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  Dedykacja


  Tę książkę dedykuję Clare, mojej żonie, w podziękowaniu za jej wyrozumiałość. Chciałbym także podziękować Johnowi Quickowi za jego wkład redakcyjny.


  Ta książka została bardzo starannie przygotowana, lecz nie dajemy żadnego poręczenia poprawności zawartych w niej informacji. Ani autor, ani wydawca nie ponoszą odpowiedzialności za jakiekolwiek kontuzje i urazy wynikające z zastosowania informacji z tej książki.


  Przedmowa


  Od przepłynięcia 100 m po ukończenie potrójnego Ironmana — Mark (na zdjęciu po prawej) dokonał tego wszystkiego z dumą, pasją i uporem. Jego wiedzę i doświadczenie w tym wspaniałym sporcie najlepiej opisać jako encyklopedyczne. Czy interesują Cię najnowsze odkrycia treningowe, czy najlepsze sposoby na zapobieganie otarciom — Mark jest osobą, którą należy pytać. Przez ostatnie 32 lata zgromadził olbrzymią wiedzę, która pomoże każdemu triatloniście, niezależnie od poziomu zaawansowania. I faktycznie, często otrzymuję od niego wiadomości, w których życzy mi powodzenia i zawsze dokłada do tego przydatne przed wyścigiem informacje i porady. Mark w pełni trzyma rękę na triatlonowym pulsie; co więcej — jego pasją jest dzielenie się tymi informacjami, aby pomóc wszystkim triatlonistom osiągnąć ich osobiste cele w tym sporcie.


  Catriona Morrison


  • Najszybsza debiutantka Ironmana wszech czasów.


  • Ma siódmy na świecie najszybszy czas ukończenia triatlonu Ironman przez kobietę — 8 godz. 48 min i 11 s.


  • Mistrzyni Ironman Lanzarote. Chociaż straciła 35 min z powodu zerwanego łańcucha, zajęła 58. miejsce wśród wszystkich 1284 uczestników oraz pierwsze miejsce wśród kobiet.
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  Sekcja 1. Pierwsze kroki


  Zapewne zdarzyło Ci się oglądać triatlon w telewizji, może nawet obserwować ten sport na żywo. Wydaje się fajny, lecz jednocześnie trudny — w końcu to wielodyscyplinowy maraton, w którym przetestujesz się do ostateczności. Mimo tych wszystkich trudności każdy może podjąć wyzwanie, o ile wie, jak się do tego zabrać. Warto spróbować chociaż raz — aby sprawdzić, jak to jest, i później ewentualnie kontynuować bardziej na serio. Ta dyscyplina jednak wydaje się skomplikowana, gdyż trzeba wziąć pod uwagę bardzo wiele rzeczy. Pytanie brzmi: od czego zacząć?


  Pierwsza sekcja książki powie Ci dokładnie, od czego zacząć. Przeprowadzimy Cię przez fundamentalne procesy niezbędne do trenowania tego sportu i wyjaśnimy, jak przygotować się do pierwszych zawodów. Po przeczytaniu tej sekcji będziesz w stanie zdecydować, czy chcesz spróbować swoich sił w triatlonie.
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  Konkurencje triatlonowe mogą mieć różną długość, lecz podstawowe międzynarodowe dystanse to Sprinterski (400 lub 750 m pływania, 20 km jazdy rowerem, 5 km biegu), Olimpijski (standard) (1,5 km pływania, 40 km kolarstwa, 10 km biegu), Half Ironman (Ironman 70.3) (1,9 km pływania, 90,1 km kolarstwa, 21,1 km biegu) oraz Ultra Triathlon (Ironman) (3,8 km pływania, 180,2 km kolarstwa, 42,2 km biegu). Zdarzają się też zawody, w których pokonuje się dwukrotność lub trzykrotność dystansów Ironman. Zawody na dystansach olimpijskich są opisane w sekcjach 2. i 3., natomiast zawody na dystansach Ironman — w sekcji 4.


  


  Rozdział 1. Przygotowania


  [image: 9722.jpg]


  Jeśli postanowisz trenować triatlon, przede wszystkim musisz zdobyć niezbędny sprzęt.


  Sprzęt


  Chociaż przypuszczalnie czujesz się na razie dość pewnie, tak naprawdę nie masz pojęcia, czy nadajesz się do tego sportu ani czy ten sport nadaje się dla Ciebie. I nie będziesz tego wiedział, dopóki nie weźmiesz udziału w pierwszych zawodach. Dlatego na tym etapie niezbyt roztropnie jest wydać dużo pieniędzy na sprzęt do triatlonu, skoro może się okazać, że jednak nie będzie Ci potrzebny.


  Najważniejszym sprzętem, nad którego zakupem trzeba się zastanowić, jest rower, gdyż bez niego nie da się wziąć udziału w triatlonie. Tu czeka Cię pierwszy dylemat. Czy wydać mnóstwo pieniędzy — które mogą okazać się wyrzucone w błoto, jeśli nie będziesz kontynuował przygody z tym sportem — na najlepszy możliwy rower, czy może lepiej kupić średniej klasy rower, który możesz wymienić, gdy zajmiesz się tym na poważnie? Tylko Ty możesz podjąć taką decyzję, a będzie ona uzależniona od Twoich aspiracji oraz sukcesów w innych dyscyplinach.


  Najlepiej jest mieć zarówno rower startowy, jak i treningowy, lecz jeśli się na to zdecydujesz, kup najpierw ten tańszy (przynajmniej dopóki nie ukończysz pierwszych zawodów). Jeśli po zawodach postanowisz dać sobie z tym spokój, nie zostaniesz z kosztownym rowerem startowym. Gdy dwa rowery to dla Ciebie za dużo, pomyśl o kupieniu najpierw ramy startowej z tańszym osprzętem i budżetowymi kołami na cele treningowe. Gdy postanowisz kontynuować uprawianie triatlonu, będziesz mógł kupić droższe wyposażenie.


  Warto też zaznaczyć, że w triatlonie można stosować trzy rodzaje zestawów pedał – but, co także może wpłynąć na wybór roweru. Więcej informacji na ten temat znajdziesz pod koniec rozdziału 4., w części poświęconej sprzętowi.
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    Trzy rodzaje pedałów rowerowych (od lewej do prawej): platformowy z noskiem, platformowy i zatrzaskowy

  


  Poniżej znajdziesz listę minimum sprzętowego, które pozwoli Ci wykonać pełny program treningowy. Jeśli chcesz, możesz kupić coś dodatkowego lub wydać więcej niż niezbędne minimum, lecz po lekturze tej listy przypuszczalnie będziesz wiedzieć, czy ten sport nadal Cię interesuje.


  • Kostium pływacki lub kąpielówki.


  • Okulary pływackie.


  • Rower.


  • Rowerowy zestaw naprawczy oraz pompka.


  • Kask rowerowy.


  • Buty do biegania, które nadają się także do jazdy na rowerze.


  • Koszulka, podkoszulek lub podkoszulek bez rękawów, szorty i skarpety, zarówno do jazdy na rowerze, jak i do biegania.


  • Okulary przeciwsłoneczne.


  • Jedna butelka na wodę o pojemności 750 ml lub dwie butelki półlitrowe.


  Zwróć uwagę przede wszystkim na to, że skoro Twoje pierwsze zawody przypuszczalnie zostaną rozegrane na dystansie sprinterskim, w którym pływanie odbywa się na basenie, nie będzie trzeba pływać na otwartych akwenach, a co się z tym wiąże — nie będziesz potrzebować pianki.


  Większość triatlonistów preferuje specjalny jednoczęściowy strój do triatlonu (tri suit) zamiast podkoszulka i szortów. Taki strój szybko schnie, można go zakładać pod piankę, gdy zdecydujesz się na triatlon z pływaniem na otwartym akwenie, i jest zaprojektowany specjalnie do jazdy na rowerze i biegania. Jego cena jednak znacznie przewyższa koszt konwencjonalnego stroju.


  Starannie wybierz buty do biegania, gdyż potrzebujesz takich, które pasują do Twojego sposobu przetaczania stopy w trakcie biegania, niezależnie od tego, czy masz naturalną, prawidłową pronację, supinację, czy nadmierną pronację (sprawdź w sekcji encyklopedycznej).


  Jeśli masz trochę zbędnej gotówki, możesz wyposażyć się także w następujące, stosunkowo niedrogie sprzęty:


  • lateksowy czepek do pływania w basenie i w ciepłej wodzie,


  • rękawiczki do jazdy na rowerze w zimne dni,


  • czapka do biegania w słoneczne dni,


  • pas z napojami i żywnością na długie sesje biegania i jazdy na rowerze,


  • zapasowe dętki oraz narzędzia rowerowe, na przykład klucze imbusowe.


  Jakim jesteś typem sportowca?


  Jeśli zamierzasz opracować dla siebie porządny program treningowy, musisz określić, jakim typem sportowca jesteś. Nie ma sensu wyznaczać sobie celów treningowych, którym Twoje ciało na razie zwyczajnie nie podoła, a z drugiej strony, jeśli wymyślisz sobie zbyt łatwy program treningowy, nie będziesz robił postępów. Który z poniższych typów pasuje do Ciebie?


  1. Początkujący


  Gdy stawiasz pierwsze kroki w sporcie, musisz się hamować, gdyż umysł będzie chciał więcej, niż pozwala na to ciało. Początkowo powinieneś skupić się na rozwijaniu techniki, bo w tej dziedzinie przypuszczalnie zrobisz największe postępy. Dopiero potem powinieneś skoncentrować się na kondycji fizycznej, a gdy to zrobisz, poprawi się ona bardzo szybko. Doświadczysz jednak także bólu mięśni i olbrzymiego zmęczenia z powodu braku wytrzymałości, a w efekcie będzie Ci potrzeba więcej czasu na dojście do siebie po treningu.


  Jeśli kumulacja zmęczenia zdarzy się w trakcie treningu, najlepiej od razu zakończ sesję, odpocznij, a potem zmień dietę, aby zwiększyć swój poziom energii. Twoje treningi powinny zaczynać się od prostego, dynamicznego chodu lub spokojnego biegu, więc naucz się czerpać z tego przyjemność. Powinieneś trenować w pojedynkę, aby nie mieć pokusy zbyt szybkiego wyeksploatowania się. Potrzebujesz 2 – 3 pełnych dni w tygodniu na odpoczynek. Poziom wysiłku w żadnym momencie treningu nie powinien być wyższy niż siedem (w rozdziale 3., w podrozdziale „Jak określić swój wysiłek treningowy”, znajdziesz tabelę ze skalą odczuwanego zmęczenia (RPE — Rating of Perceived Exertion)).


  2. Niedzielny sportowiec


  Dość dobrze znasz się na sporcie i jesteś mu w 100% oddany, lecz dotychczas właściwie nie interesowałeś się treningiem. Tak jak w przypadku początkujących, Twój umysł będzie chciał więcej, niż pozwala na to ciało, więc najpierw skup się na rozwijaniu techniki i uważaj na kontuzje.


  Ponieważ przypuszczalnie wcześniej Twoje treningi były nieregularne i sporadyczne, powinieneś nieustannie zmieniać ich intensywność między łatwym, średnim i ciężkim poziomem. Po trudnym treningu łatwy wyda się przyjemnością, a z kolei łatwy pozwoli ciału odzyskać siły przed kolejnym podkręceniem tempa. Gdy zaczniesz odczuwać pierwsze oznaki zmęczenia, przerwij sesję treningową.


  3. Fanatyk ogólnej sprawności fizycznej


  Ćwiczysz całe życie, ale bez żadnego konkretnego celu. Teraz konieczne będzie zrealizowanie programu o rosnącym poziomie trudności, uważanie na objawy zmęczenia i monitorowanie swojej formy.


  Masz przynajmniej część niezbędnych umiejętności, na przykład dobrą technikę pływania, koordynację i (lub) ogólną wytrzymałość. Przypuszczalnie masz już też ustalony program aktywności fizycznej, lecz ze względu na jego ogólność przypuszczalnie będziesz się musiał nieco hamować, gdyż może się okazać, że masz słabszą kondycję, niż Ci się wydaje.


  4. Sportowiec, który kiedyś odnosił sukcesy


  Kiedyś Twoje ciało było wysportowane, ale już od dawna nie realizowałeś żadnego programu treningowego. Umiejętności szybko się przypominają, lecz odzyskanie kondycji wymaga trochę czasu. Być może wciąż masz młodzieńczy entuzjazm, lecz ciało już nie jest takie samo, więc go nie nadwerężaj.


  Po tak długiej przerwie w treningach Twoje ciało będzie potrzebowało przynajmniej 1 – 2 dni w tygodniu na odpoczynek. Nasze umysły pamiętają, jak wygląda trening, lecz mięśnie zapominają, więc stopniowo pracuj nad odzyskaniem kondycji i wytrzymałości. Miej też zawsze na uwadze, że sesja, która kiedyś była dla Ciebie łatwa, teraz może sprawić Ci trudności.


  5. Sportowiec typu „wszystko albo nic”


  Hołdujesz zasadzie trudnych, wyczerpujących treningów i zazwyczaj osiągasz dobre rezultaty, lecz często doświadczasz kontuzji, gdyż nie wiesz, jak odpoczywać lub kiedy zrobić dzień przerwy. Nie potrafisz też utrzymać przez dłuższy czas rozsądnego tempa, gdyż masz tendencję do forsowania się na początku, co zmusza Cię później do zmniejszenia tempa.


  Musisz nauczyć się stopniowo rozwijać formę, bo w przeciwnym razie zbyt szybko osiągniesz maksimum i w dniu zawodów będziesz musiał zwolnić tempo. Nie dawaj sobie wycisku na każdym treningu, gdyż w ten sposób w połowie programu dojdzie do zastoju, który trudno będzie przełamać.


  6. Słomiany zapaleniec


  Masz krótkie zrywy codziennych treningów, zwykle wynikające z postanowienia noworocznego albo chęci przygotowania się do wakacji lub określonych zawodów, ale potem przez dłuższy czas nic nie robisz. Nigdy nie doświadczasz prawdziwej sprawności, gdyż rezygnujesz, zanim aktywność stanie się przyjemna.


  Trenuj nieco mniej intensywnie, niż Ci się wydaje, że powinieneś, gdyż wstrzymując się, unikniesz problemów psychicznych doświadczanych przy wypaleniu. Jednak 15 min przed końcem treningu powinieneś podnieść tempo lub zwiększyć intensywność, abyś miał wrażenie, że coś w tej sesji osiągnąłeś. Powstrzymaj się od dawania sobie wycisku na każdym treningu, gdyż szybko się zmęczysz i stracisz zapał.


  7. Fanatyk siłowni


  Masz dobrze zbudowane ciało, wyglądasz na wysportowaną osobę i lubisz emocje związane z porządnym treningiem i przerzucaniem ciężarów. Chociaż potrafisz przepłynąć kilka długości basenu i jesteś dobry w krótkich, szybkich zrywach oraz niestraszne Ci stacjonarne rowery treningowe i potrafisz przebiec w szybkim tempie ponad 5 km, to brakuje Ci wytrzymałości i słabo sobie radzisz na dystansach o długości 10 km lub więcej. Musisz popracować nad szacowaniem swojego tempa pływania, jazdy na rowerze i biegania oraz poprawić elastyczność, gdyż to wydolność, a nie siła, jest kluczowa w triatlonie. W trakcie jazdy na rowerze musisz nauczyć się wykorzystywać podpórki kierownicy jako dźwignie. Łatwo rozpoznać osoby, które trenowały głównie na rowerach stacjonarnych, gdyż jadą ze sztywnymi, wyprostowanymi ramionami.


  Chociaż masz silne mięśnie, dobrze znasz reakcje swojego ciała na trening siłowy i dość sporo wiesz o sporcie, musisz zupełnie zmienić swoje nawyki treningowe. Popularnym błędem jest dopisywanie trzech innych sportów do swojego dotychczasowego planu treningów na siłowni i oczekiwanie poprawy we wszystkich trzech dyscyplinach.


  Najpierw musisz popracować nad swoimi słabościami, z których największą będzie zapewne wytrzymałość. Po osiągnięciu pewnego jej poziomu utrzymasz go bez trudu, gdy skoncentrujesz swoją energię na nowych dyscyplinach. Pamiętaj, że będziesz robić szybkie postępy, gdyż Twoje ciało jest już przyzwyczajone do regenerowania się po wyczerpaniu mięśniowym. Jeżeli masz za sobą regularne treningi w bieganiu lub pływaniu, wystarczy tylko się dostroić za pomocą względnie niewielu treningów tygodniowo.


  8. Urodzony entuzjasta sprawności fizycznej


  Koncentrujesz się na jednej dziedzinie sportu lub uprawiałeś kilka dyscyplin na przestrzeni lat i dość dobrze wiesz, jak Twoje ciało reaguje na intensywny trening. Być może masz już doświadczenie na przykład w pływaniu i jeździe na rowerze, lecz nie potrafisz pływać długodystansowo.


  Twój program treningowy trzeba zmodyfikować tak, aby utrzymać Twoją biegłość w sportach, w których masz już doświadczenie, i jednocześnie rozwijać technikę w nowych dyscyplinach.


  Jeśli jesteś startującym biegaczem z bogatą historią kontuzji, trening triatlonowy będzie dla Ciebie korzystny, bo będziesz musiał zmniejszyć czas trenowania biegu, a przypuszczalnie jazda na rowerze i pływanie nie przysporzą Ci nowych kontuzji. Trening triatlonowy poprawi także Twoją siłę i wydolność krążeniowo­-oddechową. Większość biegaczy biega codziennie i nie uznaje dni wolnych, a to niekoniecznie jest dobre. W trakcie treningu do triatlonu nie będziesz w stanie biegać każdego dnia, gdyż musisz też pływać i jeździć na rowerze. Jednak wyczynowi pływacy, mimo bardzo dobrej wydolności krążeniowo­-oddechowej i przyzwyczajenia do długich i wyczerpujących treningów, są bardziej podatni na kontuzje na początku treningów biegania i jazdy na rowerze, gdyż nie mają tak wytrenowanych mięśni, żeby wystarczyły do utrzymania tempa, na które pozwala ich świetna kondycja.


  Wpasowanie planu treningowego w zajęty tydzień


  Każdy, kto ma rodzinę i pracę w pełnym wymiarze godzin, będzie miał problemy z wpasowaniem planu treningowego w swoje zapracowane życie, zwłaszcza gdy uwzględni, że po każdym treningu trzeba mieć czas na odpoczynek i regenerację.


  Tydzień ma 168 godz. Jeśli założymy, że na pracę poświęcamy 40 godz. (więcej, jeśli dojeżdżasz), a na sen — 56 godz. (8 godz. na dobę), to zostaną nam co najmniej 72 godz. na trening i inne zobowiązania osobiste, w tym rodzinę. Ze względu na naturę treningu, przynajmniej część trzeba wykonać w tygodniu, lecz w przypadku bardzo zapracowanego triatlonisty bardzo istotne są weekendy, zarówno ze względu na możliwość przeprowadzenia bardziej rozbudowanych treningów, jak i dopilnowania, aby rodzina nie poczuła się zignorowana.


  Aby w pełni skorzystać z treningów, kluczowe jest poprawne obliczenie czasu regeneracji. Regularny trening wytrzymałościowy wymaga tyle samo czasu na odpoczynek i regenerację, lecz po wyczerpującym treningu będziesz potrzebował trzykrotnie więcej czasu na odpoczynek i regenerację. Aby więc efektywnie wykorzystać swój czas, musisz tak ustawić swój harmonogram, by czas na odpoczynek i regenerację wykorzystywać na wypełnianie innych zobowiązań, na przykład na kontakt z rodziną lub — jeśli jesteś singlem — na wypełnianie różnych obowiązków składających się na Twoje życie.


  Przede wszystkim jednak musisz pamiętać, że trening nie jest liniowy i powinien odbywać się w cyklach, jak pory roku. Poza tym nie powinien być przesadnie ambitny. Nie możesz po prostu zwiększać dystansu co tydzień o 2 km (na przykład kolejno na 10, 12, 14 km) bez uwzględnienia pozostałych aspektów swojego życia i coraz większego zmęczenia po treningu. Zwiększaj poziom stopniowo i doceniaj nawet małe postępy.


  Najtrudniejszym aspektem regularnego, codziennego treningu jest stałe zaangażowanie się. Jeśli cierpisz, to znaczy, że trenowałeś zbyt ostro. Triatlon bazuje na wytrzymałości, więc Twój trening musi mieć rosnący poziom trudności.


  Czym jest sprawność fizyczna?


  Nie trzeba nawet wspominać, że jeśli chcesz odnosić sukcesy w triatlonie, musisz mieć najlepszą możliwą sprawność fizyczną. Co to jednak jest i jak ją mierzyć?


  Sportowiec, który jest szybki, lecz brakuje mu umiejętności utrzymywania tempa i wytrzymałości, nie będzie godnym przeciwnikiem w triatlonie. Z kolei sportowcy, którzy osiągnęli wysoki poziom sprawności fizycznej w innych dziedzinach, niekoniecznie będą równie szybkimi triatlonistami, jak sportowcy o większej wytrzymałości, ponieważ to ta druga cecha oznacza większe możliwości przetwarzania tlenu w energię. W każdym razie, gdy już zdobędziesz biegłość w triatlonie, automatycznie staniesz się specjalistą w każdej z trzech triatlonowych dyscyplin. Sprawny fizycznie sportowiec potrafi także szybko regenerować się po ćwiczeniach.


  Skuteczny program treningowy angażuje mięśnie wykorzystywane w sporcie, który uprawiasz, lecz musisz też ćwiczyć w docelowym tempie startowym odpowiednio często, aby robić postępy bez przetrenowania. Uzyskanie optymalnej sprawności wymaga treningów o różnym poziomie intensywności. Jeśli poza rozgrzewką nigdy nie biegasz powoli, to z powodu samej natury wolnego biegu oraz tego, że bezpośrednio przed zawodami będziesz musiał używać mięśni, z których zwykle nie korzystasz, Twoje szanse na sukces mogą zmaleć.


  Jeśli chcesz maksymalnie wykorzystać swój trening, musisz dokładnie rozumieć to, co dzieje się z ciałem, gdy ćwiczysz.


  Gdy wykonujesz jakieś ćwiczenie, obojętnie, czy będzie to ćwiczenie cardio, czy podnoszenie ciężarów, Twoje mięśnie się ulepszają, a Ty stajesz się silniejszy, szybszy itd. Dzięki temu możesz podnosić coraz większe ciężary, coraz szybciej biegać lub pokonywać określony dystans w coraz krótszym czasie. Taka poprawa sprawności to progres.


  Jednak gdy będziesz biegał ten sam dystans w tym samym regularnym interwale, przypuszczalnie zaobserwujesz stopniowe pogarszanie się swoich wyników i niezależnie od wkładanego wysiłku nie będziesz w stanie uzyskać poziomu sprzed kilku tygodni. Być może zwiększysz intensywność treningów, lecz wyniki tylko się pogorszą. W tym momencie zapewne wpadniesz w przygnębienie i zaczniesz myśleć o zrezygnowaniu. Prawda jest taka, że Twój poziom sprawności fizycznej wcale się nie pogorszył, a może nawet się poprawił, lecz Ty nie rozumiesz zjawiska kumulacji zmęczenia, którego skutkiem może być całkowite wyczerpanie.


  Do wyczerpania zazwyczaj dochodzi w długodystansowych biegach, gdy ciału zwyczajnie skończy się glikogen, który przetwarza na glukozę i spala w mięśniach, aby uzyskać energię. Problemowi można szybko zaradzić, wypijając napój energetyczny.


  W trakcie programu treningowego zasoby glikogenu mogą się jednak uszczuplać na tyle stopniowo, że sportowiec nie będzie zdawał sobie z tego sprawy. Załóżmy na przykład, że ktoś ma samochód z bakiem o pojemności 48 l i co tydzień dolewa 10 l. Nie wie jednak, że każdego tygodnia spala 12 l. I tak przez 24 tygodnie jego samochód będzie działał wzorcowo, po czym nagle zacznie brakować mu paliwa. Dokładnie to przytrafiło się opisywanemu wyżej biegaczowi. Skumulowane zmęczenie może uderzyć w każdym momencie, lecz triatlonistom zazwyczaj przytrafia się między 20. a 28. tygodniem programu treningowego.


  Jeśli Cię to spotka, problem rozwiąż, zwiększając czas na regenerację i zmieniając dietę w taki sposób, aby przyjmować więcej energii, niż wydatkujesz. Taką strategię należy kontynuować aż do odbudowania zasobów glikogenu. Oczywiście całemu procesowi musi towarzyszyć wypoczynek.


  Poza tym, gdy trenujesz, używane mięśnie są tak naprawdę niszczone i odbudowywane w silniejszej wersji — to dlatego stajemy się silniejsi i szybsi. Jednak kontynuowanie treningu w czasie, kiedy mięśnie powinny się odbudowywać, może doprowadzić do kontuzji, a dodatkowo zwiększa podatność na choroby ze względu na obniżenie skuteczności systemu immunologicznego. To dlatego każdy program treningowy musi uwzględniać okresy odpoczynku, które są nazywane okresami regeneracji.


  Wielu sportowców doświadcza problemów tylko dlatego, że obciąża się nadmiernym wysiłkiem przez zbyt długi okres. Na przykład jeśli kilka razy wjedziesz na rowerze pod górę z maksymalną prędkością, poziom Twojej sprawności gwałtownie się zwiększy, lecz jednocześnie staniesz się bardziej podatny na urazy i kontuzje. Dlatego efektywniejsze będzie zdobywanie tego wzgórza w bardziej stabilnym i kontrolowanym tempie. Powód jest taki, że oba typy treningu mają inny psychologiczny wpływ na ciało. Aby stać się świetnym w triatlonie, potrzebujesz obu typów treningu, ale przeprowadzanych w kontrolowany sposób. W tym sporcie czasami wolniej oznacza lepiej.


  Sprawność fizyczną w triatlonie uzyskuje się więc poprzez szukanie równowagi w ćwiczeniach, odżywianiu, odpoczynku i regeneracji. Ta równowaga jest u każdej osoby inna i o tym właśnie traktuje ta książka.


  Przezwyciężanie wstępnych problemów


  Ponieważ wszyscy dobrzy triatloniści potrafią uzyskać w miarę porównywalne wyniki we wszystkich trzech dyscyplinach, nowe osoby w tym sporcie, zanim rozpoczną poważny trening przed zawodami, powinny skupić się na poprawieniu osiągów w tych dyscyplinach, w których są słabsze. W tej sekcji wyjaśnimy powszechne problemy dotyczące poszczególnych dyscyplin oraz opiszemy proste kroki, które radykalnie poprawią Twoje wyniki. Jeżeli pracujesz w pełnym wymiarze godzin, masz ograniczony czas na trening, więc każda modyfikacja techniki przynosząca duży skok w efektywności działania jest dla Ciebie bezcenna.


  Poza tym triatlon nie jest wyłącznie kwestią pływania, jazdy na rowerze i biegania, gdyż te trzy elementy muszą być powiązane ze sobą w jeden skoordynowany wyścig. Twoja technika pływania będzie zapewne oddziaływać na sposób jazdy na rowerze, a ten z kolei może wpływać na bieganie.


  Wielu początkujących triatlonistów ma jakieś osiągnięcia w jednej z tych trzech dyscyplin. Takie osoby powinny skupić się wyłącznie na pozostałych dwóch dyscyplinach. Czasem jednak biegłość w jednej z trzech dyscyplin rodzi problemy w innych. Sportowcy, którzy biegają od wielu lat, często mają napięte stawy skokowe, co może okazać się problematyczne w pływaniu. Z drugiej strony u pływaków stawy skokowe są zwykle elastyczne, a ta cecha jest w bieganiu przeszkodą. Takimi problemami trzeba się zająć jak najwcześniej.


  Dlatego Twoim początkowym celem treningu do triatlonu powinno być osobne osiągnięcie każdego z dystansów: 750 m ciągłego pływania, 20 km ciągłej jazdy na rowerze i 5 km ciągłego biegu. Pod koniec każdego osobnego segmentu powinieneś czuć się komfortowo. Potem będziesz już musiał tylko połączyć te trzy dyscypliny w jedną całość.


  Dodatkowo warto się też nauczyć odpowiedniego sposobu jedzenia i picia, aby nie tracić na to zbyt wiele czasu w trakcie biegu i jazdy na rowerze.


  Pływanie


  Na tym etapie wszystkie treningi pływackie powinny odbywać się na basenie. Z otwartymi akwenami zmierzysz się później, po ukończeniu triatlonu dla początkujących.


  Jeśli masz bardzo zbite mięśnie nóg lub bardzo długie nogi, mogą one tonąć w trakcie pływania. Osoby z nogami o obu tych cechach będą miały jeszcze większe problemy. Ułożenie ciała, polegające na celowym wciskaniu głowy i górnej części korpusu pod wodę, ułatwia podniesienie nóg i zredukowanie oporu.


  Szybkie przebieranie rękami i energiczne kopanie nogami tworzy dodatkowy opór, a tym samym oznacza marnowanie cennej energii. Aby zredukować turbulencje w wodzie konieczna jest ekonomia ruchów. Poprawa opływowości zwiększy Twoją prędkość.


  Kluczowa pod tym względem jest pozycja ciała. Staraj się utrzymywać łokcie wysoko przy przenoszeniu ramion nad wodą oraz wyprowadzać ruchy nóg z bioder. W trakcie treningu ważne jest liczenie pociągnięć ramionami oraz czasu potrzebnych na pokonanie określonego dystansu, gdyż pozwala to ocenić efektywność w wodzie.


  Aby uzyskać poprawną technikę, trzeba też dobrze znać wszystkie fazy ruchu w kraulu: wejście ręki do wody, chwyt wody, pociągnięcie, odepchnięcie, ślizg i przeniesienie. Ruchy ramion można poprawić za pomocą specjalnych sesji treningowych, skupiających się na konkretnych fazach ruchu. Prócz tego naucz się oddychać tak, by nie zakłócać techniki ruchu ramion. Jeśli skręcisz głowę zbyt mocno, ciało zostanie wytrącone z równowagi i wykonasz nogami uderzenie nożycowe. Przyzwyczaj się więc do wydechu pod wodą, aby głowa odwracała się i wynurzała tylko w momencie wdechu, gdyż w ten sposób zredukujesz czas, w którym będzie ona skręcona. Nie unoś jej pionowo nad wodę, aby zaczerpnąć powietrza.


  Ważne jest także to, by płynąć w linii prostej. Ta porada wydaje się banalna, lecz pływacy trenujący na basenach automatycznie podążają za linią namalowaną na dnie, natomiast na otwartych wodach utrzymanie prostego kursu może niektórym osobom sprawiać trudności. Poproś kogoś, aby obserwował, czy płyniesz przez otwarty akwen prosto, czy też masz naturalną skłonność do zbaczania w lewo lub prawo, a następnie spróbuj rozwiązać tę kwestię.


  Poza tym postaraj się ustalić, jak często potrzebujesz podnosić głowę nad powierzchnię wody, żeby utrzymać prosty kurs (co cztery, sześć lub osiem ruchów ramion itd.). Spróbuj znaleźć duże drzewo lub budynek w oddali, który leży na przedłużeniu linii prowadzącej do najbliższej boi, i używaj takiego, łatwiejszego do zauważenia punktu odniesienia. Dzięki temu będziesz w stanie szybkim rzutem oka wyrównać swój kurs, zanim dostrzeżesz najbliższą boję.


  Ważne jest też, aby umieć ocenić, jaka odległość została już pokonana. Oczywiście najlepszym rozwiązaniem jest umieszczenie w wodzie boi w regularnych odstępach, gdyż symuluje to warunki, w jakich odbywają się zawody, lecz dla większości osób takie rozwiązanie jest niepraktyczne. Zamiast tego policz ruchy ramion w trakcie pokonywania ustalonej odległości. To ułatwi Ci trening interwałowy na otwartych wodach.


  Nie stawaj, żeby wyjść z wody, dopóki nie będziesz w stanie bez trudu dotknąć dna. W wodzie powyżej kolan łatwiej i szybciej się płynie, niż biegnie.


  Jazda na rowerze


  Świeżo upieczeni triatloniści mogą znacznie poprawić swoje wyniki w tej dyscyplinie, jeśli skupią się na swoich umiejętnościach panowania nad rowerem. Z tego względu korzystnie jest trenować w grupie, ale raz w tygodniu, nie za każdym razem. Przyda Ci się także opanowanie płynnej zmiany przerzutek, co pozwala utrzymać stabilną kadencję 90 lub więcej obrotów na minutę.


  Jazda w grupie zapewnia rzecz jasna osłonę przed wiatrem i oszczędzanie energii (drafting), lecz jednocześnie zwiększa ryzyko kolizji, które wyeliminują Cię z wyścigu, do którego przygotowywałeś się od wielu miesięcy. Dlatego zawsze kontroluj drogę przed sobą i wypatruj niebezpieczeństw w postaci dziur i wybojów. Obserwuj też, czy inni rowerzyści nie wykonują jakichś gwałtownych manewrów lub nie przejeżdżają w poprzek drogi, oraz uważaj na wypadające z innych rowerów przedmioty, na przykład bidony.


  Możesz korzystać z draftingu w trakcie treningu, pamiętaj jednak, że w półamatorskich zawodach (szczególnie na krótszych dystansach) drafting jest zazwyczaj zabroniony i można go stosować tylko w zawodowych wyścigach.


  Bieganie


  Gdy dotrzesz do tego segmentu triatlonu, będziesz już wyczerpany, odwodniony i zmęczony psychicznie. Dobrze jest więc trenować w takim stanie, aby nauczyć się radzić sobie z tymi uczuciami. Ważne jest też, żeby wiedzieć, kiedy i jak dużo jeść i pić w trakcie biegu, przy czym typowa reguła to mało i często.


  Ponieważ triatlonista może w ekstremalnych okolicznościach odwadniać się w tempie 2 l wody na godzinę, absolutnie niezbędna jest konsumpcja płynów z elektrolitami lub węglowodanami albo czystej wody wraz z żelem lub innym jedzeniem.


  Rozdział 2. Podstawy diety i dobrego odżywiania
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  Każdy sportowiec, zanim zacznie poważne treningi i weźmie udział w zawodach, musi zadbać o właściwą dietę i sposób odżywiania. W triatlonie wymogi żywieniowe są różne w zależności od tego, czy jesteś w fazie treningu, w okresie tuż przed zawodami, w trakcie zawodów, czy tuż po zawodach. Nawet w przypadku fazy treningowej zjada się i wypija różne rzeczy, co zależy od tego, czy jesteś przed treningiem, w jego trakcie, czy w okresie regeneracji.


  Dlatego w sekcjach poświęconych każdemu z tych elementów przyjrzymy się niezbędnej w danym okresie diecie. W rozdziale 4. opisuję wymogi dietetyczne poważnego treningu, a w rozdziałach 8. i 9. znajdziesz dietę stosowaną w okresie okołostartowym. Z kolei w tym rozdziale wyjaśniam, dlaczego zdrowa dieta jest tak ważna, oraz przedstawiam ogólne wskazówki jej ustalania.


  Dla triatlonisty korzyści wynikające ze zdrowej diety to między innymi większe zasoby energii, większa wytrzymałość, szybsza regeneracja po treningu, lepsza koncentracja i zwinność, większa elastyczność i krótszy czas rekonwalescencji po kontuzji.


  Rzecz jasna triatlonista musi trenować więcej godzin tygodniowo niż zawodnik startujący w jednej dyscyplinie, dlatego zalecam spożywanie większej ilości białka niż specjaliści od pojedynczych sportów, szczególnie że w tygodniowym programie będziesz używać znacznie więcej mięśni niż zwykły biegacz, pływak czy kolarz.


  Wymogi żywieniowe — zdrowa dieta


  Poniższe wymogi żywieniowe są niezbędne, by dieta była zdrowa.


  Węglowodany — utrzymanie poziomu energii wymaga dostarczenia 4 – 6 porcji dziennie. Węglowodany znajdują się w pełnoziarnistej żywności: pełnoziarnistym pieczywie, roślinach strączkowych, płatkach śniadaniowych, ryżu, makaronie, owsiance i ziemniakach. Jedna porcja to tyle jedzenia, ile zmieściłoby Ci się w dłoni.


  Węglowodany są przechowywane jako glikogen w mięśniach i wątrobie, lecz żeby zostały przyswojone, potrzebna jest woda o trzykrotnie większej objętości niż dana porcja. Oznacza to, że gdy przyjmujesz węglowodany, musisz pić więcej płynów. Dobrze wytrenowany sportowiec potrafi zmagazynować około 1500 – 2000 kcal w postaci glikogenu, co wystarcza na 24 – 32 km biegu. Zwiększenie masy mięśniowej oznacza automatycznie większe możliwości magazynowania glikogenu.


  Białko — w ciągu dnia wymaganych jest od dwóch do czterech porcji. Białko zawierają ryby, mięso (także drobiowe), nasiona roślin strączkowych, tofu i quorn1. Jedna porcja to kawałek mięsa wielkości karty do gry, dwa jaja lub garść nasion roślin strączkowych. Białko jest niezbędne każdej żywej komórce, lecz głównie znajduje się w mięśniach, organach wewnętrznych, ścięgnach, więzadłach itp. Spożywanie go jest szczególnie ważne po ćwiczeniach. Im większą masz masę, im jesteś młodszy i im intensywniejsze ćwiczenia masz za sobą, tym więcej białka potrzebujesz.


  Istnieją dwa rodzaje białka: pełnowartościowe, które zawiera wszystkie aminokwasy niezbędne do produkcji tkanek i znajduje się w jajkach, serze, mięsie, mleku i owocach morza, oraz niepełnowartościowe, które nie zawiera wszystkich niezbędnych aminokwasów i znajduje się w roślinach strączkowych, zbożach, orzechach, grochu i nasionach. Staraj się spożywać białka niskotłuszczowe. Wegetarianie mogą znaleźć niezbędne proteiny w produktach mlecznych niskotłuszczowych i bogatych w białko roślinach.


  Tłuszcz — wymagane 2 – 4 porcje dziennie zwiększają wytrzymałość, przyspieszają regenerację i pomagają unikać chorób serca. Skutkiem niskotłuszczowej diety może być niedobór białka, a tym samym utrata siły po ćwiczeniach, mniejsza krzepliwość krwi, problemy dermatologiczne (na przykład wypryski), słabe ciśnienie krwi i trudności z pokonaniem stanów zapalnych. Zdrowe tłuszcze znajdziesz w oleju lnianym, orzechowym, słonecznikowym, rzepakowym i rybnym oraz w oliwie z oliwek.


  Jedna porcja to pół awokado, dwie łyżeczki oleju, dwie łyżki stołowe orzechów lub nasion oraz kawałek ryby wielkości talii kart. Tłuszcze powinny stanowić 15 – 30% całkowitej liczby przyswajanych kalorii.


  Chociaż tłuszcz zawiera ponaddwukrotnie więcej kalorii niż węglowodany czy białka, energia jest dostarczana wolniej, ponieważ jest on trudniejszy do rozłożenia.


  Wapń — 2 – 4 porcje dziennie zapewniają mocne kości i zęby. Wapń znajdziesz w mleku, serze, warzywach i jogurtach. Jedna porcja to szklanka mleka, 125 g jogurtu lub 40 g sera.


  Witaminy i minerały — są niezbędne dla zdrowia i dobrego samopoczucia, lecz zawsze staraj się je uzyskiwać z żywności, gdyż ciału łatwiej je przyswoić niż te zawarte w tabletkach. A jeśli przyjmujesz witaminizowane suplementy diety, to lepiej wchłaniają się po posiłkach.


  Ponieważ organizm ludzki nie potrafi zsyntetyzować witaminy C i minerałów, musisz uwzględnić te składniki w swojej diecie. Witamina C jest wydalana po 2 – 3 godz., więc lepsze są małe, lecz regularne dawki niż jedna duża. Duże ilości witaminy C mogą doprowadzić do powstania kamieni nerkowych; aby tego uniknąć, przyjmuj suplement z magnezem. Nie istnieje ustalona optymalna dawka witamin, gdyż zapotrzebowanie zależy od stylu życia itd.


  Owoce — 2 – 4 porcje dziennie są niezbędne, aby dostarczyć antyoksydantów, błonnika, minerałów i witamin potrzebnych do sprawnego działania systemu immunologicznego, szczególnie cenne są owoce zawierające witaminę C. Większość owoców dodatkowo ułatwia detoksykację. Najlepsze w tym są morele, wszelkiego rodzaju jagody, truskawki, owoce cytrusowe, kiwi, mango, melony, brzoskwinie i czerwone winogrona. Jedna porcja to mniej więcej objętość piłki tenisowej, czyli na przykład dwa kiwi, duży kawałek melona, filiżanka truskawek lub jeżyn albo średniej wielkości jabłko.


  Owoce najlepiej spożywać 30 min przed posiłkiem lub przynajmniej 2 godz. po posiłku (a po spożyciu białka nawet więcej).


  Owoce dostarczają także wody, lecz szybko fermentują, gdyż są dojrzałe. Dlatego najlepiej jeść te, które nie fermentują zbyt szybko i zawierają szybko przyswajane węglowodany, na przykład jabłka, banany, orzechy kokosowe i gruszki, wraz z wolno przyswajanymi węglowodanami, takimi jak płatki owsiane lub pełnoziarnista kanapka bananowa.


  Warzywa — dziennie wymaganych jest od trzech do pięciu porcji. Porcja to miska sałaty, dwie łyżki stołowe gotowanych warzyw, jedna duża marchewka, jeden średni brokuł lub pół kalafiora. Karczochy, buraki, brokuły, brukselka, ogórki, papryka, kapusta czerwona i pomidory sprzyjają detoksykacji. Im świeższe warzywa, tym wyższa wartość odżywcza.


  Woda — do właściwego nawodnienia potrzebujesz około ośmiu szklanek dziennie, w zależności od klimatu i ilości wykonywanych ćwiczeń. Pamiętaj jednak, że woda jest zawarta także w owocach i warzywach. Najlepiej pić naturalną wodę mineralną ze względu na jej czystość i zawartość minerałów. Woda jest niezbędna do przyswajania węglowodanów, trawienia, usuwania produktów przemiany materii i regulacji temperatury ciała.


  Śmieciowe jedzenie, przekąski, słodycze i ciasta — każdy, kto poważnie podchodzi do treningu, nie powinien spożywać więcej niż jednej porcji dziennie takich produktów jak ciastka, ciasta, wyroby cukiernicze, chipsy czy desery, gdyż zazwyczaj zawierają one sporo tłuszczu i cukru przy znikomej lub żadnej ilości ważnych składników odżywczych. A dodatkowo są uzależniające.


  Utrzymywanie zdrowego ciała


  Dobrze funkcjonujące ciało jest w stanie homeostazy. Homeostaza to umiejętność utrzymania właściwych proporcji dwutlenku węgla, równowagi kwasowej, tlenu, cukru, mocznika, wody, temperatury ciała itd. Organy i gruczoły odpowiedzialne za te procesy to między innymi: podwzgórze, nerki, wątroba, płuca, mięśnie, trzustka, przysadka mózgowa i skóra.


  Podwzgórze — obszar mózgu odpowiedzialny za wiele funkcji, takich jak monitorowanie poziomu dwutlenku węgla w krwi, temperatury ciała i zawartości wody.


  Nerki — pełnią wiele ważnych funkcji, w tym usuwają mocznik z krwi i kontrolują ilość wody w organizmie.


  Wątroba — także pełni wiele ważnych funkcji, takich jak przechowywanie glikogenu i regulowanie temperatury ciała.


  Płuca — służą do usuwania dwutlenku węgla i wchłaniania tlenu.


  Mięśnie — służą do utrzymywania właściwej pozycji i temperatury ciała poprzez swoją aktywność i drżenie.


  Trzustka — narząd gruczołowy należący do układu trawiennego i hormonalnego. Utrzymuje właściwy poziom glukozy we krwi poprzez produkcję insuliny.


  Przysadka mózgowa — niewielki gruczoł u podstawy mózgu, który wydziela różne hormony, w tym hormon antydiuretyczny — wazopresynę (ADH) — regulujący zawartość wody w organizmie.


  Skóra — czasem lekceważona przez sportowców dążących do dobrego zdrowia. Jest to jednak największy organ ciała, pełniący niezwykle istotną funkcję: utrzymywania stałej temperatury ciała. Z tego powodu zdrowa skóra jest ważna dla sportowców startujących w sportach wytrzymałościowych, takich jak triatlon.


  W gorącym otoczeniu zwiększa się intensywność pocenia, lecz wysoka wilgotność spowalnia parowanie potu, czego skutkiem może być przegrzanie i hipertermia. Gdy te problemy nie zostaną rozwiązane, mogą doprowadzić do uszkodzenia mózgu i innych organów, a nawet do śmierci. Wśród czynników zwiększających ryzyko hipertermii jest wiek, odwodnienie, gorączka, choroby serca, otyłość i słabe krążenie krwi. Inne problemy związane z ciepłem to znużenie cieplne, udar cieplny, kurcze cieplne, potówka i oparzenie słoneczne.


  Nawadnianie


  Nawadnianie jest ważne dla zdrowia, lecz ilość potrzebnej człowiekowi wody zależy od jego masy, intensywności pocenia i diety. Drobna osoba, która ma pracę siedzącą w klimatyzowanym biurze i zjada mnóstwo owoców i warzyw, nie potrzebuje pić tak dużo jak potężny mężczyzna wykonujący pracę fizyczną w gorącym otoczeniu. Dzieci mają większy współczynnik powierzchni ciała do objętości niż dorośli, dlatego łatwiej się odwadniają.
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  Gdy pijesz za mało wody, wzrasta ryzyko infekcji, Twój mocz gęstnieje i ma bardziej intensywny zapach, a dodatkowo zwiększa się prawdopodobieństwo wystąpienia zaparć, a tym samym ryzyko raka jelit.


  Przewodnienie jest równie groźne, ponieważ jego skutkiem jest zbyt małe stężenie sodu (hiponatremia); stanowi także przyczynę większej liczby zgonów niż odwodnienie. Człowiek z hiponatremią czuje się opuchnięty, boli go głowa lub czuje ucisk na mózg, ma opuchliznę lub ślady ucisku wzdłuż linii gumek szortów i skarpet, a skóra wydaje się napięta i błyszcząca. Gdyby Ci się to przytrafiło, nie spożywaj żadnego napoju elektrolitycznego, gdyż w ten sposób tylko spotęgujesz problem.


  Najlepszym sposobem na bycie właściwie nawodnionym jest regularne picie w ciągu dnia, co wydaje się oczywiste, lecz nie każdy to robi. Przeciętny człowiek powinien przyjąć w ciągu dnia około 2 l wody (nie wliczając tej potrzebnej w czasie treningu), więc jeśli wstajesz o 7 i kładziesz się spać o 23, to musisz wypijać 125 ml płynu na godzinę. Przypuszczalnie w niektórych porach dnia ta ilość będzie większa, gdy uwzględnimy to, że zapewne nie chcesz się opijać na kilka godzin przed snem, aby nie być zmuszonym do wstawania w nocy do ubikacji. Tuż po przebudzeniu także często wypija się więcej, na przykład 330 – 500 ml wody lub wody pół na pół z sokiem owocowym.


  Jeśli masz jakiekolwiek obawy w tej sferze, to pomyśl o zapisywaniu w swoim dzienniku treningowym częstotliwości chodzenia do toalety. Średnia to 4 – 8 razy dziennie (o ile nie masz żadnego schorzenia) oraz w sumie 1,5 l moczu. Aby wyćwiczyć pęcherz (co jest bardzo ważne w długich wyścigach), staraj się chodzić do toalety dopiero wtedy, gdy poczujesz, że musisz. Mocz dobrze nawodnionej osoby ma kolor słomkowy. Jeśli jest jaśniejszy, to być może za dużo pijesz.


  Dobrym pomysłem jest posiadanie czegoś do picia w każdym miejscu, w którym przebywasz: w samochodzie, w biurze, przy łóżku w nocy itd. Zmieniaj rodzaje i smaki napojów, aby uniknąć monotonii, chociaż w gorętszych klimatach najlepiej sprawdzają się napoje o delikatnym smaku lub woda. Jeśli regularnie pojawiają się u Ciebie skurcze, być może masz problem z równowagą elektrolityczną.


  Ogólne wskazówki


  • Kieruj się swoim apetytem. Jeśli po posiłku nadal jesteś głodny, być może powinieneś zmienić dietę, gdyż organizm nadal domaga się pewnych składników odżywczych.


  • W dni odpoczynku jedz więcej białka i tłuszczu, ale uważaj, jeśli planujesz trening następnego dnia wcześnie rano, gdyż organizm może nie zdążyć w pełni strawić białka.


  • W napiętym dniu treningowym często trudno znaleźć czas na jedzenie, więc w wolne dni spożywaj posiłki, których przygotowanie wymaga więcej czasu. Twoje kubki smakowe doświadczą zmiany, a Twoja dieta będzie bardziej zróżnicowana.


  • Trenujący triatlonista powinien spożywać dwukrotnie więcej białka niż osoba wykonująca pracę siedzącą.


  • Chociaż liczba przyjmowanych kalorii powinna być determinowana przez zużycie energii, w dni z długimi sesjami treningowymi raczej nie uzupełnisz zużytej energii za pomocą przekąsek treningowych. Aby to skompensować, możesz zjeść więcej następnego dnia. Przypuszczalnie przekonasz się, że ta zasada odnosi się także do dni, gdy wykonujesz kilkudyscyplinowy trening.


  • W dni odpoczynku staraj się jeść więcej błonnika oraz przekąsek w postaci owoców i warzyw, gdyż sprzyja to regeneracji.


  • Zadbaj o właściwe nawodnienie w dni odpoczynku, szczególnie jeśli masz za sobą ciężki trening poprzedniego dnia. Unikaj jednak picia zbyt dużej ilości samej wody, gdyż w ten sposób możesz wypłukać z organizmu cenne minerały i elektrolity. Pij wodę wraz z posiłkiem lub wodę zawierającą elektrolity.


  Rozdział 3. Pierwsze zawody


  [image: 9702.jpg]


  Decydując się na wejście w świat triatlonu, zapewne wyobrażałeś sobie, że Twoim pierwszym posunięciem będzie rozpoczęcie programu treningowego, dzięki któremu nauczysz się bardzo szybko pływać, jeździć na rowerze i biegać. Wcale tak nie jest. Aby opracować taki program, potrzebujesz informacji o sobie — o tym, jak zareagujesz na odbywające się kolejno 1,5 km pływania, 40 km jazdy rowerem i 10 km biegu. Innymi słowy, musisz odkryć swoje mocne i słabe strony, a jedynym sposobem na ich poznanie jest wzięcie udziału w zawodach.


  Właściwie zatem Twoim pierwszym krokiem w tym sporcie będzie udział w zawodach, lecz raczej nie zaczynaj od dystansu olimpijskiego. Pierwsza próba powinna odbyć się na krótszym dystansie sprinterskim (400 m pływania, 20 km jazdy rowerem, 5 km biegu).


  Oczywiście nie ma sensu zapisywać się na zawody odbywające się jutro lub w następnym tygodniu, gdyż jako osoba zupełnie nieprzygotowana raczej ich nie ukończysz, a w takich okolicznościach wszelkie dane na temat Twoich osiągów będą praktycznie bezużyteczne. Lepiej jednak nie poświęcać zbyt dużo czasu na przygotowania — zawody więc nie powinny odbywać się w zbyt odległej przyszłości.
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  Optymalny czas na przygotowanie do tych wstępnych zawodów to około 14 tygodni. Oznacza to, że wydarzenie, w którym chcesz wziąć udział, powinno odbyć się za mniej więcej trzy miesiące. W tym okresie masz skupić się jedynie na przygotowaniu do tego wyścigu, a z tego rozdziału dowiesz się, jak to zrobić.


  Odżywianie
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    Dopilnuj, aby przed treningiem, w jego trakcie i po nim mieć dostęp do różnych przekąsek i napojów

  


  Ponieważ poważny trening znacznie zwiększa zapotrzebowanie na wartości odżywcze, pilnuj spożywania trzech posiłków dziennie i trzech przekąsek między posiłkami, nie licząc energetycznej żywności i napojów skonsumowanych w trakcie ćwiczeń. Pij też dziennie przynajmniej 2 l płynów, poza tymi wymaganymi w trakcie treningu. Te ilości mogą się zmieniać w zależności od temperatury otoczenia, poziomu wilgotności, siły wiatru i wysokości nad poziomem morza. Kieruj się kolorem swojego moczu — powinien być lekko słomkowy.


  W porównaniu z dniami treningowymi w dni odpoczynku powinieneś przyjmować więcej kalorii, chociaż energetyczna żywność i napoje spożywane w trakcie ćwiczeń nie są oczywiście potrzebne. Zjadaj potrawy, których unikasz w dni treningowe ze względu na ich długi czas przygotowania lub to, że są trudniejsze do strawienia. Priorytetem powinno być także uzupełnianie płynów — wypijaj od 1,5 l do 2 l płynów dziennie. Unikaj żywności z dużą zawartością błonnika, jeśli w ciągu następnych kilku dni planujesz długie lub wyczerpujące sesje treningowe.


  Przykład pełnej tygodniowej diety w fazie treningowej znajdziesz w tabeli w dodatku nr 1. Ten program dietetyczny w zamierzeniu ma być zróżnicowany. Możesz dopasować go do własnych smaków, lecz ilość spożywanego białka, węglowodanów i błonnika powinna być z grubsza taka sama.


  Jeśli chcesz opracować własny program dietetyczny bazujący na zapotrzebowaniu kalorycznym, skorzystaj z poniższej tabeli. Całkowita liczba potrzebnych Ci kalorii zależy od Twojego podstawowego metabolizmu, ilości wykonywanych ćwiczeń oraz tego, czy chcesz zbudować masę mięśniową, czy schudnąć.


  Liczbę kalorii2 wydatkowanych w trakcie triatlonu oblicza się następująco:


  Pływanie 0,13 – 0,16 kalorii/min/kg masy ciała


  Jazda rowerem 0,15 – 0,17 kalorii/min/kg masy ciała


  Bieganie 0,10 – 0,20 kalorii/min/kg masy ciała


  Na przykład triatlonista o wadze 70 kg będzie zużywał 672 kalorie na godzinę szybkiego pływania (0,16×60×70), 714 kalorii na godzinę wymagającej jazdy rowerem (0,17×60×70) oraz 840 kalorii na godzinę intensywnego biegu (0,2×60×70).


  
    Tabela 1. Orientacyjna liczba kalorii wymaganych w trakcie treningu z podziałem na posiłki


    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            Posiłek

          

          	
            Dzień treningu

          

          	
            Dzień odpoczynku

          
        


        
          	
            Śniadanie

          

          	
            380 – 530

          

          	
            450 – 600

          
        


        
          	
            Drugie śniadanie

          

          	
            100 – 200

          

          	
            110 – 220

          
        


        
          	
            Obiad

          

          	
            400 – 600

          

          	
            440 – 660

          
        


        
          	
            Przekąska popołudniowa

          

          	
            100 – 200

          

          	
            110 – 220

          
        


        
          	
            Kolacja

          

          	
            600 – 800

          

          	
            700 – 900

          
        


        
          	
            Przekąska wieczorna

          

          	
            200 – 350

          

          	
            240 – 400

          
        


        
          	
            Liczba kalorii wymaganych w trakcie treningów do 1 godz. = 120 – 240


            Liczba kalorii wymaganych w trakcie treningów do 2 godz. = 180 – 360


            Liczba kalorii wymaganych po treningu = 120 – 180


            Staraj się pić od 400 ml do 750 ml napojów sportowych na godzinę treningu. Jeśli zauważysz, że bardziej się pocisz — czy to z wysiłku, ciepła, czy wilgotności — weź tabletkę solną lub wypij napój elektrolityczny.


            Zwróć uwagę, że 1 g odżywki węglowodanowej zawiera 4 kalorie. Jeśli stosujesz proszek Ironman® Perform, dwie miarki (35g) rozpuszczone w 500 ml wody dadzą Ci 140 kalorii.

          
        

      
    

  


  Niedawne badania wykazały, że triatloniści powinni uzyskiwać 16% wymaganych kalorii z białka, 32% z tłuszczy oraz 52% z węglowodanów. Na tej podstawie możesz określić swoje wymogi dietetyczne.


  Załóżmy na przykład, że w tygodniu triatlonista planuje 12 godz. treningu, w tym 2 godz. pływania, 6,5 godz. jazdy rowerem i 3,5 godz. biegania. Oznacza to, że szacunkowy wydatek energetyczny to 1176 kalorii na pływanie, 4368 kalorii na jazdę rowerem oraz 2205 kalorii na bieganie. W sumie daje to 7749 kalorii na tydzień, czyli średnio 1107 kalorii dziennie.


  Jeśli spoczynkowe zapotrzebowanie kaloryczne tego triatlonisty wynosi około 1750 kalorii dziennie, zapotrzebowanie w trakcie treningu to 2857 kalorii dziennie (1107+1750), z czego 457 kalorii powinno pochodzić z białka, 914 kalorii — z tłuszczu i 1486 kalorii — z węglowodanów.


  Ponieważ każdy gram białka zawiera 4 kalorie, każdy gram zdrowego tłuszczu zawiera 9 kalorii, a każdy gram węglowodanów zawiera 4 kalorie, nasz triatlonista będzie potrzebował 114 g białka, 102 g tłuszczy oraz 372 g węglowodanów dziennie.


  Nie zapominaj, że w ramach przygotowań do treningu 10 min przed rozpoczęciem sesji należy wypić 100 ml napoju sportowego, kolejne 100 ml po 15 min sesji oraz po 100 ml co każde kolejne 15 min (w sumie 500 ml).


  Trening do pierwszego triatlonu


  Aby jak najlepiej wykorzystać względnie krótki czas pozostały do zawodów, rozważ dołączenie do klubu triatlonowego. To daje możliwość skorzystania z porad trenera oraz nawiązania kontaktu z bardziej doświadczonymi zawodnikami. O ile jednak ćwiczenie w grupie nie jest dla Ciebie czymś bardzo łatwym, zazwyczaj najkorzystniej jest trenować w pojedynkę.


  Jeśli Twoje kompetencje w poszczególnych dyscyplinach znacznie się różnią, na przykład jeśli masz już doświadczenie w jednej z nich, skup się na uzyskaniu stabilnych wyników w swojej najsłabszej dyscyplinie. „Średnią” dyscyplinę trenuj intensywnie, natomiast tę, w której jesteś najlepszy, trenuj zgodnie z zasadą SMART (sprawdź hasło w encyklopedii) — innymi słowy, na tyle intensywnie, aby nie stracić sprawności w tej dziedzinie. Wraz z upływem tygodni powinieneś zredukować czas trenowania najlepszego sportu, aby doświadczyć intensywniejszej poprawy wyników w słabszych dyscyplinach.


  Umysł ma znaczenie


  Jeżeli masz jakąś sportową historię, przypuszczalnie masz też wyrobione pozytywne nastawienie, lecz jeśli nie, w tym momencie powinieneś zacząć je rozwijać, gdyż ten proces wymaga czasu. Powiedzenie sobie, że dasz radę, to jedno, lecz musi to być zawsze poparte ukończeniem pełnych sesji treningowych, poprawą sprawności fizycznej i dobrymi wynikami w wyścigach, bo bez tego pojawią się negatywne myśli.


  W tej fazie Twoim najważniejszym celem jest tylko ukończenie wyścigu, więc powinieneś spróbować zobaczyć siebie przekraczającego linię mety. Gdy Twoje ciało zacznie rozumieć, czego może wymagać ukończenie triatlonu, będziesz w stanie zobaczyć obrazy każdej części zawodów, aż ostatecznie uda Ci się połączyć te obrazy w jedną całość. Taka umiejętność w dniu zawodów działa relaksująco i zwiększa pewność siebie.


  Wypracowanie stałego rozkładu zajęć


  Teraz jest dobry moment na wypracowanie stałego rozkładu zajęć. To ważne, gdyż dzięki temu Twój umysł wie, kiedy przygotować ciało do sesji treningowej. Jeśli Twój dzień jest wypełniony pracą i innymi zajęciami, staraj się przeprowadzać sesje treningowe wcześnie rano. Dzięki temu, niezależnie od tego, co stanie się później, tę pozycję będziesz już mieć odhaczoną.


  Nie da się jednak wypracować dobrego i stałego programu treningowego, jeśli brak Ci zorganizowania — musisz wiedzieć, kiedy basen jest przeznaczony do pływania torowego, musisz znaleźć drogi do jeżdżenia na rowerze, a pętle powinny zawierać zarówno odcinki płaskie, jak i pagórkowate. Sprawdź, ile czasu zajmuje każda trasa, aby sesje treningowe się nie przedłużały. To umożliwi Ci pełne skupienie na jeździe.


  Dobrze jest też pozwolić sobie na pewną elastyczność programu treningowego, aby w razie niemożności ćwiczenia w jakiś dzień móc przełożyć trening na kiedy indziej.


  Pływanie


  Upewnij się, że pływanie w Twoim pierwszym triatlonie odbywa się na basenie, gdyż masz po prostu za mało czasu, żeby wyrobić pewność siebie i umiejętności niezbędne do rywalizowania na otwartych wodach (chyba że Twoją wcześniejszą dyscypliną było pływanie). Z punktu widzenia ogólnej sprawności fizycznej korzystne byłoby pływanie we wszystkich stylach, lecz w swoim treningu powinieneś skupić się na kraulu, gdyż ten sposób pływania jest stosowany w triatlonie.


  Ponieważ nasze zmysły nie funkcjonują w wodzie równie dobrze jak na lądzie, znacznie trudniej jest nam poczuć, co robimy, i samodzielnie skorygować błędy techniczne. W pływaniu wyczynowym technika jest bardzo istotna, dlatego sensowne może być korzystanie przez krótki okres z usług trenera pływania. Gdy na samym początku wypracujesz efektywny styl, będziesz czerpał z tego korzyści przez całą swoją sportową karierę, ale jeśli czujesz, że nie możesz sobie pozwolić na indywidualne sesje z trenerem, spróbuj udać się do najbliższego klubu pływackiego i uzyskać poradę od tamtejszego trenera.


  Przekonasz się, że w pływaniu jesteś w stanie wycisnąć z siebie więcej niż w jeździe na rowerze i w bieganiu, gdyż pływanie znacznie mniej obciąża ciało niż pozostałe dwie dyscypliny. Woda utrzymuje przynajmniej 85% wagi pływaka, a wysiłek jest znacznie równomierniej rozłożony na całe ciało. Poza tym to, że woda wywiera jednostajny opór, zmniejsza ryzyko kontuzji. Dlatego pływanie to dobry rodzaj ćwiczeń w trakcie rehabilitacji po kontuzji.


  Do wypracowania hydrodynamicznej techniki pływania (wodnego odpowiednika aerodynamiki) przydadzą Ci się poniższe wskazówki.


  • Jeśli przez cały czas będziesz się koncentrować na utrzymaniu dobrej, opływowej pozycji ciała, łatwiej Ci będzie właściwie oddychać oraz wykonywać poprawne ruchy ramion i nóg.


  • Staraj się wydłużać ruchy ramion, aby zredukować ich liczbę, lecz bez przesadzania. Unikaj też nadmiernego kręcenia ciałem — nie obracaj głowy zbyt szybko, aby wykonać wdech. Obserwuj styl dobrych pływaków długodystansowych: powolny i rozluźniony, lecz potężny i skuteczny.


  • Upewnij się, że ruchy Twoich ramion są płynne i że każde z ramion znajduje się przez właściwy czas w poszczególnych fazach ruchu: przenoszenia, wejścia do wody, chwytu, pociągnięcia i odepchnięcia.


  • Im bardziej elastyczne będą Twoje stawy, tym łatwiej będzie Ci podnosić ramiona nad wodę bez obracania korpusu. To ważne, gdyż zarzucanie nogami i nadmierne ruchy ciała zwiększają opór w trakcie pływania.


  • Jeśli nauczysz się dobrych, efektywnych wymachów nogami, łatwiej Ci będzie utrzymać poziomą pozycję ciała, co z kolei jest przydatne w każdej fazie ruchu ramienia. Wymach nogą nie może być zbyt obszerny, a 
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.
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  Sekcja 2. Poważny trening
Dostępne w wersji pełnej.
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  Sekcja 3. Przygotowanie do zawodów
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  Sekcja 4. Ironman i Half-Ironman
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  Sekcja encyklopedyczna: Triatlon od A do Z
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  Dodatki
Dostępne w wersji pełnej.
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