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    Doświadczenie i wiedza, jakie mieliśmy okazję zebrać, a następnie przedstawić w tej książce, zrodziły się przy udziale bardzo wielu osób. W tym gronie znajdują się między innymi znajomi sportowcy, trenerzy, przyjaciele, członkowie rodzin, organizatorzy wyścigów, nasi podopieczni, a także osoby, które wykazały się wystarczającą cierpliwością, by pomagać nam podczas opracowywania tworzonych przez nas materiałów.


    Jeżeli spojrzeć na pokolenie sportowców, których trenowaliśmy, z którymi się ścigaliśmy i z którymi wspólnie pokonywaliśmy kolejne lata, możemy powiedzieć, że mieliśmy szczęście „znaleźć się we właściwym miejscu we właściwym czasie”. Jeśli zdobywanie wiedzy to proces oparty na doświadczeniach, musimy tu wspomnieć o towarzyszących nam w tej drodze uczniach i nauczycielach — byli wśród nich między innymi Kenny Langone, John Clothier, Jimmy Riccitello, Scott Tinley, Mark Allen, Michellie Jones, Mike Pigg, Ray Browning, Greg Welch, Kenny Souza oraz Mark Montgomery.


    Każdy sportowiec miał kiedyś trenera. Chociaż nasz sport był zbyt młody, by naszymi karierami opiekowali się fachowcy skupiający się na triatlonie jako samodzielnej dyscyplinie, mieliśmy trenerów, którzy zajmowali się poszczególnymi elementami trójboju i pomagali nam kształtować nasze koncepcje treningu oraz wykorzystywane w tym celu metody. Do grona wspomnianych przed momentem specjalistów zaliczają się między innymi Mark Yellin, Paul Williams, Dave Murray, Jane Scott, Ron Marcicick oraz John Howard. Wśród osób, które podczas warsztatów i za pośrednictwem publikacji pomagały potwierdzać nasze koncepcje treningu triatlonowego, znajdują się Joe Friel, Gale Bernhardt, Rick Nyles, doktor Edmund Burke, doktor John Hogg, Dave Johnson oraz doktor Tim Noakes.


    Niezwykle istotny wpływ na życie każdego z nas (a w związku z tym również na tę książkę) miały nasze rodziny oraz nasze małżonki. Paula Newby-Fraser i Heather Fuhr są nie tylko fantastycznymi triatlonistkami, ale również naszymi najlepszymi przyjaciółkami, powiernicami oraz wspaniałymi partnerkami życiowymi.


    Na koniec warto wspomnieć o tym, że tworzenie książki to proces, do którego zdecydowanie nie byliśmy przygotowani. Chociaż dysponowaliśmy stosowną wiedzą, przelanie wszystkich tych słów na papier, a potem stworzenie uporządkowanego i zrozumiałego tekstu było rezultatem ciężkiej pracy trzech osób — Boba Babbitta, T.J. Murphy’ego oraz Beth Hagman. Stwierdzenie, że bez ich zaangażowania ta książka w ogóle by nie powstała, byłoby grubym niedopowiedzeniem — to po prostu oczywisty fakt. Jesteśmy wam niezwykle wdzięczni!


    Przedmowa
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    Współpracę z Paulem Huddle’em oraz Rochem Freyem podjąłem po raz pierwszy w czasach, kiedy byłem redaktorem czasopisma „Triathlete Magazine”. Panowie zaproponowali, że zaopiekują się publikowanym u nas co miesiąc działem z pytaniami od czytelników, a redakcja skwapliwie zaakceptowała ten pomysł.


    Ci dwaj trenerzy nie tylko współpracowali z najlepszymi zawodnikami w swojej dyscyplinie, ale każdy z nich miał jeszcze za sobą wspaniałą, wieloletnią karierę triatlonową. Oprócz tego, że trenowali zawodowców, opiekowali się również rzeszami amatorów na bardzo zróżnicowanym poziomie — od osób stawiających pierwsze kroki w tej dyscyplinie po zapaleńców ze świetnymi wynikami. W rezultacie ten duet szkoleniowców doskonale znał zarówno potrzeby i pragnienia naszych czytelników, jak i pojawiające się przed nimi przeszkody oraz trudności.


    Nie trzeba było długo czekać, by prowadzona przez autorów tej książki rubryka „Dear Coach” („Drogi trenerze”) stała się jednym z najpopularniejszych działów „Triathlete Magazine”.


    Moim skromnym zdaniem wyjaśnienie przyczyn tego sukcesu można odnaleźć w historii związanej ze zdjęciami, które ci dwaj trenerzy przesłali do redakcji, abyśmy w początkowym stadium współpracy mieli czym ozdobić prowadzoną przez nich kolumnę. Na redakcyjnym biurku wylądowała koperta, która zawierała kolorowe fotki przedstawiające obu panów pozujących z deskami surfingowymi. Środowisko dziennikarzy specjalizujących się w tematyce dotyczącej treningu wytrzymałościowego potrafi być skostniałe i bezlitosne, tymczasem Roch Frey i Paul Huddle zarówno słowem, jak i obrazem pokazywali, że podchodzą do wszystkiego w wyjątkowy i zabawny sposób.


    Uzupełnianie działalności trenerskiej dawką humoru to coś więcej niż tylko środek ułatwiający przekazywanie wiedzy. Znajdujący się pod opieką tych dwóch trenerów sportowcy (szczególnie ci skupiający się na wyścigach Ironman) wyróżniają się na tle konkurencji mocniejszymi podstawami. Presja, obawy i niepewność związane z przygotowaniami do tak złożonego i wymagającego wyzwania potrafią stanowić istotny problem, tymczasem opieka Huddle’a oraz Freya redukuje napięcie związane z tymi niesprzyjającymi czynnikami.


    Jakie rezultaty przynosi takie nastawienie trenerów? Ich podopieczni nie tylko osiągają fantastyczne wyniki w kwestii sprawności fizycznej, ale na dodatek potrafią jeszcze robić to z uśmiechem na ustach. Humorystyczny punkt widzenia trenerów (będący zdaniem Huddle’a rezultatem dogłębnych badań nad „Beztroskimi latami w Ridgemont High”) pozwala zachować znajdującym się pod ich opieką sportowcom spokój i uniknąć wyczerpania nerwowego.


    Kolejna cecha charakteryzująca podejście trenerskie tego duetu to zachowanie równowagi pomiędzy ściśle naukową wiedzą a niepotwierdzonymi doświadczalnie sztuczkami zbieranymi na terytorium, na którym najwybitniejsi atleci przekraczają granice ludzkich możliwości. Jak powiedział kiedyś niezwykle szanowany naukowiec zajmujący się sportem, doktor Randy Eichner z University of Oklahoma — światowej klasy sportowcy zbierają i przetwarzają informacje pochodzące z obszaru granicznego, który pozostaje trudno dostępny, jeśli spojrzeć na niego przez pryzmat metod naukowych opierających się na analizowaniu olbrzymich ilości danych.


    Huddle i Frey doceniają obydwa podejścia wymienione we wcześniejszym akapicie. Z niezwykłą determinacją zgłębiają wyniki badań dotyczących sportu i porównują te rezultaty ze swoimi doświadczeniami związanymi z licznymi aspektami treningu triatlonowego. Kiedy Heather Fuhr, Paula Newby-Fraser czy też Peter Reid odkryją coś, co może się okazać przydatne, trenerzy starają się przetrawić te fakty i udostępnić je mniej zaawansowanym sportowcom. Korzystają na tym zarówno triatloniści, którzy dopiero zaczynają swoją przygodę z zawodami Ironman, jak i bardziej doświadczeni amatorzy próbujący poprawić swój najlepszy życiowy rezultat o kolejną godzinę. Nie istnieje osoba, która znałaby odpowiedzi na wszystkie pytania, ale Huddle i Frey potrafią poradzić sobie ze sporą częścią wątpliwości nękających triatlonistów. Jeżeli zdecydujesz się podążać za programem zawartym w tej książce, pojawi się przed Tobą szansa, by z niewzruszonym spokojem skoncentrować swoje wysiłki na treningu, zamiast marnować siły na martwienie się, czy postępujesz we właściwy sposób. Być może termin „frajda” nie jest sformułowaniem, które najlepiej oddaje charakter przygotowań do zawodów Ironman, warto jednak pamiętać o słowach Joego Vigila, wspaniałego amerykańskiego trenera opiekującego się biegaczami długodystansowymi: „Satysfakcja to rezultat ciężkiej pracy skupiającej się na dążeniu w stronę ambitnego celu”.


    Jeżeli będziesz realizować założenia programu opisanego w tej książce, a przy tym podejdziesz do swoich działań z uwagą i zaangażowaniem, również i Ty możesz oczekiwać nadejścia chwili, w której poczujesz satysfakcję.


    T.J. Murphy


    Wstęp
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    Odłóż tę książkę. Po prostu ją odłóż i zatrzymaj się, zanim zrobisz pierwszy krok na drodze, która może prowadzić do trwającego przez resztę Twojego życia zauroczenia zawodami Ironman (jeśli chcesz ująć to inaczej, możesz nazwać to również „uzależnieniem od robienia naprawdę trudnych rzeczy”). Możliwe, że punktem wyjścia była dla Ciebie jedna dziedzina sportu — pływanie, jeżdżenie na rowerze czy też bieganie (no dobrze, niektórzy zaczynają też od innej specjalizacji — picia piwa). Znudziła Ci się jednak monotonia związana z trzymaniem się jednej dyscypliny, przyszła Ci do głowy wizja spróbowania czegoś nowego i tak właśnie narodziła się Twoja miłość do triatlonu. Być może kiedyś zdarzyło Ci się zobaczyć w telewizji relację z zawodów triatlonowych rozgrywanych na długim dystansie, a w Twojej głowie zakiełkowała myśl: „Kurczę, fajnie byłoby zrobić coś takiego!”. Niewykluczone, że zmęczyły Cię już nieustannie powtarzające się pytania w stylu: „Hm, mówisz, że trenujesz triatlon? A masz już na swoim koncie udział w tych zawodach na Hawajach?”. Efekt jest taki, że chcesz wykonać kolejny logiczny krok i spróbować swoich sił w zawodach Ironman (tak, właśnie dotarliśmy do „robienia naprawdę trudnych rzeczy”). Rozumiemy to. Naprawdę to rozumiemy i chcemy Ci pomóc w osiągnięciu tego celu w najlepszym możliwym stylu, ograniczając równocześnie ryzyko, że przy okazji realizacji swoich planów stracisz pracę, przyjaciół i rodzinę.


    Jeśli odłożymy na chwilę żarty na bok i spojrzymy na sytuację całkiem poważnie, przygotowania do zawodów Ironman oraz udział w takim triatlonie to dla większości ludzi największe wyzwanie, z jakim można się zetknąć na gruncie sportów wytrzymałościowych. Respekt (a może i coś więcej) budzi już sama wzmianka o pokonaniu wpław dystansu 3,86 km, przejechaniu na rowerze trasy liczącej 180,2 km oraz przebiegnięciu pełnego maratonu — a wszystko to w czasie krótszym niż 17 godzin i w warunkach, jakie akurat zaserwuje uczestnikom zawodów Matka Natura. Co musiałoby opętać rozsądnie myślącego człowieka, by porwał się on na takie wyzwanie w czasach, w których ludzka egzystencja opływa we wszelkiego rodzaju wygody?


    Odpowiedzi na powyższe pytanie jest tyle, ilu uczestników zawodów Ironman, ale we wszystkich wygłaszanych przez te osoby stwierdzeniach pojawia się wspólna myśl przewodnia związana z zamiłowaniem do najbardziej podstawowych metod przemieszczania się o własnych siłach w zróżnicowanym terenie (czyli do pływania, jazdy na rowerze i biegania). Kolejnym elementem łączącym tych sportowców jest swoista (najwyraźniej zakodowana genetycznie) potrzeba ruchu.


    Czy jest coś, co wyniesiesz z lektury tej książki, a czego nie zapewnią Ci konkurencyjne publikacje? Cóż, mieliśmy możliwość przeanalizowania bardzo wielu informacji oraz osobistych doświadczeń związanych z triatlonem, a następnie sprowadzenia całej tej wiedzy do specyfiki treningu, który ma przygotować sportowca do startu w zawodach Ironman i ukończenia takiego wyścigu. Taki właśnie cel przyświecał nam podczas tworzenia tej książki. Chociaż nie udało się nam uciec od kwestii luźniej powiązanych z głównym poruszanym przez nas tematem, wszystko, o czym tu piszemy, dotyczy przede wszystkim dystansu Ironman. Naszym celem było stworzenie przystępnego źródła wiedzy dotyczącego ściśle określonego zagadnienia. Reżim treningowy przygotowujący do zawodów rozgrywanych na takim dystansie i obejmujących trzy różne dyscypliny siłą rzeczy prowokuje liczne komplikacje, na całe szczęście istnieje również pewna prostota, która stanowi wspólny mianownik wszystkich odmian treningu wytrzymałościowego.


    Przypominam sobie przydługą rozmowę, jaką odbyłem podczas biegania z jednym z najwybitniejszych znawców tematyki szkoleniowej — nasza dyskusja dotyczyła kumulacji treningów przygotowujących do udziału w zawodach Ironman. Pod koniec naszego biegu zacząłem chichotać pod nosem z wszystkich tych analiz, a kiedy mój rozmówca zapytał, z czego się śmieję, odparłem: „To wszystko jest całkiem proste. Trzeba dużo pływać, dużo jeździć na rowerze i dużo biegać. Do tego należy dołożyć jeszcze dużo odpoczynku, a potem można już startować w zawodach”.


    Powyższe stwierdzenie to opinia, którą zdecydowanie podtrzymujemy. Owszem, istnieje nieskończenie wiele sposobów na to, by połączyć poszczególne aktywności oraz intensywność i czas trwania treningów, ale w największym skrócie wszystko sprowadza się do tego, by wysiłek odpowiadał specyfice dyscypliny, a w przypadku zawodów Ironman oznacza to duże porcje pływania, jeżdżenia na rowerze oraz biegania, po których następuje wypoczynek i wyścig.


    Pierwsze rozdziały książki dostarczą Ci podstawowej wiedzy, którą w naszym przekonaniu powinien przyswoić sobie każdy sportowiec, który chce wziąć udział w zawodach triatlonowych rozgrywanych na takim dystansie, a do tego jeszcze zameldować się na linii mety. Omówimy najistotniejsze zasady kryjące się za naszym podejściem do treningu triatlonowego oraz przygotowań do zawodów Ironman — będzie tu mowa zarówno o podstawowych wymaganiach treningowych, jak i słownictwie, z którym trzeba się będzie zapoznać przed rozpoczęciem pierwszej sesji treningowej wchodzącej w skład przedstawionego tu programu.


    Najważniejszym elementem tej książki jest dwudziestoczterotygodniowy program treningowy zaprezentowany w mniejszych, sześciotygodniowych wycinkach w rozdziałach od piątego do ósmego. To tutaj przedstawiona została praca, jaką dzień po dniu i tydzień po tygodniu należy wkładać w przygotowania, by ukończyć zawody Ironman.


    W rozdziałach od dziewiątego do jedenastego zajmiemy się kilkoma dodatkowymi zagadnieniami związanymi z wyścigami Ironman — pojawią się tu między innymi sugestie i strategie dotyczące tygodnia poprzedzającego zawody, omówimy zagadnienia związane z żywieniem, a także odpowiemy na najczęściej zadawane pytania.


    Bez wątpienia w umyśle każdego czytelnika tej książki pojawi się dużo więcej pytań dotyczących ekwipunku, codziennych nawyków żywieniowych, regeneracji oraz techniki. Ta książka z założenia opisuje sam trening, pozwalając czerpać wiedzę na temat bardziej ogólnych zagadnień z innych źródeł — książek, filmów instruktażowych, obozów treningowych oraz czasopism. Jeżeli spojrzysz na znajdujący się w rozdziale dwunastym spis źródeł dodatkowych informacji, zobaczysz listę adresów internetowych, które pomogą Ci zaspokoić głód wiedzy dotyczący zawodów Ironman.


    Skoro trzymasz w rękach tę książkę, zakładamy, że masz już za sobą odpowiedź na pytanie: „Czy faktycznie chcę wystartować w zawodach Ironman?”. Pamiętając o tym, jaka była Twoja odpowiedź, spróbuj nieco lepiej zapoznać się z programem, trochę się rozluźnij, a następnie zabierz się do roboty.


    Paul Huddle


    Warunki wstępne dla osób chcących rozpocząć trening przygotowujący do zawodów Ironman


    Powiedzmy to wprost — zabierając się za realizację naszego programu treningowego, musisz dysponować jakimiś podstawami. Zanim zmierzysz się z wyścigiem Ironman, sugerujemy przynajmniej przez rok zdobywać doświadczenie, trenując triatlon i startując w różnych zawodach w tej dyscyplinie. Zdarzają się co prawda osoby, które ignorują to zastrzeżenie, lecz patrząc na sytuację z punktu widzenia bezpiecznego radzenia sobie z objętością i intensywnością czekającego Cię treningu, dobrze byłoby spędzić przynajmniej dwanaście miesięcy na oswajaniu się z krótszymi dystansami, które są zdecydowanie bardziej przyjazne dla początkujących.


    Zorganizuj wszystko w taki sposób, by w dniu, w którym zdecydujesz się rozpocząć nasz dwudziestoczterotygodniowy program treningowy, bez problemu radzić sobie z opisaną poniżej objętością treningów.


    Pływanie


    Przynajmniej dwa trwające około godziny treningi w tygodniu. Podczas każdej z tych sesji realizuj ćwiczenia techniczne opisywane w rozdziale trzecim.


    Jazda na rowerze


    Trzy sesje w tygodniu — długa (powinna trwać około 3 godzin) oraz dwie krótsze (mniej więcej godzinne). Podczas pracy nad osiągnięciem takiej objętości korzystaj z którejś z krótszych sesji, by rozwijać swoją technikę. Osoba rozpoczynająca przygotowania do zawodów Ironman powinna być w tak dobrej formie kolarskiej, by jazda z kadencją 90 obr./min nie stanowiła dla niej żadnego problemu.


    Bieganie


    Dąż do tego, by w każdym tygodniu móc zrealizować długi bieg trwający 90 min, a także dwie krótsze sesje trwające 45 – 60 min. Pod koniec któregoś z krótszych biegów skup się na pracy nad opisywanymi w rozdziale trzecim ćwiczeniami technicznymi oraz przebieżkami.


    Dodatkowa uwaga dotycząca biegania: jeżeli masz przygotowanie czysto kolarskie lub pływackie, a ilość godzin spędzona przez Ciebie w butach do biegania jest niewielka (lub wręcz zerowa), to właśnie do Ciebie skierowane jest przedstawione poniżej specjalne zastrzeżenie.


    Niemal każdy słyszał o tym, że kolarzy można podzielić na dwie kategorie: na tych, którzy mieli wypadek, oraz tych, których dopiero to czeka. Dokładnie to samo dotyczy biegania i kontuzji związanych z tą dyscypliną sportu. Być może dzięki tysiącom godzin spędzonych w wodzie lub na siodełku dysponujesz sercem ze stali, ale Twoje ciało będzie potrzebowało czasu, by przystosować się do wstrząsów, jakie niesie ze sobą bieganie. Innymi słowy: zachowaj cierpliwość. Zacznij od punktu, w którym teraz się znajdujesz, a następnie zwiększaj objętość treningów maksymalnie o 10% tygodniowo i powoli pracuj nad tym, by spełnić zaprezentowane powyżej minimalne wymagania.
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    Rozdział 1.

    Podstawowe zasady związane z zawodami Ironman


    Przygotowania do zawodów Ironman warto rozpocząć od zapoznania się z podstawami triatlonu bądź też przypomnienia sobie tej wiedzy. W pierwszych latach rozgrywania na Hawajach wyścigów Ironman nikt nie wiedział, w jaki sposób powinno się tak naprawdę przed nimi trenować. Chociaż szansę na osiągnięcie mistrzostwa w zawodach odbywających się na tym dystansie mają tylko uprzywilejowane i utalentowane jednostki, postępując zgodnie z przedstawionymi poniżej zasadami, zdołasz uniknąć niektórych często spotykanych błędów. Podczas lektury tego fragmentu tekstu zapoznasz się również z metodami, które naszym zdaniem pomogą Ci w uzyskaniu optymalnych rezultatów.


    Bądź świadomy tego, w co zamierzasz się wpakować, a następnie przygotuj na to otaczający Cię świat


    Trening przygotowujący do startu w zawodach Ironman wymaga wiele czasu, energii oraz zaangażowania. Zanim wyślesz przelewem opłatę wpisową (lub też wręczysz tę sumę organizatorom po zakwalifikowaniu się do wyścigu na Hawajach), dopilnuj, by z tego powodu nie rozpętało się piekło. Spróbuj wybrać taki termin zawodów, który nie wypadnie tuż po najbardziej zagonionym okresie w roku w Twojej pracy. Porozmawiaj ze swoimi bliskimi i postaraj się zdobyć ich zrozumienie oraz wsparcie.


    Korzystaj z pulsometru, by w ten sposób prawidłowo oszacować intensywność treningu


    Pulsometr to narzędzie, które w wielu sytuacjach pozwala wyeliminować z treningu element zgadywania. Dzięki temu urządzeniu dowiesz się, z jaką dokładnie intensywnością ćwiczysz i w jaki sposób wytwarzasz energię. Z drugiej strony, nawet kiedy używasz pulsometru, nie rezygnuj z odwoływania się do intuicji i zawsze słuchaj tego, co ma Ci do powiedzenia Twoje ciało. Mogą się zdarzać sytuacje, kiedy z powodu zmęczenia ciężkim treningiem przeprowadzonym poprzedniego dnia nie zdołasz osiągnąć wystarczająco wysokiego tętna. Zamiast zmuszać się do nadmiernego wysiłku, posłuchaj swojego ciała i zredukuj intensywność bądź długość sesji treningowej.


    Traktuj triatlon jako pełnoprawny sport, a nie połączenie trzech różnych dyscyplin


    Ta mantra treningu triatlonowego dotyczy zwłaszcza osób, które wkraczają na drogę prowadzącą do zawodów Ironman. Wielu triatlonistów, którzy zaczynali od trenowania jednej dyscypliny sportu, próbuje przenieść przyswojone tam reguły treningowe na dwie kolejne dziedziny aktywności. Jeżeli ktoś będzie chciał podejść do treningu dotyczącego każdej z dyscyplin tak jak zawodnicy skupiający się tylko na jednej aktywności i przygotowujący się do przepłynięcia dystansu 3,86 km, przejechania na rowerze 180,2 km bądź też przebiegnięcia trasy o długości 42,195 km, stworzy grafik zajęć prowadzący do przetrenowania, kontuzji, choroby, utraty pracy oraz rozwodu.


    W przypadku naszego programu w ciągu siedmiu dni będziesz wykonywać tylko po jednym bardzo intensywnym treningu związanym z każdą z trzech dyscyplin. Rdzeniem programu jest w każdym tygodniu pięć treningów oznaczonych jako „kluczowe”: po jednej wspomnianej już solidnej (a więc bardzo intensywnej) sesji pływackiej, kolarskiej oraz biegowej, a także po jednym dłuższym treningu rowerowym i biegowym. Wszelkie pozostałe działania powinny być dodawane, ujmowane bądź modyfikowane w sposób, który będzie uwzględniał Twoje mocne i słabe strony, a także cele oraz ograniczenia czasowe.


    Przeprowadzaj treningi bezpośrednio po sobie, jeżeli okoliczności akurat temu sprzyjają


    Zbyt wielu triatlonistów próbuje unikać jazdy na rowerze po pływaniu lub też biegania po sesji spędzonej na siodełku. Skoro nasz sport z samej swojej natury obejmuje następujące po sobie pływanie, kolarstwo i bieganie, ułożenie w taki sposób treningów pomoże Ci przygotować się do tej zmienności, a na dodatek możesz zaoszczędzić trochę czasu potrzebnego na wizyty pod prysznicem. Jeżeli plan aktywności na dany dzień przewiduje bieganie i jazdę na rowerze, idź biegać po tym, jak zsiądziesz z siodełka. Dla większości osób jest to trudniejsza z dwóch zmian w trójboju. Jeśli będziesz często przeprowadzać taki zabieg podczas treningów, dużo łatwiej będzie Ci uporać się z tą kwestią również podczas wyścigu. Jedynym wyjątkiem od reguły sugerującej ćwiczenie zmian jest sytuacja, kiedy masz w planie ciężką lub długą sesję biegową. Tego rodzaju kluczowe treningi należy traktować priorytetowo i to właśnie one powinny być wykonywane jako pierwsze.


    Nigdy nie podejmuj długiego lub ciężkiego treningu kolarskiego w dniu, w którym przeprowadzasz sesję biegową o dużej intensywności lub objętości


    Nie podejmuj na przykład długiego biegu w dniu, w którym przypada długa lub intensywna jazda na rowerze. Ponieważ zarówno kolarstwo, jak i bieganie to aktywności obciążające głównie dolną część ciała, zmęczysz mięśnie już podczas pierwszego treningu i nie będziesz w stanie wyciągnąć maksimum korzyści z drugiej sesji. Nie ma natomiast przeciwwskazań, by łączyć długą lub ciężką sesję na basenie z długim bądź intensywnym treningiem kolarskim czy biegowym. Najistotniejsze grupy mięśni zaangażowanych w pływanie znajdują się w górnej części ciała, więc taka aktywność nie wpłynie negatywnie na Twoją zdolność do przeprowadzenia treningu kolarskiego lub biegowego o odpowiedniej jakości. Ta zasada pozostaje aktualna również w przypadku odwrócenia porządku sesji realizowanych w ciągu danego dnia, a więc wtedy, kiedy udajesz się na basen po zakończeniu innej aktywności.


    Zaplanuj w swoim harmonogramie czas na regenerację


    Kiedy już zaczniesz realizować nasz program, możesz mieć trudności, żeby tak po prostu „zwolnić”. Weź jednak pod uwagę, że wartość całej Twojej ciężkiej pracy (i poświęconego na nią czasu) będzie bardzo niewielka, jeżeli nie zaplanujesz regeneracji, dzięki której Twój organizm przyswoi cały ten wysiłek. Kiedy staniesz przed koniecznością pogodzenia programu treningowego z pracą i innymi obowiązkami, perspektywa zredukowania czasu przeznaczonego na sen i wypoczynek może wyglądać naprawdę kusząco. Nie popełniaj tego błędu! Jeśli podążysz tą drogą, gwałtownie wzrosną Twoje szanse na przetrenowanie i związane z nim problemy.


    Pamiętaj, że poprawa osiąganych wyników sportowych jest rezultatem konsekwentnego, długoterminowego treningu


    Zbyt często zdarzają się sytuacje, w których sportowcy ciężko trenują przez jeden lub dwa miesiące, a potem zaczynają się zmagać z chorobami czy kontuzjami i są zmuszeni do zawieszenia aktywności aż do momentu powrotu do zdrowia. Nie liczy się to, jak wiele udało Ci się zrobić w ubiegłym tygodniu, ale to, ile konsekwencji było w Twoim treningu w ostatnich miesiącach. Buduj swoją formę przed zawodami Ironman małymi krokami, zachowując skupienie, świadomie podchodząc do wykonywanej pracy i kontynuując takie działania dzień po dniu. Jeżeli spróbujesz zrobić zbyt wiele w zbyt krótkim czasie, wpadniesz w kłopoty — do tego samego doprowadzi Cię także zwyczaj opuszczania treningów. Narzuć sobie dyscyplinę, dzięki której zachowasz opanowanie, konsekwencję i cierpliwość.
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      24 tygodnie solidnych przygotowań prowadzą do tej właśnie chwili — startu w zawodach Ironman

    


    Rozwijaj technikę w każdej z trzech dyscyplin tworzących triatlon


    Ćwiczenia poprawiające technikę to element, który pojawia się w każdym tygodniu naszego programu przygotowującego do zawodów Ironman. Na pierwszy rzut oka te elementy sprawiają pozory dodatków, które tylko towarzyszą podstawowemu treningowi i nie są czymś niezbędnym.


    Tak naprawdę osiągnięcie prawidłowej postawy, poprawa ułożenia różnych części ciała oraz wykształcenie nienagannej techniki to najrozsądniejsza metoda prowadząca do rozwijania większych prędkości podczas zawodów triatlonowych rozgrywanych na długich dystansach. Lepsza technika oznacza poprawę efektywności każdego ruchu czy też kroku, a więc przekłada się na większą odległość pokonaną przy mniejszym wydatku energii.


    W sytuacji, w której rozmawiamy o dystansie przekraczającym 226 km zróżnicowanego terenu, kilka centymetrów tutaj bądź też parę zaoszczędzonych kalorii tam potrafi się zsumować i wpłynąć na ostateczny wynik, jaki uzyskasz. W szczególności dotyczy to pływania, ale w pewnym stopniu odnosi się także do jazdy na rowerze i biegania. Pamiętaj, że poprawa postawy i techniki zmniejszy również Twoją podatność na kontuzje.


    Kontuzje to niestety coś, co może się przytrafić każdemu.


    Jeżeli w obliczu pierwszych symptomów urazu zrobisz sobie wolne, zwiększysz swoje szanse na szybki powrót do zdrowia. Jeśli trapią Cię wątpliwości dotyczące uporczywej kontuzji lub bólu, zasięgnij porady u specjalisty.


    Zaczekaj ze ściganiem się do zawodów


    Podejmowanie aktywności w większej grupie to fantastyczne rozwiązanie — dzięki niemu łatwiej stawić się na długie, ciężkie treningi, a potem jakoś się z nimi uporać. Nie wpadnij jednak w pułapkę współzawodniczenia z osobami, z którymi trenujesz. Podczas każdej sesji należy się koncentrować na osiągnięciu konkretnego celu treningowego. Jeżeli zaczniesz się ścigać podczas wykonywania interwałów biegowych czy też w trakcie długiej sesji rowerowej, skupisz się po prostu na chwilowym dreszczyku emocji, zamiast walczyć o perspektywiczny cel. Podczas treningu skoncentruj się na rozwoju, a ze ściganiem się zaczekaj do zawodów.


    Ciesz się wyścigiem


    Rok po roku Hawaje nawiedza ta sama epidemia — dzień po zawodach Ironman, które odbywają się na tych wyspach, Kona jest po prostu zalana tłumem sportowców rozpaczających z powodu osiągniętych wyników i wyglądających tak, jakby ktoś zamordował ich ukochane zwierzątka domowe. Przyczyny takich zachowań są rozmaite — kiepski czas na którymś odcinku wyścigu, strata 10 min wynikająca z przebitej dętki czy też wynik zbyt słaby, by zająć miejsce na podium w danej kategorii wiekowej. W przypadku wyścigu trwającego cały dzień nie brakuje szans na to, by coś poszło nie tak.


    W tym miejscu trzeba jednak spojrzeć prawdzie w oczy — rzadko spotyka się triatlonistę, któremu jakiś wyścig ułożył się naprawdę idealnie. Po sześciokrotnym wygraniu zawodów na Hawajach i zakończeniu kariery Mark Allen stwierdził: „Każdego roku pojawiałem się na linii startu przekonany, że udało mi się wszystko rozpracować. Za każdym razem okazywało się, że się myliłem”. Zdaniem Marka Allena nie chodzi o to, czy podczas wyścigu wpakujesz się w kłopoty, czy też zdołasz ich uniknąć — problemy z pewnością Cię dopadną. Chociaż nie jesteś w stanie zapanować nad warunkami, w jakich odbywają się zawody, i nie masz wpływu na pecha dotyczącego spraw sprzętowych i tym podobnych kwestii, możesz kontrolować swoje nastawienie. Postaraj się spoglądać na wszelkie nieprzewidziane sytuacje z właściwej perspektywy — w końcu wybrana przez Ciebie forma aktywności to nie tylko dyscyplina sportu, to także styl życia.
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    Rozdział 2.

    Sprawdzian możliwości organizmu oraz zagadnienia związane z tętnem


    Początek tego rozdziału to właściwe miejsce, by na chwilę się zatrzymać i zadać sobie pytanie, czy w ogóle przejmujesz się czymś takim jak ściśle określona intensywność treningu. Niektóre osoby twierdzą, że takie podejście wysysa z aktywności fizycznej całą radość i spontaniczność. Z drugiej strony, kiedy już poznasz zależność pomiędzy wrażeniami rejestrowanymi podczas treningu (wysiłkiem postrzeganym) a precyzyjnym, obiektywnym pomiarem (odczytem z pulsometru), zyskasz kontrolę nad swoimi przyszłymi wynikami. Ponieważ czytasz te słowa, zakładamy, że Twoim celem jest poprawa wyników uzyskiwanych w dyscyplinach wytrzymałościowych.


    Jeżeli pomimo umieszczonej powyższej zachęty nie chcesz zawracać sobie głowy zawiłościami związanymi z korzystaniem z pulsometru, nie ma problemu. W przypadku naszego programu całkiem niezłym rozwiązaniem jest korzystanie wyłącznie ze skali określającej poziom intensywności wysiłku. Jeśli zdecydujesz się podążać tą drogą, pamiętaj, że sportowcom częściej zdarza się przesadnie wysoko ocenić intensywność treningu, natomiast szanse na zaniżenie postrzeganego poziomu wysiłku są już mniejsze.


    Dwa kryteria, które omówimy poniżej, to poziom intensywności wysiłku oraz wartość tętna. Podczas gdy urządzenie do mierzenia pulsu może zapewnić Ci dokładne informacje na temat tego, co robi akurat Twoje serce (a Ty zyskasz tym samym szansę na powiązanie konkretnej wartości tętna z określoną strefą treningową lub poziomem aktywności), postrzegana intensywność wysiłku pozwala Ci ocenić trudność danej sesji treningowej — wystarczy, że przypiszesz wartość liczbową wrażeniom towarzyszącym każdemu kolejnemu stopniowi wysiłku. Pulsometr gwarantuje obiektywny pomiar „z zewnątrz”, a chociaż jest to doskonałe narzędzie, prezentowane przez nie wyniki nie uwzględniają takich elementów jak czynniki środowiskowe, zmęczenie mięśni czy stan ducha. Postrzegana intensywność wysiłku pozwala wyrazić subiektywne odczucia, a w połączeniu z odczytem wartości tętna zapewni bardziej precyzyjny obraz Twoich zmagań podczas treningu.


    Poziomy intensywności wysiłku


    Zaprezentowana poniżej skala została stworzona na początku lat siedemdziesiątych przez szwedzkiego naukowca, doktora Gunnara Borga (od razu przyznajemy — nie jest to informacja, która zmieni całe Twoje życie). Ustalił on, że sportowcy potrafią za pomocą skali liczbowej precyzyjnie określić to, jak intensywny był ich wysiłek, a podawane przez nich wartości dosyć dokładnie przekładają się na wyniki pomiarów tętna. Niektórzy doświadczeni sportowcy dysponują tak wyostrzoną percepcją, że są w stanie precyzyjnie określić lokalizację progu anaerobowego tylko na podstawie odczuć, jakich dostarcza im organizm. Zastanów się nad tym i przypomnij sobie swój ostatni trening. Jak wyglądałaby Twoja ocena tego ostatniego wysiłku? Zacznij od połączenia swojego „wrażenia intensywności” z poniższą skalą. Czy należysz do osób zakładających, że trening nie miał sensu, jeżeli nie udało się w tym czasie przekroczyć 16. czy 17. poziomu na skali Borga? A może nie masz nic przeciwko temu, by przez całą sesję utrzymywać się na poziomie 12. (bądź też jeszcze niżej)? Na podstawie odpowiedzi na te pytania można przewidzieć, jakie będziesz osiągać wyniki, ale ta wiedza przyda się również do znalezienia obszarów, na których możesz poczynić postępy.


    Skoro przedstawiliśmy już dwa wyznaczniki wysiłku (tętno oraz poziom intensywności wysiłku), możemy je ze sobą połączyć, dzięki czemu łatwiej będzie nam przekazać, jak łatwy lub trudny do zrealizowania powinien być dla Ciebie konkretny trening.


    Skala intensywności wysiłku
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    Spis pojęć


    Próg anaerobowy (AT)


    Określany również mianem „progu mleczanowego” lub „progu przemian beztlenowych”. Część fizjologów definiuje go jako punkt, w którym metabolizm beztlenowy generuje kwas mlekowy w ilościach przekraczających zdolność organizmu do usuwania tego związku chemicznego. W zależności od poziomu Twojej wydolności próg anaerobowy pojawi się pomiędzy 60 a 95% Twojego maksymalnego pułapu tlenowego (VO2 max). Aktywność na granicy progu mleczanowego sprawia, że oddychanie jest nasilone, ale nadal możliwe. Jeżeli ktoś będzie w takiej sytuacji dalej zwiększał intensywność wykonywanej czynności, wkrótce dotrze do maksymalnego pułapu tlenowego, po przekroczeniu którego organizm odmówi dalszego wykonywania wysiłku (nastąpią wymioty i krwotok z płuc). Próg anaerobowy to wartość, którą można podnieść za pomocą treningu.


    Tętno maksymalne (HR max)


    Najwyższe możliwe do osiągnięcia tętno jest zależne od uwarunkowań genetycznych. Chociaż istnieją wzory pozwalające obliczyć tę wartość, najskuteczniejszą metodą ustalenia własnego tętna maksymalnego jest wyjście na zewnątrz i podjęcie wysiłku umożliwiającego osiągnięcie takiej częstotliwości uderzeń serca. Możesz na przykład pójść na bieżnię, poświęcić 15 min na rozgrzewkę i przebiec 400 m w szybkim tempie. Kolejne 400 m pokonaj jeszcze szybciej, a potem zmierz się z dystansem 800 m, zaczynając w szybkim tempie i dając z siebie wszystko na ostatnich 300 m. Po przebiegnięciu każdych 400 metrów dawaj sobie 1 min na odpoczynek, a po pokonaniu 800 metrów przeznacz na schłodzenie organizmu przynajmniej 10 min (możesz spędzić ten czas, truchtając lub maszerując). Tętno maksymalne nie zmienia się pod wpływem treningu — jest, jakie jest.


    Maksymalny pułap tlenowy (VO2 max)


    Pojęcie związane z maksymalną ilością tlenu, jaką Twój organizm jest w stanie przyjąć i zużyć. Jeśli mielibyśmy opisać ten termin w największym skrócie, jest to poziom wysiłku, który zdołasz utrzymać tylko przez 1 – 2 min, a potem po prostu zatrzymasz się z powodu wyczerpania. Maksymalny pułap tlenowy można rozwijać.


    Aerobowy (dosłownie „tlenowy”)


    Ujmując to bardzo ogólnie, o aktywności aerobowej mówimy zarówno wtedy, kiedy odśpiewujesz hymn bojowy Twojej uczelni, jak 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.
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    Rozdział 3.

    Terminologia wykorzystywana w naszym programie oraz kwestie techniczne dotyczące treningów

Dostępne w wersji pełnej.
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    Rozdział 4.

    Trening siłowy

Dostępne w wersji pełnej.
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    Rozdział 5.

    Faza adaptacji, tygodnie 1. – 6.

Dostępne w wersji pełnej.
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    Rozdział 6.

    Baza aerobowa, tygodnie 7. – 12.

Dostępne w wersji pełnej.

  
    [image: 2009_Kona_Selects_303.tif]


    Rozdział 7.

    Faza przygotowania specyficznego do zawodów Ironman, tygodnie 13. – 18.

Dostępne w wersji pełnej.
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    Rozdział 8.

    Faza bezpośredniego przygotowania startowego, tygodnie 19. – 24.

Dostępne w wersji pełnej.
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    Rozdział 9.

    Grafik treningów

Dostępne w wersji pełnej.
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    Rozdział 10.

    Tydzień poprzedzający zawody Ironman

Dostępne w wersji pełnej.
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    Rozdział 11.

    Porady żywieniowe dla zawodników Ironman

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 12.

    Dodatkowe źródła informacji

Dostępne w wersji pełnej.

  
    O autorach

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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