odpoczynku po kazdych 50 m.

© iStockphoto/Thinkstock
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Czwartek

Kluczowy trening: bieganie

15 = 20 min biegania w tempie mieszczgcym sie w przedziale od spokojnego do

Rozgrzewka: .
umiarkowanego

15 = 20 min fartleku z 3 — 6 przyspieszeniami trwajgcymi po 90 s i mieszczacymi sie

w gornej czedci 2. strefy treningowe] lub w dolnych rejonach 3. strefy
Czes¢ gfowna:  Jest to rozwiniecie interwatow biegowych, jakie pojawiaty sie podczas czwartkowych
treningdw w poprzednich tygodniach. Wypoczynek pomiedzy kolejnymi przyspieszeniami
to 2 — 3 min biegu w spokojnym tempie.
15 = 20 min biegania w tempie mieszczgcym sie w przedziale od spokojnego do

Schtodzenie: .
umiarkowanego

Trening sitowy — wcigz zachowuj bardzo niewielkie obciazenie, 1 seria kazdego ¢wiczenia sktadajaca sie
z 15 powtorzen

Pigtek

dzien wolny

Sobota

Trening opcjonalny: ptywanie — 30 min ptywania w spokojnym tempie dowolnie wybranym stylem
Kluczowy trening: jazda na rowerze — dtuga, trwajgca 90 — 120 min sesja w 1. strefie treningowej

Bieganie — poniewaz w tym tygodniu zasadniczym celem treningdw jest regeneracja, tym razem nie
wykonujesz zaktadki

Niedziela

Bieganie — dtuga, trwajgca 50 — 70 min sesja odbywajgca sie w 1. strefie treningowej
Trening sitowy — tak samo jak w czwartek
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Tydzien 4. Sprawdzian mozliwosci

Poniedziatek

Ptywanie — sprawdzian mozliwo3ci (opis procedury znajdziesz w rozdziale drugim), mozesz réwniez
wykonac trening opisany ponizej
300 m kraulem
300 m pracy no
Rozgrzewka: ~ 4x300 m: e : 2
300 m dowolnie wybranym stylem
300 m ptywania z 6semka

25 m pracy nég, ptynac na boku (pét dtugosci basenu na jednym boku,
druga potowa na drugim)

25 m pracy n6g ze zmiang pozycji z jednego boku na drugi
10 - 16x25 m: 25 m doktadanki
25 m kraulem

5 s odpoczynku po kazdych 25 m, powyzszy schemat powinien by¢
powtarzany, dopdki nie zgromadzisz odpowiedniego dystansu.

500 m ptywania kraulem w spokojnym tempie
60 s odpoczynku

25 m pracy nég, ptynac na boku (pét dtugosci basenu na jednym boku,
druga potowa na drugim)

25 m pracy nég ze zmiang pozycji z jednego boku na drugi
Czes€ gtéwna: 10 — 16x25 m: 25 m doktadanki
25 m kraulem

5 s odpoczynku po kazdych 25 m, powyzszy schemat powinien by¢
powtarzany, dopoki nie zgromadzisz odpowiedniego dystansu.

400 m ptywania kraulem w spokojnym tempie
60 s odpoczynku

25 m pracy nég, ptynac na boku (pét dtugosci basenu na jednym
boku, druga potowa na drugim)

25 m pracy ndg ze zmiang pozycji z jednego boku na drugi
10— 16x25 m: 25 m dokfadanki
25 m kraulem

5 s odpoczynku po kazdych 25 m, powyzszy schemat powinien byc
powtarzany, dopoki nie zgromadzisz odpowiedniego dystansu.

Schtodzenie: 300 m spokojnego ptywania dowolnie wybranym stylem

TYDZIEN 4. SPRAWDZIAN MozLiwoscl [N
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Wtorek

Jazda na rowerze — sprawdzian mozliwosci (opis procedury znajdziesz w rozdziale drugim)
Bieganie — trwajgca 15 — 20 min zaktadka odbywajgca sie w 1. lub 2. strefie treningowej

Sroda

Kluczowy trening: ptywanie — sprawdzian mozliwosci (opis procedury znajdziesz w rozdziale drugim)
Rozgrzewka: ~ 8x100 m dowolnie wybranym stylem, 15 s odpoczynku po kazdych 100 m
1500 m ptywania bez przerw: 150m p’fywa.nia v spolfojnym.tempi’e - -
50 m ptywania w tempie pomiedzy srednim a szybkim
Powyzszy schemat powinien by¢ powtarzany, dopoki nie pokonasz dystansu 1500 m.
Czed¢ gtowna: 50 m ptywania w spokojnym tempie
6x150 m: 50 m ptywania w tempie pomiedzy Srednim a szybkim
50 m ptywania w spokojnym tempie
20 s odpoczynku po kazdych 150 m.
25 m w szybkim tempie
. 3x100 m: . .
Schtodzenie: 75 m w spokojnym tempie
15 s odpoczynku po kazdych 100 m.

Jazda na rowerze — 60 — 90 min spokojnej jazdy w 1. strefie treningowej

Czwartek

Kluczowy trening: bieganie — trening interwatowy
Te sesje mozna przeprowadzi¢ na biezni, asfalcie badz tez na sciezkach w lesie czy w parku.

15 = 20 min biegania w tempie mieszczagcym sie w przedziale od spokojnego do

Rozgrzewka: umiarkowanego, w tym czasie nalezy wykonac 4 przebiezki

8/7/6/5 min biegania w statlym tempie w gérnej czesci 2. strefy treningowej lub
w dolnych rejonach 3. strefy

Po kazdym takim odcinku szybszego biegu powinien nastgpi¢ wypoczynek — 3 min
truchtu. Podczas pokonywania szybkich odcinkéw tetno ma sie utrzymywac 10 — 15

Czes¢ gtowna:  uderzeri/min ponizej progu anaerobowego, a wysitek powinien by¢ postrzegany jako
dosc¢ ciezki. Tempo biegu ma by¢ zblizone do predkosci, z jakg biegniesz na dystansie
pétmaratonu — absolutnie nie powinien by¢ to wysitek zblizajacy sie do granic Twoich
mozliwosci. Pamietaj o tym, by zachowac kontrole nad sytuacja. Jesli ten trening
wzbudza w Tobie lek, jest to znak, Ze zdecydowanie przesadzasz z tempem.

15 = 20 min truchtu oraz rozcigganie

Schtodzenie:  Jezeli nie biegasz w pigtki i nie wykonywates ¢wiczeri technicznych oraz przebiezek
pod koniec wtorkowej zaktadki, zrob to teraz przed rozpoczeciem schtadzania.

Trening sitowy — utrzymaj niewielkie obcigZenie i kontroluj swoja technike, a rbwnoczesnie zwieksz
objetos¢ treningu — kazde Ewiczenie wykonuj w tym tygodniu w 2 seriach po 12 powtdrzen
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Treningi w tym dniu sq opcjonalne — jesli czujesz zmeczenie lub brakuje Ci czasu, mozesz z nich
zrezygnowac.

Plywanie — trening sprinterski
4x50 m kraulem
100 m stylem zmiennym
100 m kraulem
10 s odpoczynku po kazdym z wymienionych segmentow.
Rozgrzewka: =
25 m pracy ndg
. 50 m ¢wiczen technicznych
12x25 m, czyli 3x:
25 m kraulem
10 s odpoczynku po kazdych 25 m.
200 m kraulem w 2. strefie treningowej
50 m ptywania w szybkim tempie w 3. lub 4. strefie treningowej
200 m kraulem w 2. strefie treningowej
100 m ptywania w szybkim tempie w 3. lub 4. strefie treningowej
Czes¢ gtowna: 200 m kraulem w 2. strefie treningowej
150 m ptywania w szybkim tempie w 3. lub 4. strefie treningowej
200 m kraulem w 2. strefie treningowej
200 m ptywania w szybkim tempie w 3. lub 4. strefie treningowej
20 - 30 s odpoczynku po kazdym z wymienionych segmentow.
300 m pracy nog
200 m ptywania z 6semka
Schtodzenie: 100 m ¢wiczen technicznych
100 m dowolnie wybranym stylem

10 - 20 s odpoczynku po kazdym z wymienionych segmentéw, wszystkie te ¢wiczenia
nalezy wykonywac w spokojnym tempie.

Jazda na rowerze — 60 min spokojnej jazdy w 1. strefie treningowej

Bieganie — 30 - 50 min biegania w 1. strefie treningowej, sesja powinna sie zakofczy¢ ¢wiczeniami
technicznymi oraz przebiezkami
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Sobota

Trening opcjonalny: ptywanie — 30 min ptywania w spokojnym tempie dowolnie wybranym stylem

Kluczowy trening: jazda na rowerze — dtuga, trwajgca 120 — 180 min sesja odbywajgca sie
w 1. strefie treningowej

Bieganie — trwajgca 20 min zaktadka odbywajaca sie w 1. lub 2. strefie treningowej

Niedziela

Trening opcjonalny: jazda na rowerze — 60 min spokojnej jazdy w 1. strefie treningowej
Bieganie — dtuga, trwajaca 70 — 90 min sesja odbywajgca sie w 1. lub 2. strefie treningowej

Trening sitowy — tak samo jak w czwartek
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Tydzien 5. Budowanie
formy/sprawdzian mozliwosci

Poniedziatek

Ptywanie — trening techniki
500 m kraulem
100 m dowolnie wybranym stylem

Rozgrzewka: 5x100 m: 100 m pracy nég na przemian z kraulem: 50 m pracy nég,
50 m kraulem

15 s odpoczynku po kazdych 100 m, powyzszy schemat powinien by¢ powtarzany,
dopoki nie zgromadzisz odpowiedniego dystansu.

200 m: 50 m pracy nogami, ptynac na boku (po 25 m na kazda strone)
50 m doktadanki
100 m kraulem
30 s odpoczynku.

kraulem w umiarkowanym tempie, 10 s odpoczynku po kazdych
100 m

50 m pracy nogami podczas ptywania na boku (po 25 m na kazda
strone)

5 -8x100 m:

200 m: 50 m doktadanki
e @it 100 m kraulem

30 s odpoczynku.
4 - 6x100 m kraulem w umiarkowanym tempie, 10 s odpoczynku po kazdych 100 m

50 m pracy nogami podczas ptywania na boku (po 25 m na kazda
strone)

200 m: 50 m doktadanki
100 m kraulem
30 s odpoczynku.
2 = 4x100 m kraulem w umiarkowanym tempie, 10 s odpoczynku po kazdych 100 m

100 - 200 m spokojnego ptywania dowolnie wybranym stylem, 5 s odpoczynku

Schtodzenie: po kazdych 25 m

TYDZIEN 5. BUDOWANIE FORMY/SPRAWDZIAN MozLiwoscl [l
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Wtorek

Jazda na rowerze — trenazer, sesja trwajgca ok. 70 min
Rozgrzewka: | 15 — 20 min pedatowania w tempie pomiedzy spokojnym a umiarkowanym

p 30 s szybkiego krecenia
x:
30 s spokojnego pedatowania

piramida interwatow 1/2/3/4/5/4/3/2/1 min

Podczas realizowania kolejnych interwatéw trening powinien sie odbywac w 2. strefie
lub w dolnym zakresie 3. strefy, intensywna praca ma by¢ przedzielana trwajacymi po
2 min okresami spokojnego pedatowania. Realizujac kolejne fragmenty piramidy, staraj
sie zachowa¢ kadencje powyzej 90 obr./min i w miare mozliwosci utrzymuj pozycje
aerodynamiczna.

Czesc
gtéwna:

20 s pedatowania lewg noga
3x: 20 s pedatowania prawg noga
20 s pedatowania dwiema nogami
Schfodzenie: 10 — 15 min pedatowania w tempie pomiedzy spokojnym a umiarkowanym
Bieganie — trwajgca 15 — 20 min zaktadka odbywajgca sie w 1. lub 2. strefie treningowe]

Kluczowy trening: ptywanie — trening na progu anaerobowym
4x100 m kraulem
8x100 m: -
Rozgrzewka: 4x100 m dowolnie wybranym stylem
20 s odpoczynku po kazdych 100 m.

8 — 10x200 m kraulem przy utrzymaniu réwnomiernego wysitku na 80 — 85% Twoich
Czes¢ gtowna:  mozliwosci (2. lub 3. strefa treningowa)

20 s odpoczynku po kazdych 200 m.
Schtodzenie: 500 — 700 m spokojnego ptywania dowolnie wybranym stylem

Kluczowy trening: bieganie — sprawdzian mozliwosci (opis procedury znajdziesz w rozdziale drugim)

Trening sitowy — w tym tygodniu zachowaj niewielkie obcigzenie, ale zwieksz objetos¢ — kazde
¢wiczenie wykonuj w 2 seriach po 15 powtérzen
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Znow jest to dzien, w ktérym treningi sq opcjonalne.

Ptywanie — trening sprinterski
100 m kraulem

200 m dowolnie wybranym stylem

300 m kraulem

400 m stylem zmiennym w odwréconej kolejnosci

Rozgrzewka:

15 s odpoczynku po kazdym z wymienionych segmentéw.

12x25 m, czyli 6x:

Czes€ gtowna:  1x:

Schtodzenie: 3x100 m:

25 m dowolnie wybranego ¢wiczenia na prace nég (bez deski)
25 m pracy ramion

10 s odpoczynku po kazdych 25 m.

25 m pracy ramion

75 m kraulem w 2. strefie treningowej

30 s odpoczynku.

4x50 m w coraz szybszym tempie, wysitek ma rosng¢ od
minimalnego do maksymalnego, 15 s odpoczynku po kazdych
50m

8x25 m cwiczen technicznych, 10 s odpoczynku po kazdych
25m

2x100 m ptywania z 6semka
100 m spokojnego ptywania dowolnie wybranym stylem
10 s odpoczynku po kazdych 100 m.

Jazda na rowerze — 60 min spokojnej jazdy w 1. strefie treningowej

Bieganie — 30 — 50 min biegania w 1. strefie treningowej, sesja powinna sie zakonczy¢ ¢wiczeniami

technicznymi oraz przebiezkami

Sobota

Trening opcjonalny: ptywanie — 30 min ptywania w spokojnym tempie dowolnie wybranym stylem

Kluczowy trening: jazda na rowerze — dtuga, trwajgca 150 — 210 min sesja odbywajgca sie

w 1. strefie treningowej

Bieganie — trwajaca 20 min zaktadka odbywajaca sie w 1. lub 2. strefie treningowej

Kup ksigzke

. A
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Trening opcjonalny: jazda na rowerze — 60 min spokojnej jazdy w 1. strefie treningowej
Bieganie — dtuga, trwajgca 80 — 100 min sesja odbywajgca sie w 1. lub 2. strefie treningowej
Trening sitowy — tak samo jak w czwartek

Tydzien 6. Regeneracja

Ptywanie — trening techniki
600 m kraulem
200 m pracy nog
Rozgrzewka: :
200 m dowolnie wybranym stylem
20 - 30 s odpoczynku po kazdym z wymienionych segmentéw.

25 m pracy nég, ptyngc na boku (pét dtugosci basenu na jednym
boku, drugie pét na drugim boku)
12x75 m: 25 m doktadanki

s 25 m kraulem
zes¢ gtéwna:
€ 15 s odpoczynku po kazdych 75 m.

6x200 m kraulem w tempie mieszczagcym sie w przedziale od spokojnego
do umiarkowanego

20 s odpoczynku po kazdych 200 m.
Schtodzenie: 4 — 8x50 m dowolnie wybranym stylem, 10 s odpoczynku po kazdych 50 m

© iStockphoto/Thinkstock
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Jazda na rowerze — trenazer, sesja trwajaca ok. 70 min

Rozgrzewka: 15 - 20 min pedatowania w tempie pomiedzy spokojnym a umiarkowanym
4 min szybkiego krecenia
4 - bx: : . .
45 s pedatowania w spokojnym tempie
5 min utrzymywania statej predkosci > 95 obr./min, wysitek
2 - 3x: powinien sie odbywac w 2. w strefie treningowej

2 min spokojnego pedatowania

1 min pedatowania na twardym przetozeniu na siedzaco lub

3 - 5x ,przejaidika na stojgco w 2. strefie treningowej

kolejkg gorska”: 1 min szybkiego krecenia (rdwniez w 2. strefie treningowej)
1 min szybkiego krecenia (tym razem w 3. strefie treningowej)
2x15 s maksymalnie szybkiego krecenia

Na kazde 15 s wysitku 1:45 min spokojnego pedatowania.
Czg5C 9toWNa: s konanie tego cwiczenia rozpocznij od ustawienia dosyc miekkiego przetozenia
i osiagniecia statej kadencji na poziomie 85 — 95 obr./min. Nastepnie przez 15 s kre¢
pedatami z maksymalng predkoscig, jaka potrafisz uzyskac, wciaz utrzymujac sie na
rowerze, a potem na 1:45 min wré¢ do normalnej kadencji. Podczas wykonywania tego
¢wiczenia nie podnos sie z siodetka i sprobuj na nim nie podskakiwac.

2x15 s pedatowania na maksymalnie twardym przetozeniu
Na kazde 15 s wysitku 1:45 min spokojnego pedafowania.

To ¢wiczenie jest bardzo podobne do maksymalnie szybkiego krecenia opisanego
powyzej, ale rozpoczniesz je od pedatowania na bardzo twardym przetozeniu z kadencja
ponizej 50 obr./min. Twoje zadanie polega na tym, by przez 15 s utrzymac sie na
siodetku i bardzo mocno pracowaé¢ nogami, probujgc w ten sposéb przyspieszy¢. Gérna
czes¢ ciata nie powinna sie angazowac w wysitek, catg prace ma wykonywac dolna
potowa ciata, od bioder w dét. Nastepnym krokiem bedzie zmiana przetozenia na
bardziej miekkie i spokojne pedatowanie przez 1:45 min.

Schtodzenie: 10 - 15 min pedatowania w tempie pomiedzy spokojnym a umiarkowanym

Bieganie — zaktadka wykonana zaraz po treningu na rowerze (przerwa miedzy tymi dwiema sesjami
powinna by¢ mniejsza niz 10 min), 15 — 20 min wysitku w 1. lub 2. strefie treningowe]
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Kluczowy trening: ptywanie — trening aerobowy
10x25 m kraulem

4x50 m dowolnie wybranym stylem
50 m kraulem
2x100 m: 50 m dowolnie wybranym stylem
10 — 15 s odpoczynku po kazdych 50 m.
25 m kraulem (powinno pracowac tylko jedno ramie)

Rozgrzewka:

8x50 m: 25 m stylem grzbietowym
10 s odpoczynku po kazdych 50 m.
piramida 50/150/250/350/450/350/250/150/50 m

Czesé gfowna: Caty dystans powinien by¢ pokonany kraulem i ma to by¢ ¢wiczenie aerobowe, pierwsze
50 m kazdego segmentu to zawsze praca samych ramion, odpoczynki pomiedzy
kolejnymi odcinkami powinny wynosi¢ 10 — 20 s.

25 m stylem grzbietowym
Schtodzenie:  12x25, czyli 6x: 25 kraulem
10 s odpoczynku po kazdych 25 m.

LI 'RONMAN. 24 TYGODNIE PRZYGOTOWAN DO TRIATLONU D£UGODYSTANSOWEGO
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke

© iStockphoto/Thinkstock


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

Czwartek

Kluczowy trening: bieganie
15 = 20 min biegania w tempie mieszczgcym sie w przedziale od spokojnego do

Rozgrzewka: .
umiarkowanego

20 - 30 min biegania w umiarkowanym tempie z 5 — 7 przyspieszeniami trwajgcymi
o po 60 s i doprowadzajgcymi Cie do 2. lub 3. strefy treningowej
Gzt oS Wypoczynek pomiedzy kolejnymi przyspieszeniami to 3 min biegu w spokojnym tempie.
Cwiczenia techniczne i przebiezki
Schtodzenie: 15 - 2'0 min biegania w tempie mieszczacym sie w przedziale od spokojnego
do umiarkowanego

Trening sitowy — zachowaj niewielkie obcigzenie i wykonuj kazde z ¢wiczen w 2 seriach po 15
powtorzen

Pigtek

dzien wolny

Sobota

Trening opcjonalny: ptywanie — 30 min ptywania w spokojnym tempie dowolnie wybranym stylem

Kluczowy trening: jazda na rowerze — dtuga, trwajgca 120 — 180 min sesja odbywajaca sie
w 1. strefie treningowe;j

Bieganie — trwajaca 20 min zaktadka odbywajgca sie w 1. lub 2. strefie treningowej

Niedziela

Trening opcjonalny: jazda na rowerze — 60 min spokojnej jazdy w 1. strefie treningowe]
Bieganie — dtuga, trwajgca 60 — 80 min sesja odbywajgca sie w 1. lub 2. strefie treningowej

Trening sitowy — tak samo jak w czwartek

© iStockphoto/Thinkstock
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Pytania i odpowiedzi

P: Mam problemy ze zrealizowaniem niektdérych treningéw ptywackich w czasie krétszym
niz 90 min. Czy istnieje jakis sposdb, by po prostu skrocic¢ te sesje?

O: Dystans pokonywany podczas treningéw ptywackich mozna zwiekszac lub zmniejszac o jakies$
1000 m — w zalezno$ci od tego, jaka prezentujesz forme. Jesli chcesz zmieni¢ objetos¢ takiego
treningu, po prostu wydtuz lub skré¢ kazdg serie o 100 czy 200 metrow.

P: Na ile elastyczny jest wasz program treningowy?

0: Poniewaz zakladamy, Ze dopiero wdrazasz sie w rytm regularnych treningdw, w okresie
poczatkowych sze$ciu tygodni mozesz sobie pozwoli¢ na pewng elastycznos$¢. W tym czasie nie
ma elementéw obowigzkowych oprdcz powtarzanego 2 razy w tygodniu treningu sitowego oraz
przypadajacego na kazde 7 dni minimum pod postacia 1 sesji ptywackiej, 1 treningu rowerowego
oraz 1 porcji biegania. Takie podejscie dotyczy pierwszej fazy programu — kiedy przejdziesz juz
do kolejnego etapu przygotowan do zawodéw, sugerujemy wykazac sie maksymalng konsekwen-
cja w realizowaniu zaproponowanego przez nas treningu.

P: Dysponuje wspomnianymi przez was podstawami triatlonowymi, ale zaczynam realizo-
wac wasz program po przerwie w treningach. Czy ten fakt stanowi jaki$ problem?

0: Jezeli przez kilka ostatnich miesiecy nie podejmowate$ zadnych aktywnosci i powracasz do
treningdw, zaczynajac realizowac nasz program, podchodz z duza ostroznos$cia do objetosci
¢wiczen, jakie wykonujesz w kazdym tygodniu. Wykonuj jedynie sesje opisane jako ,kluczowe”,
realizuj te treningi w najkroétszych mozliwych wersjach i z bardzo niewielkim obcigzeniem. Kiedy
poczujesz sie nieco pewniej, zacznij zwiekszac¢ czas trwania tych najistotniejszych sesji, a dopiero
potem dodawaj kolejne treningi. Pamietaj, ze wyscig czeka Cie dopiero za 24 tygodnie. Wejdz
w trening stopniowo i pozwol, by Twoje ciato powoli wrécito do formy — nie prébuj go natomiast
poganiac.
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Pokonaj swoje bariery i zdobadz tytut Ironmana!

Nie kazdy moze to osiggnac¢, to prawda. Nie wszyscy majq fizyczne i psychiczne predyspozycje
do tego, by zmusié swoje cialo do tak ekstremalnego wysitku, jakim jest triatlon diugodystansowy.
Jesli jednak czujesz, ze Cie na to staé, a sporty dla wytrzymatych nie sg dla Ciebie zadng nowo-
$cig — zrob to! Czy Twoje umiejetnosci sg na tyle duze, Ze bieg na orientacje, maraton, triatlon na
krétszym dystansie nie stanowia dla Ciebie problemu? Jesli tak, powinienes sprébowaé osiagnac
jeszcze wyzszy poziom! Z ta ksiazka pokonasz kolejne bariery i ograniczenia wiasnego organizmu,
Pamigtaj o tym, by trenowaé pod okiem odpowiedzialnych, dodwiadczonych szkoleniowcdw.

Poznaj autoréw tej ksiazki.

3 . Paul Huddle podczas dwunastoletniej kariery zawodniczej w triatlonie ukon-

§ czyl ponad 20 wyscigow Ironman i ma na swoim koncie ponad 300 imprez rozgrywa-
nych na innych dystansach. Jako jeden ze wspéitwércow portalu Multisports.com jest

Zaangazowany w organizowanie obozéw i sesji triatlonowych na calym $wiecie oraz
prowadzenie zaje¢ podczas takich spotkan,

= Roch Fey to byly profesionalny triationista, ktéry od wielu lat zajmuje sie ta
¢ dyscypling sportu. Po zwyciestwie na diugim dystansie w triatlonowych mistrzostwach
== Kanadyw 1993 roku zajal sie praca trenerska, a potem potaczyl sity z Paulem Huddle’'em,

._;- s T.J. Murphy by redaktorem naczelnym ,Triathlete Magazine” oraz ,Inside
... Bt Triathlon Magazine”. Aktualnie skupia sie na przygotowywaniu artykutéw dla tych
i .f '. czasopism oraz pisaniu ksiazek. Jest statym wspélpracownikiem portalu lronmanlive.

—, com. Ukonczyt 5 wyscigdw Ironman, w tym zawody na Hawajach w 2000 roku.

Opisywany w te] ksigZzce 24-tygodniowy program treningowy zostal podzielony na 4 szesciotygo-
dniowe etapy. Obejmuje dziatania, ktére nalezy wykonywac dzien po dniu i tydzien po tygodniu,
aby dotrzeé do mety wyscigu Ironman.
Cena: 37,00 zt
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