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ROZDZIA

7 011

TWOJ PIERWSZY TRIATHLON

wiazany z triathlonem aktywny styl zycia sprawia duzo frajdy i satys-

fakcji, ale zawody potrafia by¢ nieco oniesmielajace, a moze nawet zwy-
czajnie przerazajace. Im blizej dnia startu, tym wigkszy strach ogarnia czto-
wieka. Sama mysl o wyscigu moze przyspieszy¢ bicie serca i spowodowac
nieprzyjemny ucisk w zotadku. Dlaczego tak sie dzieje? Dlaczego potrafisz
ptywag¢, biegac i jezdzi¢ na rowerze, z przyjaciotmi albo samotnie, nie czujac
nic z wyjatkiem radosci, a kiedy jedziesz na zawody czy chocby zaczynasz
o nich myéle¢, ogarniaja Cie nerwowosc i niepokoj? Strach przed nieznanym
lub obawa przed porazka sq bardzo czeste.

Najlepszym sposobem na opanowanie strachu jest pewnosc¢ siebie, nawet
jesli nie pozwoli Ci go catkowicie zniwelowac. Przypomnij sobie, ze robisz
co w Twojej mocy, zeby zyskac¢ forme, i odnotowujesz znaczace postepy.
Poza tym im wicksza masz swiadomosc¢ tego, co Cie czeka, tym mniej
oniesmielony bedziesz w dniu startu. Ponizej wyjasni¢ Ci krok po kroku,
czego mozesz sie spodziewa¢ w dniu zawodow i kilka dni wczesniej.

Odliczajac dni do swojego pierwszego triathlonu, bedziesz zapewne

mimo wszystko nieco podenerwowany. Przezywaja to wszyscy triathlonisci,

203

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://bezdroza.pl/page354U~rf/twpitr
http://bezdroza.pl/page354U~rt/twpitr

204 TWOJ PIERWSZY TRIATHLON

nawet ci startujacy od wielu lat. Faktycznie, to jest sprawdzian. Do tego
wtasnie przygotowywates si¢ od wielu, wielu tygodni. Nikt nie chce kiep-
sko wypas¢; majac odpowiednie nastawienie w dniu zawodow, Ty réwniez
dobrze wypadniesz. Musisz podejs¢ do linii startu spokojny i pewny, ze

wykonates swoja prace i jestes gotow do wyscigu. No to do dzieta!

TYDZIEN PRZED WYSCIGIEM
W tygodniu poprzedzajacym zawody mozesz sie czu¢ nieco dziwnie, bo dos¢
znacznie zredukujesz ilos¢ ¢wiczen, zeby zapewnic¢ organizmowi odpo-
czynek. Choc¢ pewnie ucieszy Cie dodatkowy czas wolny, bedziesz si¢ czut
troche niespokojny, a nawet podenerwowany. Zaczniesz si¢ pewnie mar-
twi¢, ze nie robisz wystarczajaco duzo i z trudem wywalczona forma zaczyna
spadac. Mozesz by¢ spokojny, ze tak nie jest. Przeciwnie, ograniczajac w tym
tygodniu obciazenia, zyskujesz forme startowa. Tylko w okresach niewiel-
kiej aktywnosci organizm odpoczywa wystarczajaco, by umozliwi¢ Ci dobry
start. Widziatem wielu triathlonistéw — wtacznie z bardzo doswiadczonymi,
ktorzy naprawde powinni by¢ madrzejsi — ktorzy zrujnowali swoje szanse
na udany start, trenujac zbyt intensywnie w tygodniu poprzedzajacym
zawody. Wrzu¢ na luz i odsun od siebie watpliwosci zmuszajace Cie do
wickszego wysitku. Najlepiej postapisz, odpoczywajac.

Jesli trenujesz zgodnie z planem opisanym w rozdziale 9., odkryjesz, ze
Twoja dzienna dawka ¢wiczen zostata znacznie ograniczona. Najlepiej
w miare mozliwosci przezy¢ reszte tygodnia w normalnym trybie — az do

dnia poprzedzajacego wyscig. Dotyczy to positkow, snu, pracy i innych zajec.

DZIEN PRZED WYSCIGIEM
Jesli zawody odbywaja sie w Twoim miescie albo w jego poblizu, poprze-
dzajacy je dzien nie bedzie szczegdlnie niezwykty. Prze$pisz noc we wta-

snym tozku i zjesz w domu, co naprawde moze Ci pomdc w trzymaniu
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nerwoéw na wodzy. Jesli musisz dojecha¢ na zawody, to wickszos¢ ludzi
robi to wtasnie w przeddzien wyscigu, chociaz z perspektywy startu nieko-
niecznie jest to najlepsze rozwiazanie. Lepiej bytoby pojawic¢ sie na miejscu
dwa dni wczesniej, co pozwolitoby Ci obnizy¢ poziom stresu. Pogodzenie

tego z pracq i innymi obowiazkami moze sie jednak okaza¢ niemozliwe.

Trening w dniu poprzedzajagcym wyscig
Tego ranka przeprowadz krotki trening. Plan treningowy zaproponowany
w rozdziale 9. przewiduje jazde na rowerze, ktéra da Ci ostatnia sposob-
nos$¢ upewnienia si¢, ze wszystko dziata jak nalezy. Gdyby pojawity sie jakie$
drobne mechaniczne problemy, bedziesz miat jeszcze czas, zeby podjechac
do serwisu. Nawet jesli po jezdzie wszystko jest w porzadku, rozwaga naka-
zuje sprawdzi¢, czy wszystkie sruby sq dobrze dokrecone. Nie dokrecaj ich
za mocno: mozesz przekreci¢ gwint. Sprawdz tylko, czy nic nie lata.

Na kilku triathlonach wymagana jest odprawa roweru w dniu przed star-
tem. Pamig¢taj, zeby zaplanowa¢ poranng jazde¢ na dtugo przed terminem
odprawienia roweru, jesli taki wtasnie wymag jest stawiany podczas Twoich

zawodow.

Odebranie pakietow startowych

Najprawdopodobniej bedziesz musiat odebra¢ swoj pakiet startowy w dniu
poprzedzajacym zawody. Podczas wickszych zawodow jest to czesto taczone
z wystawa, podczas ktérej producenci sprzetu prezentuja swoje produkty.
Zapoznanie si¢ z aktualng oferta dla triathlonistow moze by¢ interesujace.
Pamietaj tylko, zeby nie spedzi¢ za duzo czasu na nogach. Dzisiaj chcesz
im zapewni¢ maksymalny odpoczynek.

Pakiet startowy bedzie prawdopodobnie zawierat Twoj numer lub numery
startowe, mape trasy opatrzona wskazoéwkami, uwagi na temat regut $ciga-
nia si¢ podczas zawoddéw (koniecznie przeczytaj), schemat strefy zmian,
czasy startow roznych kategorii wiekowych i umiejetnosciowych oraz infor-

macje sponsora. Numer startowy ma zwykle oddzielona perforacja czes¢
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z Twoim imieniem, nazwiskiem, wiekiem i by¢ moze innymi informacjami
umozliwiajacymi identyfikacje. Zanim wyjdziesz ze strefy wystawienniczej,
sprawdz, czy wszystkie dane sa prawidtowe.

W pakiecie mozesz znalez¢ rowniez chip. To mate, przyczepiane do kostki
urzadzenie elektroniczne, ktore pozwala Ci¢ elektronicznie zidentyfikowac.
Jest wykorzystywane do sledzenia Twojego potozenia na trasie i Twoich
mi¢dzyczasow, czyli czasow czastkowych uzyskanych po etapach ptywac-
kim, kolarskim i biegowym. Pami¢taj, zeby zamocowac¢ chip zgodnie ze

wskazowkami.

Poznaj trase

Nawet jesli dobrze znasz tras¢ wyscigu, dzien poprzedzajacy zawody to
dobry moment na to, zeby przejechac ja jeszcze raz i sprawdzi¢, czy nic si¢
nie zmienito. Jesli na zawody wybrate$ sie poza miejsce swojego zamiesz-
kania i nigdy nie widziates trasy, jest to absolutnie konieczne. Organizatorzy
wyscigu czesto wymalowuja strzatki na drodze na wszystkich zakretach,
wiec dysponujac mapa trasy i wypatrujac strzatek, powinienes ja bez trudu
odnalez¢. Cho¢ zapewne w dniu startu na trasie bedzie mnoéstwo innych
zawodnikow i przedstawicieli organizatoréw gotowych wskazac¢ Ci droge,
poznanie trasy nalezy do Twoich obowiazkdw. Zwroc¢ uwage na podjazdy,
zjazdy i grozne skrzyzowania. Policja powinna si¢ zaja¢ zorganizowaniem
objazdéw dla samochodéw, ale i tak dobrze jest wiedzie¢, czego si¢ mozna

spodziewac.

Konferencja techniczna

Na tym spotkaniu, odbywajacym si¢ zwykle dzien przed zawodami, orga-
nizatorzy szczegdtowo przedstawiq przebieg wydarzen w dniu wysécigu,
wypunktuja wszystkie zmiany na trasie, omowiq organizacje strefy zmian
i przekaza informacje z ostatniej chwili. Mozesz si¢ spodziewa¢ wielu pytan
zdenerwowanych sportowcow. Jesli takie spotkanie dla uczestnikow jest
organizowane, powinienes wzig¢ w nim udziat, nawet jesli nie jest to obo-

wiazkowe.
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Zanim wyjedziesz z domu, sprawdz informacje dotyczace wyscigu (online
albo w przestanym Ci poczta pakiecie), by dowiedziec¢ sie, gdzie i kiedy
zostanie przeprowadzona konferencja techniczna. Przyjedz sporo przed cza-
sem, by dotrze¢ na nig bez pospiechu. Tego dnia powiniene$ ograniczy¢

sobie stresy do minimum.

Jedzenie i picie

By¢ moze dzien przed zawodami bedziesz musiat odrobine zmieni¢ swoj
jadtospis, by podczas zawodow nie pas¢ ofiara problemow zotadkowych.
Na $niadanie mozesz zjes¢ normalnag porcje, ale przez pozostaty cz¢s¢ dnia
lepiej unikaj jedzenia bogatego w btonnik i jedz zej niz zwykle. Dobrym wy-
borem, jesli chodzi o wieczér poprzedzajacy Twoj pierwszy triathlon, bedzie
mickkie jedzenie (np. pieczone ziemniaki), zupy i inne potptynne dania.

Sportowcy wytrzymatosciowi czesto pija za duzo na dzien przed waznym
wyscigiem. Nie bedac wielbtadem, nie jeste$ zdolny do przechowywania
w organizmie duzych zapaséw ptynu; bedziesz po prostu wiecej sikat, a do
tego zwiekszysz prawdopodobienstwo rozrzedzenia elektrolitow. Jak zawsze,
pij akurat tyle, zeby zaspokoi¢ pragnienie.

Przed niektérymi triathlonami serwowana jest ultraweglowodanowa
kolacja okreslana powszechnie mianem pasta party. To moze by¢ zabawne
i pewnie spotkasz tam wielu triathlonistow, ale badz przygotowany na to,
ze prawie wszyscy beda spieci i podenerwowani. Niech ich podniecenie
i obawy Ci si¢ nie udziela. Zachowaj spokdj i nie stresuj si¢, nawet jesli

cata reszta siedzi jak na szpilkach.

Przygotowanie sprzetu do zawodow

Wieczor przed wyscigiem to dobry moment, by zgromadzi¢, przygotowac
i pouktadac¢ wszystkie rzeczy, ktérych bedziesz potrzebowat w dniu startu.
Zacznij od roztozenia catego swojego sprzetu do ptywania. Na drugiej kupce
utdz wszystkie rzeczy do jazdy na rowerze — oprocz roweru. Obok potoz
rzeczy do biegania. Jeszcze raz sprawdz swoje listy rzeczy do zabrania, aby

mie¢ pewnos¢, ze wszystko masz (dodatek B).
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Przymocuj swoj numer startowy do koszulki albo tasmy startowej i zatoz
to na siebie, by upewni¢ sie¢, ze nosisz to zgodnie ze wskazéwkami orga-
nizatorow wyscigu, ktorzy wymagaja zwykle, zebys miat numer startowy
na plecach (i na rowerze) na odcinku pokonywanym na dwaoch kotkach oraz
na piersiach podczas biegu. Jesli tak faktycznie jest, a dostates tylko jeden
numer, rozwigzaniem jest elastyczna taéma startowa.

Jesli w Twoim wyscigu jest tylko jedna strefa zmian, wtoz caty swoj sprzet,
razem z chipem, do torby albo plecaka, zeby wzia¢ go ze soba na zawody
nastepnego dnia rano. Zostaw tylko kostium do ptywania albo kapielowki,
bo w tym wtasnie stroju stawisz si¢ na starcie. Jesli sa dwie strefy zmian
(jezeli to Twoj pierwszy triathlon, to najlepiej w takich zawodach nie starto-
wac), zapakuj dwie oddzielne torby i sprawdz dwa razy, czy w jednej masz
na pewno tylko sprzet do ptywania i jazdy na rowerze, a w drugiej rzeczy do
biegania.

Sprawdz prognoze pogody w dniu wyscigu. To pomoze Ci podja¢ decy-
zj¢, jakie jeszcze ubrania powiniene$ ze sobg zabrac: bluze, rekawki rowe-
rowe, rekawiczki, wodoodporna wiatréwke, parasol czy rozmaite inne rzeczy
przydatne w deszczu, chtodzie i upale. Zasadniczo zalecam wzigcie wigk-
szej ilodci ubran niz wydaje sie niezbedna. Widziatem, jak pogoda w dniu
wyscigu nieoczekiwanie sie psuta, zaskakujac uczestnikow. Najgorsze, co
moze Ci si¢ zdarzy¢, to to, ze w dniu wysdcigu bedziesz musiat zanies¢
swoje dodatkowe ubrania do strefy zmian, a potem je z niej wynies¢. Wtoz
dodatkowe ubrania do oddzielnego plecaka, ktory jakby co bedziesz mogt
w dniu wyscigu zostawic¢ w bagazniku swojego samochodu. Przynajmniej

bedziesz wiedziat, ze w razie czego je masz.

Nie mysl o wyscigu

Jesli przyjechates na zawody wczesnie i masz mnostwo czasu do zabicia,
lepiej trzymaj si¢ z dala od pozostatych uczestnikow, zeby nie myslec¢ za
duzo o wydcigu. Kiedy juz przeprowadzisz swoj poranny trening, oszcze-
dzaj nogi (wiecej na ten temat za chwile). Poczytaj ksiazke, poogladaj tele-

wizje albo idz do kina. Jesli jestes w miedcie, ktorego nigdy wcezesniej nie
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zwiedzates, zafunduj sobie odrobing frajdy i zapisz si¢ na odprezajacy
autobusowy objazd okolicy. Tego rodzaju ustugi mozesz znalez¢ za posred-

nictwem hotelu.

Spij

Tego wieczoru idz do tézka o normalnej porze albo odrobing wczesniej.
W obcym tozku i w innej strefie czasowej, zwtaszcza jesli podrézowates na
wschod, moze sie to okaza¢ dosé¢ trudne. Aby przywotac¢ sennosé¢, na godzine
przed pora pdjscia spa¢ przygas $wiatto i poczytaj ksiazke albo poogladaj tele-

wizje. To nie jest dobry czas na imprezowanie z innymi triathlonistami.

PORANEK W DNIU ZAWODOW

Oto wreszcie nadszedt ten wielki dzien: uwienczenie tygodni wytezonej
pracy. To normalne, ze sie denerwujesz. Bytbym zaniepokojony, gdyby$
nie byt cho¢ odrobine spiety. Lubie obserwowad, jak trenowani przeze mnie
sportowcy mobilizujg si¢ w dniu wyscigu. To oznacza, ze beda mieli wta-
$ciwe nastawienie i dobrze im pojdzie.

Unikaj myslenia o tym, jaki czas uzyskasz na mecie i na ktorym miejscu
uplasujesz si¢ w swojej kategorii wiekowej. Przestan si¢ zamartwiad, ze
przybiegniesz na koncu — wecale nie! Unikaj niepotrzebnej presji na wynik.
Nikt, moze poza Twoja mama, nie spodziewa si¢, ze wygrasz ten wyscig.
Masz sie dobrze bawic i po prostu go ukonczy¢. Wiec odprez sie i chton

przyjemnosc¢. W swiecie sportu nie ma nic, co mogtoby sie z tym réwnac.

Spanie, jedzenie i inne problemy

By¢ moze nocy przed zawodami nie udato Ci si¢ porzadnie przespa¢ albo
w ogole nie zasnates. To sie czesto zdarza triathlonistom, niezaleznie od ich
poziomu umiejetnosci. Nie przejmuj si¢. Jesli przyzwoicie przespates wcze-
$niejsza noc, to i tak pojdzie Ci dobrze na trasie. Wstain mniej wiecej godzine

przed zaplanowang pora wyjazdu na miejsce zawoddw, lecz nie pozniej niz
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trzy godziny przed momentem startu. Dzieki temu zdazysz sie obudzic¢,
moze wypic filizanke kawy, zjes¢ lekkie sniadanie, ubrac sie i skorzystac
z toalety.

Jesli przyjechates na zawody z innego miasta, najlepiej, zebys zapako-
wat sobie wczesniej to, czego bedziesz potrzebowat na $niadanie w dniu
startu, albo dzien wczedniej zrobit zakupy w sklepie spozywczym. Jedzenie,
ktorym sie dzis posilisz, powinno by¢ lekkostrawne, bo zapewne bedziesz
miat dos¢ $cisnicty zotadek. Jedz tylko to, co jadate$ przed treningami. Gene-
ralnie nie jest dobrym pomystem robienie dzi$ czegokolwiek, czego nie
wyprobowated wezesniej podczas treningow.

Jedzenie, ktore moze byc¢ Ci najtatwiej przetkna¢ w dniu zawodow, to
owsianka, niestodzony mus jabtkowy, banany, napoje dla sportowcow (jak
GatorPro), ptynne positki w butelce (jak Ensure) i batony energetyczne
z woda. Jakkolwiek dziwnie by to zabrzmiato, lekkostrawne jest réwniez
jedzenie dla niemowlat i niektérzy sportowcy wtasnie nim posilaja si¢
w dniu zawodoéw. Triathlonisci maja rozmaite systemy odzywiania si¢
przed wyscigiem. Mam nadziej¢, ze przed czescia swoich treningéow
poeksperymentowate$ z rozmaitym jedzeniem i wiesz, co jest dla Ciebie
najlepsze.

Jesli obudzites sie i wstate$ ok. trzech godzin przed startem, przyjmij jakie$
200 — 400 kalorii, w zaleznos$ci od Twojej postury, apetytu i odczuwanej
nerwowosci. Przyktadowo: banan to 100 — 140 kalorii, zaleznie od wielkosci,
szklanka owsianki to jakies 190 kalorii, a szklanka niestodzonego musu
owocowego to jakie$ 100 kalorii. Nie rezygnuj z dzisiejszego $niadania —
nawet odrobina jedzenia wyjdzie Ci na dobre. Wstan od sniadania nie
pozniej niz dwie godziny przed startem.

Zanim wyjdziesz z pokoju, sprébuj skorzysta¢ z toalety. Pomocne moze
sie okaza¢ wypicie goracej kawy, herbaty lub chocby cieptej wody tuz po
wstaniu z tozka. Wyproznienie si¢ bedzie znacznie bardziej komfortowe
w domu albo w hotelu niz w przenoénej toalecie ustawionej na trasie

zawodow.
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W co sie ubrac?

Rano w dniu wydcigu zatdz na siebie to, co zamierzasz nosi¢ na ptywackim
etapie triathlonu. Moze to by¢ kostium kapielowy albo jedno- lub dwucze-
$ciowy stroj triathlonowy. By¢ moze bedziesz chciat na to zatozy¢ krotkie
spodenki i koszulke albo dres. Zanim skierujesz sie¢ do drzwi, upewnij sie po
raz ostatni, czy masz swoje numery startowe, chip oraz sprzet do ptywania,

biegania i jazdy na rowerze.

Pojaw sie z wyprzedzeniem

Zaplanuj przyjazd na miejsce zawodow 1 — 1,5 godz. przed startem. W przy-
padku duzych zawodow 60 min moze Ci zostawia¢ niewielki margines
czasowy ze wzgledu na koniecznos¢ zaparkowania, a nastepnie przejscia do
strefy zmian. Nie chcesz podpiechu i zamieszania. Zarezerwuj sobie wystar-
czajaco duzo czasu, zebys mogt przejs¢ miarowym krokiem, zachowujac
spokdj i opanowanie. Poza tym zostato jeszcze do zatatwienia kilka spraw

.. .,

przy okazji odprawy przed startem, a te moga chwile zajac.

Odprawa przed startem

W dniu zawodoéw odprawa przed startem moze potrwa¢ 10 — 20 min.
Jedna z pierwszych rzeczy, ktore bedziesz musiat zrobi¢, jest poddanie
si¢ ,opisaniu”. Zazwyczaj dzieje si¢ to tuz przed wejsciem do strefy
zmian. Wolontariusz poprosi Cie o okazanie numeru startowego, a na-
stepnie za pomoca wodoodpornego pisaka wypisze ten numer na Twojej
rece i nodze. Na nodze, zwykle na tydce, zostanie rowniez wypisany Twoj
wiek albo kod kategorii wiekowej. Numery startowe identyfikuja Ci¢ pod-
czas ptywania. Symbol wieku pozwala zorientowac si¢ innym triathlo-
nistom podczas wyscigu, do jakiej kategorii wiekowej nalezysz.

Jesli Twoj rower nie zostat sprawdzony dzien wczesniej, to by¢ moze
wolontariusz bedzie musiat przetestowac jego bezpieczenstwo: upewni

sie, ze chwyty sq odpowiednio $cidle zamocowane i ze hamulce dziatajq.
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By¢ moze zostanie réwniez sprawdzony Twoj kask pod katem posiadania
odpowiedniego atestu.

Teraz jestes juz gotow do przejscia do strefy zmian i ustawienia na stojaku
swojego roweru. W nastepnej kolejnosci musisz sprawdzi¢, czy masz odpo-
wiednio napompowane opony, po czym zorganizowac swoja osobista
przestrzen w strefie zmian. Jesli nie masz pompki, pozycz ja od innego
zawodnika albo organizatorow. Powinienes mie¢ mniej wiccej takie cisnie-
nie w oponach, jak zaznaczono na nich z boku. Jesli zanosi si¢ na deszcz
albo droga jest mokra, odrobine zmniejsz cisnienie. Dzi¢ki temu bedziesz

bezpieczniejszy na zakretach.

Strefa zmian

Jedna z rzeczy, ktére czynia triathlon tak unikalnym sportem, jest fakt, ze
wynik zawodoéw po czedci okresla Twoja sprawnos¢ w przerzucaniu si¢
z jednej dyscypliny na druga. Okresla si¢ to mianem ,zmiany” i wykonuje
w specjalnej, zwykle ogrodzonej strefie przeznaczonej wytacznie dla spor-
towcow.

Po zaliczeniu etapu ptywackiego ruszysz pospiesznie do strefy zmian, by
przygotowac sie na odcinek rowerowy. Okresla si¢ to mianem ,zmiany #1”
lub ,T1", od ang. transition. Po odcinku rowerowym wrécisz do strefy zmian
i zmienisz sprzet, by ruszy¢ do biegu. To ,T2". Czas spedzony w strefie
zmian na zmienianiu butow, zaktadaniu kasku lub jego zdejmowaniu i wy-
konywaniu wszystkich innych czynnosci potrzebnych, by znow wyruszy¢
na trase¢, wlicza si¢ do catkowitego uzyskanego czasu. Zegar tyka, dopoki
nie przekroczysz linii mety. Na swoich pierwszych zawodach nie
przejmuj si¢ zanadto wynikiem, ale postaraj si¢, by Twoje zmiany byty
ptynne i sprawne.

Poniewaz nie wolno Ci korzysta¢ z niczyjej pomocy, rozsadnie bedzie
zorganizowac sobie wtasne stanowisko zmian i kilkakrotnie prze¢wiczy¢
zmiany w ostatnich tygodniach przed wyscigiem. Najlepszym momentem
na prze¢wiczenie T2 sa treningi taczone opisane w dodatku A. T1 jest nieco

tatwiejsza niz T2.
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T1 i T2 wykonuje sie zwykle w tym samym miejscu, ale podczas nie-
licznych zawodow moga pojawic sie dwie zupetnie odrebne strefy zmian.
W zawodach na dystansach sprinterskim i olimpijskim taka sytuacja jest
rzadka, ale moze si¢ zdarzy¢. Upewnij sie, czy sprawdzite$ to zawczasu.
Kiedy zmiany odbywaja sie w réznych miejscach, czesto oddalonych od
siebie o wiele kilometrow, ich wtasciwe zorganizowanie jest trudniejsze
i jeszcze istotniejsze. Latwo popetnic¢ btad, rozktadajac sprzet. Przyktadowo:
jesli Twoje buty do biegania znajduja si¢ w T1 albo Twoj kask w T2, nie
bedziesz mogt kontynuowac wyscigu, a organizator wpisze Ci¢ na liste tych,

ktorzy nie ukonczyli zawodow.

TWOJE STANOWISKO ZMIANY

Organizator wyscigu czesto przydziela osobiste stanowisko zmiany. W takim
przypadku bedziesz musiat roztozy¢ sprzet potrzebny Ci do zmiany w tej
matej, przeznaczonej dla Ciebie przestrzeni. Jesli mozesz dowolnie wybrac
sobie miejsce w catej strefie zmian, dobrym pomystem jest zwykle uloko-
wanie si¢ w poblizu wyjscia T1 — miejsca, w ktorym wychodzisz ze strefy
zmian, ruszajac na tras¢ rowerowa. Jest to szczegolnie istotne, jesli zamie-
rzasz zatozy¢ na odcinku rowerowym buty rowerowe, a nie buty do bie-
gania. Zajmujac taka miejscéwke, mozesz zatozy¢ buty rowerowe, a potem
pojsc albo potruchta¢ z rowerem do wyjsdcia, gdzie bedziesz mogt wskoczy¢
na siodetko, minimalizujac czas niezgrabnego biegu w niewygodnych

butach rowerowych.

l | ez

Lista zostata uporzadkowana zmianami i wymienia caly wymagany i opcjonalny

sprzet.
ZMIANA #1 (PLYWANIE — ROWER) WYMAGANE OPCJONALNE
rower v
kask v
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ZMIANA #1 (PLYWANIE - ROWER) WYMAGANE

OPCJONALNE

numer startowy (moze by¢ na rowerze i/lub
na tasmie lub przyczepiony do koszulki) v

koszulka lub podkoszulek bez rekawéw (singlet) v

buty rowerowe (mozesz jechaé na rowerze w butach
do biegania; podczas zawodoéw na dystansie
sprinterskim tak robi wielu triathlonistow)

skarpetki (wielu triathlonistow sciga sie bez nich,
ale musisz to wczesniej wyprébowac)

butelka wody z napojem dla sportowcéw
(dobry pomyst)

okulary przeciwstoneczne

ubranie na chtod (rekawiczki, kurtka, rekawki itd.)

pas piersiowy pulsometru

recznik (przydaje sie)

DN N NN RN

ZMIANA #2 (ROWER - BIEG) WYMAGANE

OPCJONALNE

buty do biegania (jesli jechates w nich na rowerze,
jestes gotowy)

numer startowy (byé moze masz go juz na koszulce v
albo na tasmie)

okulary przeciwstoneczne (mozesz je mie¢ na nosie
po jezdzie na rowerze)

nakrycie gfowy

Uwaga: zajrzyj réwniez do dodatku B.

Pod koniec etapu rowerowego, kiedy zblizasz si¢ do strefy zmian — jakie$

100 m przed nia — zwolnij, jadac na wolnym biegu. Jesli masz pedaty

zatrzaskowe, mozesz zaoszczedzi¢ nieco czasu, rozpinajac buty i wysuwajac

z nich stopy. Najpierw catkowicie wysun jedna, a potem drugg. Postaw stopy

na butach, by lekko dopedatowac¢ do T2. Zatrzymaj rower i zejdz z niego,
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kiedy otrzymasz takie polecenie. To bedzie tuz przed wjazdem do T2. Wtedy
mozesz na bosaka biegiem doprowadzi¢ do swojego stanowiska rower
z butami zwisajacymi z pedatow. Moze si¢ to okaza¢ dos¢ skomplikowane,
wiec pamigtaj, zeby to kilkakrotnie przec¢wiczy¢ przed startem. Ten drugi
bieg z rowerem przez stref¢ zmian bedzie dtuzszy, ale tatwiejszy bez nie-
wygodnych butéw rowerowych na stopach. Jesli jezdzisz na rowerze
w butach do biegania, nie ma koniecznosci wykonywania zadnej z tych
czynnosci i woéwczas mozesz zorganizowac sobie miejsce w strefie zmian

tam, gdzie Ci wygodnie.

ORGANIZACJA ZMIANY

Teraz zastanowmy sie, jak utozy¢ Twdj ekwipunek na stanowisku. W strefie
zmian zostana rozstawione proste stojaki na rowery zrobione z rurek, ktore
wygladaja jak wielkie kozty do pitowania drewna albo barykady. Mozesz na
nich ustawi¢ swoéj rower na dwa sposoby: umiesci¢ klamki hamulcow na
szczycie stojaka i zawiesi¢ go za kierowniceg, z przednim kotem uniesionym
nad ziemiq, albo umiesci¢ na szczycie stojaka nosek siodetka, unoszac tylne
koto. Oba te sposoby stosowane sgq réwnie czesto, ale drugi moze okazac
sie jedynym wyjsciem, jesli masz przystawke czasowaq albo jezdzisz na
rowerze gorskim lub innym rowerze z prosta kierownicq. Organizator zawo-
dow moze wrecz okredli¢, jak rowery majq by¢ ustawiane na stojakach.
Jesli tak, to odpowiedniq instrukcje znajdziesz w swoim pakiecie starto-
wym lub tez ustyszysz ja na konferencji technicznej. Rozejrzyj si¢ i popatrz,
jak inni ustawiaja rowery.

Rankiem w dniu wyscigu zamocuj do roweru swoj bidon, gotowy do
jazdy i napetniony wybranym napojem. Na dystansie sprinterskim lub olim-
pijskim bedziesz potrzebowat tylko jednej takiej butelki. Podczas biegu
bedziesz mijat punkty odzywiania, dzi¢ki czemu nie musisz brac¢ ze soba
zadnych butelek.

Kiedy juz ustawisz swoj rower, zorganizuj sobie stanowisko. Zacznij od
roztozenia na ziemi obok roweru, po przeciwnej stronie od tancucha,

recznika kapielowego. Na reczniku potoz swoje buty rowerowe (jesli bedziesz
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je zaktadat). Postaw je na koncu recznika najdalej od stojaka, z rozpietymi
paskami i mozliwie rozchylone. Jesli bedziesz jechat na rowerze w butach
do biegania, ustaw je w ten sam sposob.

Na butach utoz skarpetki (jesli bedziesz je zaktadat). Wiekszod¢ triathloni-
stow tego nie robi, bo trudno jest naciagnac¢ skarpetki na mokre stopy.
Podczas treningow sprobuj kilkakrotnie pobiegac i pojezdzi¢ na rowerze
bez skarpetek, zeby sprawdzi¢, jak Ci idzie. Jesli nabawisz si¢ babli albo
odparzen na stopach, najlepiej bedzie poswieci¢ te kilka dodatkowych
sckund w strefie zmian na zatozenie skarpetek. Na t¢ okolicznos¢ poszukaj
skarpetek, ktoére najtatwiej si¢ zaktada na wilgotne stopy. Zatoz je kilka razy
przed dniem zawodow.

Nastepnie umies¢ swoje buty do biegania (jesli nie bedziesz w nich jezdzic¢
na rowerze) po drugiej stronie recznika z noskami skierowanymi od Cie-
bie, zebys mogt je tatwo wsunad. Sznurowki powinny by¢ rozsznurowane,
a jezyki wysuniete, by utatwic¢ zatozenie butow. Tutaj wtasnie przydaja sie
sznurowki elastyczne albo stopery do sznuréwek, bo wiazanie butéw na
zmianie moze by¢ niewygodne. Te systemy wiazania sq niedrogie i mozna
je kupi¢ w wickszodci sklepoéw z artykutami dla biegaczy i triathlonistow.
Warte sa tego niewielkiego wydatku. Proba zawigzania sznurowek, kiedy
cztowiek ciezko dyszy i potwornie sie spieszy, jest zwykle rownoznaczna
z ich rychtym rozwigzaniem.

Czapke do biegania potdz wnetrzem do gory na butach do biegania,
zebys mogt szybko weisnac ja na gtowe, zanim zaczniesz zaktadac buty.

Jesli korzystasz z przystawki czasowej, potoz kask wnetrzem do gory
na kierownicy, z rozpietymi i szeroko roztozonymi paskami pod brode.
Przod kasku powinien by¢ skierowany w strone siodetka. Jesli nie korzy-
stasz z przystawki czasowej, potdz kask wnetrzem do gory na swojej cza-
peczce i butach do biegania. W kazdym przypadku umies¢ okulary przeciw-
stoneczne w kasku, z rozchylonymi zausznikami, soczewkami do dotu.

Koszulke, ktoéra zatozysz na rower i bieg, potdz na siodetku w taki sposéb,
zeby$ mogt szybko si¢ w nia wilizna¢. Pamictaj, zeby znalez¢ sobie taka, ktora
tatwo da si¢ zatozy¢ na mokre ciato. Prze¢wicz to kilka razy podczas ostat-

nich tygodni przed zawodami.
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Jesli Twoj rower ma przystawke
czasowq, umiesé na niej swoj kask,
o ile jest wystarczajqco duzo miejsca

Bidon N _/-i_"

Czapeczka albo daszek
(wnetrzem do gdry)

Jesli zaktadasz koszulke
narower i bieg, pofoz

Buty d ! ; :
bje;gnjz ja nfz su_)defku, Zebys
maogt jq szybko na
siebie zatozy¢

Kask rowerowy
iokulary
przeciwsfoneczne,
numer startowy

i tasma (te rzeczy
mozna umiescic
na butach

do biegania
iczapeczce;

dla jasnosci
pokazano je
tutajoddzielnie)

Buty rowerowe i skarpetki (jesli na odcinek rowerowy
zaktadasz buty do biegania, umiescisz je tutaj)
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Nie jest to konieczne i wrecz moze sie okazac¢ rozpraszajace, ale jesli przy-
wyktes do monitorowania tetna podczas biegu i jazdy na rowerze, mozesz
chcie¢ podczas zawodow zatozy¢ pulsometr; robi to wiekszos¢ triathloni-
stow. Jesli sie do nich zaliczasz, rozepnij pas piersiowy i potdz go na swojej
koszulce.

Organizatorzy wiekszosci zawoddw wymagajq na etapach rowerowym
i biegowym zamocowania numeru startowego zarowno na rowerze, jak i na
ciele zawodnika. Jes$li masz numer do umieszczenia na rowerze, instruk-
cja dla zawodnikoéw wyjasni Ci, gdzie go przymocowac. Jesli otrzymasz od
organizatorow dwa identyczne numery do zatozenia na siebie na etapach
rowerowym i biegowym, mozesz poprzedniego wieczoru przyczepic je
z przodu i z tytu koszulki. Jedli dostaniesz tylko jeden numer, co cz¢sto
sie zdarza, spraw sobie tanig, elastyczna tasme startowa z tatwym w obstu-
dze zapigeciem i na wszelki wypadek przypnij sobie numer startowy agrafka
na jej srodku (po zatozeniu numer powinien si¢ znalez¢ na plecach). Roz-
poczynajac odcinek rowerowy, obré¢ tasme w taki sposoéb, zeby numer
znalazt sie¢ na Twoich plecach, gdzie bez trudu dostrzega go organizatorzy
zawodow. Na poczatku etapu biegowego po prostu obrdc sobie tasme wokot
pasa, zeby zapinka znalazta si¢ na plecach, a numer na piersiach, gdzie znéw
bez trudu dostrzega go organizatorzy, gdy bedziesz dobiegat do linii mety.
Nie zapomnij o tym, by kilkakrotnie wyprobowac¢ noszenie tasmy, przygo-
towujac sie do T1 i T2.

Jesli podczas zawodow nosisz tasme z numerem startowym, potdz ja na
swoich okularach przeciwstonecznych i kasku, z rozpicta sprzaczka.

Uktad, ktory opisatem, moze si¢ wydawa¢ nadmiernie uporzadkowany,
ale moge Cie z doswiadczenia zapewnic, ze jesli postapisz w ten sposob,
Twoj wyscig przebiegnie znacznie ptynniej; wiedzac, gdzie znajduja si¢
wszystkie rzeczy, oszczedzisz sobie chaotycznego grzebania w nich. Zaden
moment triathlonu nie wiaze sie z takq ilo$cig nerwow i zamieszania, jak
zmiany. Panike sieja gtownie niechlujni, nieprzygotowani zawodnicy. Odro-
bina organizacji i kilka wczesniejszych prob zapewnia Ci tego dnia znacz-

nie wiecej frajdy.
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Rozgrzewka

Przed swoim pierwszym startem nie bedziesz szczegdlnie — jesli w ogole
bedziesz — potrzebowat rozgrzewki. Jesli etap ptywacki jest przeprowadzany
w basenie, wszystkie tory prawdopodobnie i tak beda zajete, co uniemozli-
wi Ci rozgrzewke w wodzie. Majac w perspektywie ptyniecie w jeziorze,
morzu lub oceanie, dobrze jest nieco si¢ rozptywad, jesli organizatorzy nie
maja nic przeciwko temu. Potraktuj zawody jak trening i rozpocznij bez
pospiechu. Organizatorzy rzadko zgadzaja si¢ na wyprowadzanie rowerow
ze strefy zmian przed rozpoczeciem zawodow, a bieganie wtasciwie w ogole
nie przygotowuje Ci¢ do ptywania. Poniewaz Twoim celem tego dnia jest
cieszenie si¢ swoim pierwszym triathlonem i szczesliwe jego ukonczenie,
pozwalajace Ci zdoby¢ cenne doswiadczenie, powolny start, ktéry pomoze
Ci sie rozgrza¢, nie stanowi zadnego problemu. Znacznie lepiej rozpoczac

wyscig w ten sposob, niz ruszy¢ ze startu jak torpeda.

START ZAWODOW
W wiekszosci triathlondw zawodnicy puszczani sa falami: matymi grupami
sportowcow ruszajacych na trase co kilka minut. Przy ptywaniu w wodach
otwartych grupy sa zwykle okreslane wiekowo. Gdy ptywanie odbywa sie
w basenie, wykorzystuje si¢ czesto przewidywane czasy przeptyniecia wyzna-
czonego odcinka; przy obecnosci na torze dwoch lub wiecej ptywakow
wszystko przebiegnie ptynniej, jesli beda oni dysponowa¢ podobnym
poziomem umiejetnosci. W przypadku zawodéw w basenie jestes zwykle
pytany o przewidywany czas ptyniecia w formularzu zgtoszeniowym. Twoja
odpowiedz powinna by¢ uzalezniona od czaséw, jakie uzyskujesz na tre-
ningach, zwtaszcza od mierzonych 400-metrowek, ktore w planie treningo-
wym z rozdziatu 9. wypadaja co kilka tygodni.

Wskazowki organizatoréw dostarczone zawodnikom powinny wyjasniac,
kiedy zameldowac¢ si¢ przy basenie albo linii brzegowej. Kiedy nadejdzie pora,
staw si¢ z okularkami przy punkcie odpraw. Organizatorzy moga wymagac

zatozenia czepka dostarczonego w pakiecie startowym.
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Ptywanie

Ptywajac w basenie, startujesz z wody, odpychajac si¢ od $ciany. Jesli na
torze sq tylko dwie osoby, prawdopodobnie ustyszysz, ze kazdy z Was ma
sie trzymac swojej potowy, ptynac blisko liny dzielacej tory. Jedli na torze
sq trzy osoby lub wiecej, bedziecie ptywac¢ w kotko, przeciwnie do ruchu
wskazéwek zegara, zawsze trzymajac sie prawej strony toru. Wystartuj
powoli, ale miarowo.

Uwazaj na innych ptywakow na Twoim torze, jesli jest Was trzech. Nie
bedziesz probowat ich pokona¢, ale nie powiniene$ im tez przeszkadzac.
[stnieje pewna etykieta, ktorej nalezy przestrzegac. Najistotniejszy element
wiaze si¢ z wyprzedzaniem. Jesli ptywak za Toba dotknie Twojej stopy, to
przy najblizszym nawrocie zatrzymaj si¢ na moment blisko prawej strony
i pozwol sie mina¢, po czym ptyn dalej.

W wodach otwartych mozesz startowac¢ z wody albo z plazy, wbiegajac na
sygnat startu do wody. Poniewaz sa to Twoje pierwsze zawody, w kazdym
przypadku najlepiej bedzie, gdy wystartujesz z tylnych rzeddw, odsuwajac
si¢ nieco na bok. Nie ustawiaj si¢ na srodku pierwszego rzedu zawodnikow.
Starty ptywackie w wodach otwartych styna z brutalnosci, ktora daje si¢
odczu¢ zwtaszcza na srodku pierwszego rzedu. Doswiadczeni triathlonisci
twierdzq, ze tak wtasnie musza czuc¢ sie ludzie, ktorzy znalezli sie¢ w wiru-
jacej pralce: wszedzie lataja dtonie i tokcie, a i kopniaka mozna oberwac.
To zadna frajda. Unikaj tego miejsca.

Nie spiesz sie. Ptyn tak, jak to robite$ podczas treningdw: powoli i mia-
rowo. Zatrzymuj sie, kiedy potrzebujesz. Nie ma zadnych kar za zatrzymy-
wanie si¢ w ktérymkolwiek momencie wyscigu, niezaleznie od tego, ktory
etap wtasnie pokonujesz. Podczas ptyniecia w wodach otwartych natkniesz
sie na todzie, kajaki i deski surfingowe rozsiane na trasie. Wypatrz sobie
jakas i przytrzymaj sie jej przez chwile, jesli czujesz taka potrzebe. Nie
bedziesz jedyny. Zgodnie z przepisami Polskiego Zwigzku Triathlonu zawod-
nik dla bezpieczenstwa moze wykorzysta¢ boje lub line do chwilowego

odpoczynku.
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Jesli ptyniesz w basenie, przedstawiciel organizatorow siedzacy na pod-
wyzszeniu bedzie liczyt Twoje baseny i powie Ci, kiedy skonczysz. W wo-
dach otwartych bedziesz ptynat wzdtuz boi wyznaczajacych trase. Od czasu
do czasu zatrzymaj sie i rozejrzyj, by sie upewni¢, ze jeste$ na wtasciwym
kursie. Po doptynieciu do konca moze si¢ okaza¢, ze masz problem, zeby
pewnie stana¢ na nogach i pobiec na T1. Przez kilka sekund mozesz is¢
dos¢ chwiejnie, przyzwyczajajac si¢ na powrdt do chodzenia po statym
ladzie. Wygramol si¢ z wody, wyprostuj ostroznie i poswie¢ chwile na

odzyskanie réwnowagi.

Zmiana #1

Pojdz lub potruchtaj powoli z wody do swojego stanowiska w strefie
zmian. Jesli pouktadasz rzeczy tak, jak opisatem to we wczesniejszej czesci
tego rozdziatu, przerzucenie sie z ptywania na rower powinno Ci pojs¢ jak
z ptatka. Naciagnij skarpetki (jesli je zaktadasz), wsun buty, zatoz koszulke
i/lub tasme z numerem startowym (numer powiniene$ mie¢ na plecach),
wsun okulary przeciwstoneczne na nos, wtoz kask i zapnij go pod broda.
A potem chwy¢ ustawiony na stojaku rower i péjdz z nim do wyjscia dla
rowerow. Jesli masz na sobie buty rowerowe, badz bardzo ostrozny, bo
niewygodnie sie¢ w nich chodzi. Kiedy juz wyjdziesz z T1, przedstawiciel

organizatorow powie Ci, kiedy mozesz wsigs¢ na rower i zaczac¢ pedatowac.

Rower

JedZ na rowerze tak, jak to robites dziesiatki razy podczas treningdw. Nie
probuj jecha¢ rowno z innymi triathlonistami. Jeste$ tu po to, zeby dobrze
sie bawic i ukonczy¢ zawody, a nie po to, zeby kogo$ pokonac albo spraw-
dzi¢, jaka predkosc zdotasz osiagnac. Na to przyjdzie czas podczas drugiego
triathlonu. Dzi$ rozgladaj sie i ciesz sie tym doswiadczeniem. Gtosno dopin-
guj innych zawodnikow.

Istnieje kilka zasad, ktére powinienes$ zna¢, a ktére organizator wyscigu

prawdopodobnie omoéwit podczas wczorajszej konferencji technicznej.
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Pierwsza wiaze sie z ,jechaniem na kole”, czyli draftingiem, inaczej pod-
ciagganiem, niedozwolonym podczas Twojego triathlonu. Podcigganie to
jechanie tuz za innym kolarzem, znacznie utatwiajace jazde i uznawane
w triathlonie za zrédto nieuczciwej przewagi. Pamietaj, zeby zwrdci¢ uwage
na ten element w instrukcji zawodow, i stuchaj uwaznie, kiedy organizator
mowi o tym podczas konferencji technicznej. Za wiezienie si¢ na czyims$
kole mozesz zostac¢ ukarany albo zdyskwalifikowany.

Kolejna zasada ma zwiazek z ,blokowaniem”, ktore oznacza jechanie po
lewej stronie trasy rowerowej, zmuszajace innych do mijania Ci¢ z prawej,
bez mozliwosci minigcia Ci¢ z lewej. Najlepsza metoda uniknigcia kary lub
dyskwalifikacji za blokowanie jest trzymanie si¢ prawego skraju drogi
z wyjatkiem momentéw wyprzedzania.

Pamietaj, zeby podczas jazdy na rowerze popija¢ swoj napdj dla spor-
towcow. Podczas zawoddw organizowanych na dystansie sprinterskim lub
olimpijskim nie bedzie Ci potrzebne nic wiecej. Kilka sporych tykéw co
kilka minut pozwoli Ci zachowac¢ energi¢ na catym etapie rowerowym.

Zblizajac si¢ do konca trasy rowerowej, unies si¢ na siodetku, zwolnij
i obserwuj przedstawicieli organizatorow, ktorzy dadzaq Ci znak, kiedy zsigsc¢
z roweru. Jesli masz na sobie buty rowerowe, to jakies 100 m przed linia
mety zacznij jechac¢ na wolnym biegu, rozpinajac jednoczesnie paski i wysu-
wajac stopy z butéw. Patrz, gdzie jedziesz. Na wyczucie postaw stopy na

butach. Pedatuj az do strefy zsiadania z roweru przy wejsciu do T2.

Zmiana #2

Podjedz do T2, stopniowo zwalniajac. Nie prébuj nadrobic czasu ani z wysit-
kiem mija¢ innych na ostatnich 100 m. To moze by¢ niebezpieczny rejon,
bo przeciez wielu triathlonistow konczy etap w tym samym czasie. Niektorzy
beda jechac¢ zbyt szybko, inni zas tak wolno, ze zaczna sie¢ chwiac¢ na rowe-
rze i jecha¢ wezykiem. Ty zwyczajnie jedz prosto i skup si¢ na tym, co
masz przed soba.

Kiedy organizator kaze Ci zsig$¢, zatrzymaj rower i zejdz z niego, zosta-

wiajac buty rowerowe przyczepione do pedatow, a potem potruchtaj lub
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pojdz z rowerem do swojego stanowiska w strefie zmian. Ustaw rower na
stojaku tak samo, jak byt ustawiony, gdy pojawite$ si¢ w T1. Stan na reczniku
i wytrzyj sobie stopy, by usuna¢ ziemie i kamyczki, ktore mogty Ci si¢ przy-
czepi¢ do podeszwy. Wsun stopy w buty do biegania i zaciggnij sznuro-
wadta. Zdejmij kask i ztap swojq czapeczke do biegania (jesli ja masz). Jesli
nosisz pas z numerem startowym, przesun go na piers. Pojdz lub pobie-
gnij powoli do wyjscia z T2, gdzie zaczyna si¢ odcinek biegowy. Zwykle
nie jest to to samo wyjscie, ktérym wszedtes do T2 po zejsciu z roweru.

Pamietaj, zeby przed startem sprawdzi¢, gdzie znajduje si¢ wyjscie z T2.

Bieg

Rusz na trase biegu, uwaznie obserwujac wtasne samopoczucie. Gdybys$
stwierdzit, ze oddychasz z ogromnym trudem lub masz t¢tno wyzsze niz
zwykle podczas biegania, zwolnij i przez chwile maszeruj. W innym przy-
padku zacznij biec powoli i miarowo, wypatrujac przedstawicieli organi-
zatorow, ktérzy pokieruja Cie na trasie. Pamigtaj, ze na ktéryms ze skrzy-
zowan moze nie byc¢ ani policjanta, ani zadnego z organizatoréw, wiec
rozgladaj si¢ za znakami lub strzatkami na drodze. Ostatecznie to Ty musisz
znac trase.

Dobiegajac do punktu odzywiania, natkniesz sie na wolontariuszy wycia-
gajacych kubki wody lub napojow dla sportowcow. Przejdz przez kazdy
z punktow odzywiania i wez kubek napoju. Nie probuj pi¢ podczas biegu;
po prostu idz, zeby jak najwiccej ptynu trafito do zotadka. A potem biegnij
dalej.

W kazdym momencie mozesz przejs¢ do marszu i nie ma w tym nic
ztego. To Twaj pierwszy triathlon i niech bedzie dla Ciebie przyjemnoscia.
Nie ma potrzeby, zeby$ wysilat sie do granic swoich mozliwosci. Rozejrzy;j
sie wokot i ciesz sie, mogac biec z innymi osobami, ktore podzielaja Twoje

zamitowanie do zdrowia i sprawnosci fizycznej.
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Finisz

Kiedy w polu widzenia pojawi si¢ linia mety, bez watpienia zaczniesz przy-
spieszac. Po przejsciu przez brame na finiszu zwolnij do marszu. Wolonta-
riusz pokieruje Cie przez strefe finiszera. Na jej koncu inny wolontariusz
odczepi perforowana czes¢ Twojego papierowego numeru startowego. Zadna
z tych oséb nie bedzie wiedziata, jaki uzyskates czas. Twoj czas i miejsce
zajete w kategorii wiekowej i wérdd wszystkich uczestnikow zostana podane
pozniej. Latwo si¢ zorientujesz, gdzie wywieszono wyniki, bo wokot tego
miejsca bedzie si¢ ttoczy¢ mnodstwo triathlonistow chcacych sprawdzi¢ swoje

osiggniecia.

PO WYSCIGU

Udato si¢! Ukonczytes swoj pierwszy triathlon i szczerzysz si¢ od ucha do
ucha! W gruncie rzeczy nie masz jednak ochoty na $wietowanie. Jeste$
zmeczony i marzysz juz tylko o tym, zeby gdzies usigé¢. Mimo to najlepiej
jeszcze przez kilka minut pochodzi¢, zeby pobudzi¢ krazenie krwi i stop-
niowo ochtona¢. Wystarczy jakies pie¢ minut. Mozesz przejs¢ si¢ tam, gdzie
uczestnikom zawodow rozdawane sq rozmaite gadzety i smakotyki, i wziac¢
sobie cos do jedzenia i picia. Jesli w tym momencie nie masz specjalne;
ochoty na jedzenie, rozejrzyj si¢ za napojem dla sportowcow i zjedz cos
mickkiego, np. banana. Przyjecie kilku kalorii w tym momencie zaprocen-
tuje lepszym samopoczuciem pozniej.

Teraz mozesz juz przysias¢ gdzie$ z rodzing i przyjaciotmi i opowiedzie¢
im o swoim fantastycznym przezyciu. Jesli podczas wyscigu miates na rece
stoper i nacisnate$ sobie miedzyczas na koniec etapéw ptywackiego, rowe-
rowego i biegowego, bedziesz mogt sprawdzi¢ czasy osiggniete na kazdym
etapie. Ku wtasnemu zaskoczeniu mozesz odkry¢, ze kazdy etap wyscigu
przebiegtes szybciej niz kiedykolwiek podczas treningu. To niesamowite,
co mozna osiagnac dzigki dodatkowemu wypoczynkowi przed wyscigiem

i silnej motywacji w dniu startu.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://bezdroza.pl/page354U~rf/twpitr
http://bezdroza.pl/page354U~rt/twpitr

11. TWOJ PIERWSZY TRIATHLON 225

Poczekaj na uroczystos¢ rozdania nagrod. Moze si¢ rozpoczac¢ dopiero
godzine po tym, jak dobiegniesz do mety, ale warto na nig zaczekac. Sprobuj
w tym czasie co$ zjes¢. Nie zmuszaj sie do jedzenia, jesli wciaz czujesz ucisk
w zotadku. Popijaj dalej napoje dla sportowcow albo zwykte soki. Kiedy juz
ceremonia sie zacznie, zwykle idzie szybko. Zazwyczaj uczestnicy, ktorzy
zajeli trzy pierwsze miejsca w kazdej kategorii wiekowej, sa wywotywani
na podium. Kiedy dojda do Twojej kategorii wiekowej, postuchaj, jakie czasy
uzyskali najlepsi zawodnicy. To niezwykte, jak szybcy sa najlepsi triathlo-
nisci w kazdej grupie wiekowej.

Jedli nie udato Ci si¢ sprawdzi¢ wynikow osiagnictych przez Ciebie
w zawodach, wejdz nastepnego dnia na oficjalna strone internetowa orga-
nizatora i przejrzyj aktualnosci. Znajdziesz tam swoje nazwisko i wartosci
miedzyczasow uzyskanych na kazdym etapie wyscigu. By¢ moze bedziesz
chciat to wydrukowac i zachowac¢ na podzniej. Jesli zamierzasz nadal upra-
wiac te dyscypling, ten wynik bedzie Twoim punktem odniesienia. Teraz

jestes triathlonista!
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— PODEJMIJ WYZWANIE | PRZEKROCZ SHOJE GRANICE!

Triathlon jest obecnie bardzo popularnym sportem. To potaczenie trzech dyscyplin
wytrzymatosciowych: biegu, jazdy na rowerze i ptywania, pozwala na podejmowanie
coraz trudniejszych wyzwari i ciggte przekraczanie granic wiasnej sity i wydolnosci.
Pierwsze zawody w triathlonie sg niezwyktym i ekscytujacym przezyciem. Jak jed-
nak przygotowac sie do pokonania trzech etapéw triathlonu jeden po drugim, bez
odpoczynku, aby lekko, radosnie i z usmiechem na twarzy przekroczyc linie mety?

To jak najbardzie] jest mozliwe! Wiasnie trzymasz w dtoni ksiazke, ktdra pokaze Ci,
w jaki sposob dojsé do formy zawodniczej, trenujac zaledwie pie¢ godzin tygod-
niowo. Znajdziesz tu wszystkie niezbedne informacje i wskazéwki, od wyjasnier
podstaw triathlonu, poprzez rozsadne plany treningowe orazdotyczace diety

i kontroli masy ciata, po wybdr potrzebnego sprzetu. Dowiesz sie, jak rozplanowac
dni poprzedzajace zawody i jak przygotowac sie do startu.

Najwazniejsze zagadnienia oméwione w ksigzce:

rozpoczecie treningu i stawianie sobie celow

praktyczne szczegoty treningu biegu, jazdy na rowerze i ptywania

zestawy ¢wiczen, plany treningowe i ich dostosowanie do wtasnych mozliwosci
potrzebny sprzet i odziez sportowa

jak wygladaja zawody w triathlonie

niezwykle przydatne porady i wskazowki

JUE FHI EI. jest profesjonalnym, doskonale znanym trenerem sportow
wytrzymatosciowych. Jest uwazany za najlepszego trenera triathlonistéw na
Swiecie, poza tym szkoli kolarzy, biegaczy i dwuboistéw. Wielu jego wychowankdw
osigga znaczace sukcesy na arenie swiatowego sportu. Friel jest rowniez wzietym
autorem ksiazek o treningu sportowym. Prowadzi seminaria dla sportowcow

i trenerdw, a takze swiadczy ustugi doradcze. Mieszka i trenuje w dolinie petngj
storica potozonej w gdrach McDowell w Scottsdale w stanie Arizona.
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