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    Dla Słoneczka — mojej wnuczki Keary Friel,


    która przygotowuje się do swojego pierwszego triathlonu

  


  
    Podziękowania


    Chciałbym podziękować tysiącom triathlonistów, których trenowałem, którym doradzałem, z którymi rozmawiałem i na pytania których odpowiadałem w ciągu ostatnich 31 lat. To oni ugruntowywali we mnie zamiłowanie do tego sportu. Chciałbym również podziękować wielu trenerom, z którymi blisko współpracowałem od czasu, gdy ponad 20 lat temu dowiedziałem się, że w Stanach Zjednoczonych jest jeszcze jeden trener tej dyscypliny, aż do dziś, gdy są ich tysiące. Dzięki nim trening przygotowujący do startów w zawodach triathlonowych został oparty na rzetelnej wiedzy.


    Szczególnie chciałbym podziękować Bobowi Hinkelowi, którego poznałem w LaCamas Swim & Sport w Camas w stanie Waszyngton, gdzie wygłaszałem prelekcję dla członków tego ośrodka sportowego. Przez wiele lat Bob służył wsparciem i zachętą grupie początkujących triathlonistów przygotowujących się do swoich pierwszych startów na różnych dystansach. Pomysł napisania tej książki przyszedł mi do głowy podczas kolacji, którą jadłem z nim w lutym 2005 r.

  


  
    Wprowadzenie


    Witam w szeregach miłośników triathlonu!


    Za chwilę rozpoczniesz ekscytującą przygodę, która poprawi Twoją kondycję i stan zdrowia, podniesie samoocenę, a przede wszystkim uczyni Twoje życie bogatszym i radośniejszym. Triathlon jest świetną zabawą, ale i wyzwaniem. Może właśnie to wyzwanie pociąga Cię w tej dyscyplinie najbardziej. Większość świeżo upieczonych triathlonistów wyznała mi, że zaczęła uprawiać ten sport po prostu po to, żeby sprawdzić, czy jest w stanie tego dokonać. Żeby przetestować granice własnych możliwości. Zanim się obejrzeli, połknęli bakcyla.


    Jestem pewien, że opanowanie trzech dyscyplin wytrzymałościowych i pokonanie trzech etapów triathlonu jeden po drugim, bez odpoczynku, wydaje się zadaniem dość onieśmielającym. I słusznie, ale jestem przekonany, że potrafisz tego dokonać. W ciągu ostatnich 25 lat pomogłem stać się triathlonistami bardzo wielu osobom. Odpowiednio zmotywowany, kierując się moimi wskazówkami, na pewno dasz sobie radę. Nie mam żadnych wątpliwości, że uzbrojony w odpowiedzi na podstawowe pytania, trenując z zaangażowaniem, w ciągu kilku tygodni ukończysz swoje pierwsze zawody. I taki jest najważniejszy cel tej książki: abyś z uśmiechem na twarzy przekroczył linię mety i stał się triathlonistą.


    Książka Twój pierwszy triathlon udziela odpowiedzi na wiele często pojawiających się w kontekście triathlonu pytań:


    • Jak mam trenować?


    • Co powinienem jeść?


    • Czy potrzebny mi nowy rower?


    • W których zawodach powinienem wziąć udział?


    • Czy muszę kupić specjalny strój?


    • Co się dzieje podczas triathlonu?


    Oczywiście zanim staniesz na starcie, przyjdą Ci do głowy setki innych pytań. Już choćby ze względu na swoją naturę — połączenie trzech sportów w ramach jednej dyscypliny — triathlon jest przedsięwzięciem złożonym. Na większość swoich pytań uzyskasz odpowiedź na kolejnych stronach, ale nawet po przeczytaniu całej książki możesz stwierdzić, że wciąż masz nieco wątpliwości. Kolejnym źródłem wiedzy, którym możesz się posłużyć, jest mój blog (joefrielsblog.com). Skorzystaj z funkcji wyszukiwania, wpisując słowa kluczowe dla Twojego pytania. Jeśli to nie pomoże, nie wahaj się wysłać mi e-maila (adres znajdziesz na blogu). Odpowiedzi udzieli Ci jeden z moich trenerów. Uwierz mi, że jeśli masz pytanie, to ktoś z pewnością zadał je już wcześniej i możemy Ci doradzić.


    Twój pierwszy triathlon krok po kroku wprowadzi Cię w arkana przygotowań do zawodów triathlonowych na dystansach sprinterskim i olimpijskim. W rozdziałach 1. – 4. omawiam najważniejsze elementy dostosowania Twojego stylu życia do treningu triathlonowego, poruszając takie tematy jak: zrozumienie podstaw tej dyscypliny, stawianie sobie celów, kontrola wagi ciała, odżywianie się pod kątem triathlonu i zapewnianie sobie wsparcia z zewnątrz.


    W rozdziałach 5. – 8. omawiam praktyczne szczegóły treningu triathlonowego: pływanie, jazdę na rowerze i bieganie. Znajdziesz tu również proste sposoby na poprawę elastyczności i siły mięśni, co pozwoli Ci uniknąć kontuzji i poprawić kondycję. W rozdziale 9. połączymy wszystkie te elementy i opracujemy plan treningu odpowiadający Twojemu zaangażowaniu i stylowi życia. Jeśli odkryłeś tę książkę zaledwie przed chwilą, a swój pierwszy start zaplanowałeś za 12 tygodni lub mniej, zacznij od rozdziału 9., dzięki czemu będziesz mógł natychmiast rozpocząć treningi, po czym wróć do początku książki i przeczytaj rozdziały wprowadzające.


    Rozdział 10. to szybki przegląd dodatkowego sprzętu, którego zakup możesz rozważyć z myślą o bardziej efektywnych treningach. I wreszcie rozdział 11. pozwoli Ci bez obaw wystartować w swoim pierwszym triathlonie. Znajdziesz tu wskazówki dotyczące rozplanowania dnia startu i poprzedzających go dni oraz dowiesz się, jak się ubrać, co ze sobą wziąć, jak zorganizować sobie stanowisko w strefie zmian i czego się spodziewać, gdy będziesz płynął, jechał na rowerze, biegł i finiszował w swoim wyścigu.


    Na ostatnich stronach książki znajdziesz dodatkowe informacje: bibliografię książkową i internetową, przydatne zestawienia i słowniczek pojęć związanych z triathlonem. Gdy trafisz na niezrozumiały termin, sprawdź, czy nie ma go w słowniczku z tyłu książki. W dodatku A znajdziesz konkretne informacje potrzebne do wykonania zestawów ćwiczeń opisanych w rozdziale 9.


    Taka masa wiadomości może sprawiać wrażenie nieco przytłaczającej. To zrozumiałe: triathlon jako dyscyplina może być początkowo dość onieśmielający. Jeśli jednak będziesz dowiadywał się po kolei, czego możesz oczekiwać i czego wymaga osiągnięcie sukcesu, wyzwanie to zacznie się wydawać mniej groźne i zwyczajnie fajniejsze. A przecież właśnie o to chodzi, żeby mieć z tego frajdę. Bierzmy się więc do dzieła!

  


  
    Rozdział 1.

    Twoje nowe wyzwanie


    Dlaczego chcesz uprawiać triathlon? Może dlatego, że słyszałeś, że ćwiczenia wywierają na ludzi pozytywny wpływ, a osoby ćwiczące regularnie obarczone są mniejszym ryzykiem zapadnięcia na choroby serca, nowotwory i inne dolegliwości, za to mają szansę na dłuższe życie w lepszej kondycji zdrowotnej? A może dlatego, że dowiedziono, że ćwiczenia obniżają poziom napięcia nerwowego, sprzyjają kreatywności i jasności myślenia, a do tego budują pewność siebie?


    To całkiem niezłe powody, by rozpocząć uprawianie triathlonu, ale założę się, że myślisz o tej dyscyplinie z pobudek znacznie bardziej przyziemnych. Może jakiś znajomy zgłosił swój udział w zawodach i namówił Cię, żebyś zrobił to samo? A może triathlon jest wyzwaniem, którego szukałeś, sportem, który pozwoli Ci sprawdzić granice własnych możliwości? Możesz być pewien, że tak się stanie. Może motywuje Cię perspektywa zrzucenia kilku kilogramów, uzyskania lepszego wyglądu i jedzenia bez poczucia winy? A może po prostu masz ochotę na odrobinę dobrej zabawy? Triathlon pomoże Ci osiągnąć to wszystko — i jeszcze więcej.


    Niezależnie od kierujących Tobą pobudek z pewnością chcesz, żeby Twój pierwszy start w zawodach był udany; kupiłeś tę książkę, żeby znaleźć w niej wskazówki, które pozwolą Ci lepiej się do niego przygotować. Postąpiłeś słusznie. Trenowałem triathlonistów już wtedy, gdy w Stanach Zjednoczonych dyscyplina ta była jeszcze w powijakach. Wielu nowicjuszy przygotowałem do ich pierwszego startu. Jestem pewien, że uda mi się pomóc również Tobie. W tej książce znajdziesz mnóstwo porad, dzięki którym przejdziesz fazę przygotowań i treningu, a na końcu przekroczysz linię mety.


    Zacznijmy od najlepszej rady, jaką mogę Ci dać. Przygotowaniom do Twoich pierwszych zawodów powinien przyświecać tylko jeden cel: dotarcie na metę z uśmiechem na twarzy. Nie ma znaczenia, jaki osiągniesz czas, jakie zajmiesz miejsce w swojej kategorii wiekowej ani nawet, czy ukończysz zawody jako jeden z ostatnich. Po prostu dotrzyj do mety. Nic poza tym nie ma znaczenia — oczywiście poza uśmiechem. Powtarzam to świeżo upieczonym triathlonistom od ponad 30 lat. Tych, którzy idą za moją radą, czeka mnóstwo frajdy i długa triathlonowa kariera. Ci, którzy ją odrzucają, często nie docierają na metę swoich pierwszych zawodów, po czym zniechęcają się i szybko porzucają ten sport. Moim celem jako autora tej książki jest pomóc Ci osiągnąć ten jeden prosty cel. Będę Cię prowadził i jestem pewien, że stosując się do moich wskazówek, osiągniesz sukces.


    
      Początki triathlonu


      W 1974 r. San Diego Track Club dodał do swojego kalendarza krótki wyścig: połączenie biegu na 7,7 km, jazdy rowerem na 8 km i pływania na 800 m. Wszystkie trzy dyscypliny były w południowej Kalifornii popularną rozrywką, co stworzyło idealne warunki do narodzin tego sportu.


      W 1978 r. przeprowadzono na Oahu na Hawajach pierwszy triathlon Ironman, w którym wzięło udział 15 uczestników. Wyścig miał określić, kto jest najlepszym sportowcem — pływak, kolarz czy biegacz. Uczestnicy przepłynęli 3,86 km przy plaży Waikiki, przejechali na rowerze 185 km wokół wyspy i przebiegli dystans 42 km. Pierwszy zwycięzca, Gordon Haller, służył w marynarce wojennej i wcześniej uprawiał pięciobój.


      Przez kolejne 20 lat dyscyplina rozwijała się powoli, lecz systematycznie, opierając się na wyścigach zarówno krótko-, jak i długodystansowych. W 1996 r. Międzynarodowy Komitet Olimpijski ogłosił, że triathlon będzie jedną z dyscyplin olimpijskich na igrzyskach w Sydney w 2000 r. — Australia była jednym z krajów, w których triathlon najszybciej zyskał na popularności. Na tych igrzyskach kobiecy triathlon został przeprowadzony jako pierwsza konkurencja, mężczyźni ścigali się następnego dnia. Towarzyszyłem reprezentacji amerykańskiej i oglądałem oba wyścigi. Australijscy kibice kipieli entuzjazmem dla tego „nowego” sportu. Oba wydarzenia były transmitowane przez stacje telewizyjne z całego świata, wzbudzając powszechne zainteresowanie triathlonem. Od tamtej pory dyscyplina ta w fantastycznym tempie zaczęła zyskiwać na popularności w Stanach Zjednoczonych i na całym świecie.

    


    Dystanse wyścigów


    Współcześnie mamy cztery główne dystanse, na których przeprowadzane są wyścigi. Najdłuższy i jednocześnie ten, który przychodzi na myśl większości ludzi na dźwięk słowa „triathlon”, to dystans Ironmana czy inaczej „ultradystans”. Ironman to zawody o największej rozpoznawalności, prawdopodobnie dlatego, że cieszą się największym rozgłosem w prasie i są przeprowadzane od dość dawna. Do przepłynięcia jest 3,8 km w wodach otwartych, do przejechania na rowerze 180 km, do przebiegnięcia 42,2 km. Najlepsze uzyskiwane czasy to generalnie ok. 8 godz. dla mężczyzn i 9 dla kobiet. Warunkiem zaliczenia wyścigu jest uzyskanie czasu poniżej 17 godz.


    Następny pod względem długości dystans to Half Ironman, 1/2 Ironman czy inaczej „długi” dystans: 1900 m do przepłynięcia, 90 km do przejechania na rowerze, 21,1 km do przebiegnięcia. W krajach anglosaskich określa się go mianem wyścigu „70.3”, bo tyle wynosi jego łączny dystans w milach. Wśród doświadczonych triathlonistów jest to wydarzenie bardzo popularne, a jego rozpoznawalność szybko rośnie. Uczestnicy osiągają linię mety w czasie 4 – 8 godz.


    Triathlon na dystansie olimpijskim, czasem określany mianem wyścigu na „dystansie standardowym”, zaczął być rozgrywany na początku lat 80.; na takim właśnie dystansie odbywają się współczesne wyścigi triathlonowe podczas igrzysk olimpijskich i mistrzostw świata. W tych zawodach, przeznaczonych wyłącznie dla najlepszych, dozwolony jest drafting, czyli jechanie tuż za poprzednikiem w czasie etapu kolarskiego. Podczas niemal wszystkich wyścigów amatorskich, niezależnie od ich długości, jest to zabronione. Na dystansie olimpijskim zawodnicy mają do przepłynięcia 1500 m, do przejechania na rowerze 40 km, a do przebiegnięcia 10 km. Zawodowcy na ogół kończą wyścig z czasem poniżej 2 godz., najwolniejszym dotarcie na linię mety zabiera nawet 5 godz.


    Najkrótszy dystans triathlonowy to „sprint” albo „krótki” wyścig. Typowy sprint to 750 m do przepłynięcia, 20 km do przejechania na rowerze i 5 km do przebiegnięcia, ale dystanse mogą być też dłuższe lub krótsze. Pływa się często w basenie, dzięki czemu zawody stają się przyjaźniejsze dla nowicjuszy; dla niektórych mniej doświadczonych pływaków wody otwarte mogą być nieco onieśmielające. Ukończenie tych zawodów zabiera 1 – 2 godz., więc w gruncie rzeczy nie jest to prawdziwy „sprint” — chyba że porówna się go do Ironmana.


    Zobaczysz, że te dystanse mają też rozmaite odmiany — zwłaszcza sprint — i że rozgrywane są takie zawody, które nie mieszczą się do końca w żadnej z kategorii. Występują również odmienne kombinacje tych trzech sportów, np. pływanie – bieg – jazda na rowerze lub bieg – jazda na rowerze – pływanie. Wyścigi typu bieg – rower – bieg określa się mianem duath­lonu. Niektóre miasta przeprowadzają zawody w pływaniu i bieganiu, znane oficjalnie pod trudną do wymówienia nazwą „aquathlon”. Dystanse w przypadku tych odmian dyscypliny nie są ustalone, ale zwykle zbliżone są do dystansu olimpijskiego lub sprintów.


    Wybór zawodów i zgłoszenie udziału


    Wybór właściwego pierwszego wyścigu jest równie istotny jak trening przed nim. Wyścig w Twoim rodzinnym mieście ma rzeczywiste plusy, bo być może trasa jest Ci już znana lub przynajmniej będziesz miał sposobność na niej poćwiczyć. Znajomość terenu i łatwa logistyka dadzą Ci psychologicznego kopa i zmniejszą niepokój, który w innym przypadku mógłbyś odczuwać w dniu startu.


    Kalendarz zawodów odbywających się w Polsce (termin, lokalizacja, dys­tanse; do każdego wydarzenia podpięty jest odpowiadający mu wątek na forum dyskusyjnym) można znaleźć na stronie xtri.pl. Obszerne kalendarze zawodów znajdują się również na stronach akademiatriathlonu.pl i triaktywni.pl. Polski Związek Triathlonu wydaje licencje zawodnicze wymagane przez organizatorów ważniejszych zawodów w Polsce. Jednorazowa licencja kosztuje 20 zł, a licencja roczna dla zawodników startujących w kategoriach wiekowych 75 zł. Licencje można zamawiać pod adresem triathlon.pl/shop.


    Twoje pierwsze zawody


    Jeśli już wybrałeś wyścig, w którym chciałbyś wziąć udział, to mam nadzieję, że jest to triathlon na dystansie sprinterskim lub olimpijskim. Trenowanie zgodnie z planem podanym w rozdziale 9. będzie od Ciebie wymagać nie więcej niż 5 godz. w tygodniu. Przygotowania do triathlonu olimpijskiego zabiorą Ci nieco więcej czasu; przy tym dystansie przeznacz na ćwiczenia ok. 7 godz. tygodniowo. Jeśli co tydzień zrobisz sobie jeden dzień wolny w celu zregenerowania sił, to przygotowania do sprintu zajmą Ci mniej niż godzinę dziennie, a przygotowania do dystansu olimpijskiego nieco ponad godzinę. Oczywiście, jeśli masz więcej czasu, możesz zaplanować więcej sesji ćwiczeń. Moje plany treningowe (które znajdziesz w dodatkach) uwzględniają w każdym tygodniu opcjonalne treningi pływackie, rowerowe i biegowe, którymi możesz uzupełnić swój podstawowy harmonogram treningów.


    Jeśli masz nadzieję ukończyć dłuższy triathlon już przy pierwszej próbie, radzę Ci jeszcze raz to przemyśleć. Zauważyłem, że ambitni nowicjusze nierzadko stają do swoich pierwszych zawodów na dystansie Ironmana, gotowi skorzystać z okazji doświadczenia ekstremalnego wyzwania. Większość nie ma pojęcia, z czym się mierzy, czego nieuchronną konsekwencją jest zimny prysznic. W telewizji to wszystko może wydawać się bardzo proste, ale w dniu wyścigu trudność ukończenia Ironmana okazuje się przerastać jakiekolwiek wcześniejsze wyobrażenia, a trening pozwalający na podjęcie takiego wyzwania przypomina pracę na pół etatu.


    Najlepszą metodą przygotowania się do wzięcia udziału w Ironmanie jest start na dystansie sprinterskim lub olimpijskim, a następnie budowanie kondycji poprzez udział w kilku wyścigach na dystansie olimpijskim i kilku zawodach 1/2 Ironman. Rzucanie się z miejsca na Ironmana może być doświadczeniem druzgocącym i zwykle wróży bardzo krótką karierę w triathlonie.


    Czy zdołasz tego dokonać?


    W sporcie liczy się przede wszystkim odpowiednie nastawienie. Jeśli wierzysz w siebie i codziennie ugruntowujesz w sobie nawyk pozytywnego myślenia, odniesiesz sukces. Twoim celem jest ukończenie triathlonu — z uśmiechem. Jestem pewien, że zdołasz tego dokonać, bo widziałem, jak dokonywało tego wielu przed Tobą. Szczerze mówiąc, żadna osoba, która zastosowała się do wskazówek i programu treningu zaprezentowanych w tej książce, nie poniosła porażki. Wierzę w Ciebie!


    Inni również są przekonani, że potrafisz tego dokonać. Ale mogą znaleźć się tacy, którzy w to nie wierzą i może nawet Ci o tym powiedzą. Jednak najistotniejsza jest Twoja własna opinia. Czy wierzysz w siebie? Jak w głębi ducha oceniasz swoje szanse na sukces w roli triathlonisty? W spor­cie Twój wewnętrzny głos może okazać się Twoim najmocniejszym sprzymierzeńcem albo największym wrogiem. I to Ty decydujesz, kim się stanie.


    Jeśli wyszkoliłeś swój głos do zasiewania w Tobie wątpliwości, prawdopodobnie nie uda Ci się przekroczyć linii mety. Jeśli jednak jesteś nastawiony pozytywnie, sukces masz niemal jak w banku. Negatywne nastawienie koncentruje Twoje myśli na przeszkodach. I możesz być spokojny, że Twój umysł podsunie Ci mnóstwo powodów uniemożliwiających przeprowadzenie treningu: „Jestem zbyt zajęty, żeby dziś poćwiczyć”, „Jestem zbyt zmęczony, żeby wcześnie wstać”, „Jakoś zupełnie nie mam nastroju”. Pozytywne nastawienie pozwala Ci bez trudu dostrzec metody ominięcia przeszkód i utrzymać właściwy tor.


    Oczywiście będą zdarzać się niepowodzenia — takie jest życie. Zamiast rozmyślać w nieskończoność o tym, co mogłeś zrobić inaczej, wyciągnij z każdego nieudanego przedsięwzięcia wnioski. W triathlonie — podobnie jak w życiu — jedyna różnica między wygraną a przegraną polega na tym, że kiedy przegrywamy, czegoś się uczymy. A w każdym razie powinniśmy.


    Wyobraź sobie, jak nudne i niesatysfakcjonujące byłoby życie pozbawione jakichkolwiek przeszkód. Skąd brałyby się uniesienia zwycięstw, gdyby zabrakło goryczy porażki? Trudności są dobre. Pogódź się z nimi, koncentrując się na stojących za nimi wyzwaniach, a znajdziesz satysfakcję i spełnienie zarówno w triathlonie, jak i w życiu. Pogrążanie się w ponurych rozmyślaniach jest niezawodnym przepisem na porażkę. Osiągnięcie dobrego wyniku zawsze wymaga pokonania pewnego oporu. Latawce puszcza się nie z wiatrem, lecz pod wiatr.


    Winą za porażkę w jakiejkolwiek postaci obarcza się często przeszkody fizyczne w rodzaju braku jakichś możliwości fizycznych takich jak wytrzymałość, siła lub szybkość. Człowiek negatywnie nastawiony widzi w tym przeszkodę nie do pokonania. Pozytywnie nastawiony sportowiec widzi natomiast możliwość wykorzystania swoich znanych mu silnych stron i rozpoznania słabości, nad którymi będzie mógł popracować. Wytrzymałość, siła i szybkość to cechy, które można rozwinąć.


    A co, jeśli nie dostrzegasz tych możliwości? Zacznij od rozpoznania swoich niedostatków i wypracowania w sobie otwartości na zmianę. To 90% tego, czego wymaga kultywowanie pozytywnego nastawienia. Ostatnie 10% jest efektem codziennego ćwiczenia pozytywnego wzmocnienia. Oto strategia, dzięki której możesz znaleźć się na właściwym torze: każdego wieczoru po położeniu się do łóżka i zgaszeniu światła, tuż przed tym, zanim zapadniesz w sen, przypomnij sobie swoje największe osiągnięcia tego dnia, choćby najbardziej błahe. Może udało Ci się wykonać w całości trudny trening? Przeżyj ten sukces jeszcze raz. Może udało Ci się osiągnąć coś tak pozornie drobnego jak zmuszenie się do treningu, kiedy zupełnie Ci się nie chciało? Uczcij ten sukces w myślach. Każdego dnia przypominaj sobie i przeżywaj jeszcze raz swoje sukcesy, a będziesz miał coraz lepsze nastawienie i coraz większą wiarę w siebie. Każdemu podopiecznemu, którego trenowałem — czy to nowicjuszowi, czy to olimpijczykowi — radziłem przyjąć tę samą strategię. Ona naprawdę działa.


    Nowy sport (albo trzy)


    U zarania rozwoju tej dyscypliny (ok. 1983 r.) większość zawodników przystępujących do pierwszego triathlonu stanowili kontuzjowani biegacze. Sam zaczynałem właśnie w ten sposób. Przy każdym załamaniu podczas treningu do swojego następnego maratonu wyciągałem z garażu rower i wskakiwałem na siodełko. I pewnego dnia zdarzył mi się naprawdę paskudny wypadek rowerowy, w wyniku którego złamałem sobie bark. Lekarz powiedział mi, że jedną z najlepszych metod rehabilitacji jest pływanie. Któregoś dnia w basenie, już po tym, jak mój bark się zagoił, uzmysłowiłem sobie, że pływam, jeżdżę na rowerze i biegam, dlaczego więc nie spróbować swoich sił w nowym sporcie: triathlonie? Spróbowałem — i połknąłem bakcyla.


    Od tego czasu wiele się zmieniło. Większość ludzi stawiających pierwsze kroki w triathlonie nie uprawiała wcześniej innych dyscyplin. Triathlon jest dla nich pierwszym i jedynym sportem. Atrakcyjność triathlonu dla nowicjuszy wynika po części z tego, że to trochę tak, jakby na powrót stali się dziećmi, mając przed sobą wiele możliwości i urozmaiceń. Ciągłe przerzucanie się z pływania na bieganie lub jazdę na rowerze, będące przeciwieństwem ugrzęźnięcia w jednej dyscyplinie, sprawia dużo frajdy. Jaki może być lepszy sposób na szybką ucieczkę od codziennych obowiązków i życiowej odpowiedzialności niż wybranie się na basen albo pobiegnięcie drogą przed siebie?


    Twoja rodzina i przyjaciele mogą nie podzielać tych odczuć. Większość zewnętrznych obserwatorów widzi w zawodnikach stających na starcie triathlonu masochistów i nie potrafi sobie wyobrazić, dlaczego ktoś miałby mieć ochotę na robienie czegoś takiego. Wypływa to prawdopodobnie z początków tej dyscypliny, symbolizowanych słynnym czołganiem się Julie Moss do mety w hawajskim Ironmanie z 1982 r. Media nadal ugruntowują wizerunek „zmęczothlonu” i zawodników „przesuwających granice ludzkiej wytrzymałości” i w swojej walce o osiągnięcie linii mety znoszących niewyobrażalne cierpienia. To naprawdę wcale tak nie wygląda.


    Nie zrozumcie mnie źle: triathlon to ciężka praca. Bez wytrwałości i poświęcenia nie opanujecie trzech odmiennych dyscyplin. Choć prawdopodobnie robiliście już rzeczy trudniejsze, triathlon plasuje się na wysokich pozycjach tuż obok poważnych życiowych wyzwań. Ale jednocześnie będzie to jedno z najfajniejszych wyzwań, jakie kiedykolwiek sobie postawiliście.

  


  
    Rozdział 2.

    Twój triathlonowy styl życia


    Przygotowania do pierwszego triathlonu będą od Ciebie wymagały sporo wysiłku, a przede wszystkim zaangażowania. W jaki sposób zdołasz włączyć pływanie, jazdę na rowerze i bieganie w swój i tak napięty rozkład zajęć? Ukończenie triathlonu jest wartościowym celem, ale prawda jest taka, że Twoje zasoby czasu wolnego są dość ograniczone. Początki nie będą proste — ze względu na inne zobowiązania możesz nie przeprowadzić kilku treningów. W takich dniach będziesz powątpiewał, czy do dnia startu uda Ci się zbudować odpowiednią kondycję.


    Mimo nieuniknionych niepowodzeń nie ma wątpliwości, że zdołasz tego dokonać, jeśli w pełni poświęcisz się osiągnięciu swojego celu. Musisz również pogodzić się z tym, że nie jesteś idealny i że będą takie dni, kiedy sprawy nie potoczą się zgodnie z planem. Nawet doświadczonym triathlonistom zdarza się opuścić trening z powodu innych istotnych zobowiązań. Jeśli jednak masz zostać triathlonistą, musi to być wyjątek od reguły, a nie powtarzający się schemat.


    Kluczem do sukcesu jest konsekwencja. Ćwiczenia muszą stać się najważniejszym wydarzeniem każdego bez wyjątku dnia. Wszystko, co robisz — i moment, w którym to robisz — musi być podporządkowane Twojemu kolejnemu treningowi. Obejmuje to jedzenie, pracę, przygotowywanie posiłków, koszenie trawnika, uprawianie hobby i realizację innych zainteresowań. Odnoszący sukcesy triathlonista podejmuje decyzję, kiedy przeprowadzi kolejny trening, i wokół tego treningu organizuje sobie resztę życia do poziomu najdrobniejszych szczegółów.


    Może się to wydawać obsesyjne — i zapewne w jakimś stopniu jest — ale to, co jednej osobie wydaje się obsesją, dla drugiej jest po prostu pasją. Jeśli chcesz w ciągu kilku tygodni ukończyć swój pierwszy triathlon, musisz się poświęcić ćwiczeniom i zachowaniu zdrowego stylu życia. Znacznie łatwiej utrzymać ten poziom zaangażowania, jeśli się dobrze bawisz. Jeżeli nie czerpiesz radości z pływania, jazdy na rowerze i biegania, to prawdopodobnie nigdy nie dotrzesz na start, nie wspominając już o mecie. Pamiętaj, że Twoim celem jest finiszowanie z uśmiechem na ustach.


    Na Twój sukces w triathlonie wpływa kilka innych czynników: poziom motywacji, szybkość regeneracji po wysiłku, zdrowie, waga i wiek. Na szczęście nad większością tych elementów masz kontrolę, a przy odrobinie dodatkowego wysiłku możesz każdy z nich obrócić na swoją — jako triathlonisty — korzyść.


    Motywacja


    Niejednokrotnie będziesz zadawał sobie pytanie: „Po co to robię?”. Łatwo sobie powiedzieć, że będzie się trenowało do triathlonu. Zupełnie czym innym jest jazda na basen o 5:30 rano albo wskakiwanie na siodełko przed wschodem słońca. Większość ludzi w sobotni ranek wysypia się do woli — Ty będziesz ćwiczył. W przeciwieństwie do Twoich kolegów, którzy po pracy zamierzają napić się piwa i pooglądać telewizję, Ty będziesz zmierzał do domu z myślą o przebiegnięciu przed kolacją zaplanowanego dystansu.


    W triathlonie sukces w ogromnej mierze zależy od motywacji. To nie będzie łatwe, ale jest to element mierzenia się z tym wyzwaniem. Przygotowanie się do Twojego pierwszego triathlonu jest równoznaczne z wpisaniem w Twój i tak już napięty grafik programu autodoskonalenia. Ponad połowa ludzi rozpoczynających program ćwiczeń w ciągu kilku tygodni rezygnuje. Co możesz zrobić, by utrzymać swoją motywację w tygodniach, które pozostały Ci do Twojego pierwszego triathlonu?


    Utrzymaj kurs


    Zacznij od postępowania zgodnie z planem treningowym nakreślonym w rozdziale 9. W ten sposób wyeliminujesz jedną z przeszkód: decyzję, co robić każdego dnia. Trzymaj się planu. Miej świadomość, że czasami opuścisz trening. Gorsze dni zdarzają się wszystkim triathlonistom, to żadna nowość. Po prostu przestrzegaj planu i skup się na swoim kolejnym treningu. Opuszczone treningi powinny być wyjątkiem, nie regułą, ale jeśli tak się zdarzy, nie traktuj się zbyt surowo.


    Jeśli natomiast stwierdzisz, że szukasz tylko pretekstu, żeby nie ćwiczyć, to być może czas zbadać swoje nastawienie. Aby utrzymać motywację, nieustannie powtarzaj sobie, dlaczego chcesz ukończyć triathlon. Przypomnij sobie korzyści płynące z codziennych ćwiczeń: utrzymujesz optymalną wagę i ciśnienie krwi, wzmacniasz serce i mięśnie, poprawiasz elastyczność, budujesz większą wytrzymałość, widać, że jesteś szczupły, masz dobrą kondycję i dobrze się czujesz sam ze sobą. Wyobraź sobie, jak to będzie, kiedy już w dniu zawodów przekroczysz linię mety, osiągnąwszy jeden z ważnych celów Twojego życia. Nic nie może się równać z uczuciem euforii płynącej z wyczynu. Powtarzaj to sobie w myślach za każdym razem, gdy czujesz, że Twoje zdecydowanie słabnie.


    Niektórym pomaga zwizualizowanie sobie efektów zaprzestania systematycznych ćwiczeń: stopniowa utrata sprawności, możliwość przybrania na wadze, coraz słabsze i sztywniejsze mięśnie, coraz szybsze starzenie się i zwiększone ryzyko raka i chorób serca. Strach może być dobrą motywacją, chociaż w dłuższej perspektywie najlepsze rezultaty dają realistyczne cele i pozytywne nastawienie.


    
      Jak znaleźć czas na trening?


      Oto kilka strategii, które pomogą Ci utrzymać właściwy kurs.


      • Ćwicz od razu po przebudzeniu, zanim świat się o Ciebie upomni. W ten sposób postępuje większość triathlonistów poważnie traktujących ten sport.


      • Wpisz swoje treningi w tygodniowy grafik zajęć tak samo, jak wpisałbyś spotkania — i traktuj je tak samo, jak traktowałbyś ważne spotkania.


      • Ćwicz z przyjacielem; wsparcie (albo presja rówieśnicza) wzmacnia zaangażowanie.


      • Przygotuj sobie strój i sprzęt do ćwiczeń wieczorem przed porannym treningiem. Kiedy wiesz, co na siebie założysz, łatwiej się rozruszać o poranku.


      • Pedałuj na trenażerze rowerowym albo rowerze stacjonarnym podczas czytania lub oglądania telewizji. To znakomite wykorzystanie Twojego cennego czasu.

    


    Daj sobie pięć minut


    Oto pomocna strategia wykorzystywana z powodzeniem przez wielu sportowców, łącznie z zawodowcami. Jeśli po prostu nie masz ochoty ćwiczyć, powiedz sobie, że poćwiczysz tylko pięć minut, a potem dasz sobie spokój. Dzięki temu wyjdziesz z domu, a kiedy już zaczniesz, prawdopodobnie i skończysz zaplanowany trening. Ale jeśli po pięciu minutach nadal nie masz najmniejszej ochoty ćwiczyć, odpuść i wracaj do domu — to po prostu nie jest Twój dzień. Prawdopodobnie Twój organizm próbuje Ci coś powiedzieć. Zapewnij sobie odpowiedni odpoczynek i zmobilizuj się na kolejny dzień.


    Pamiętaj, że pracujesz nad utrwaleniem nowych nawyków, a to zabiera czas. Nie zniechęcaj się, jeśli stwierdzisz, że styl życia triathlonisty nie przychodzi Ci z łatwością i że zdarzają się takie dni, kiedy ćwiczenia są ostatnią rzeczą, na jaką masz ochotę. W takich momentach musisz świadomie zdecydować, że Twój cel jest ważny, i ponownie poświęcić się jego osiągnięciu. Przezwyciężenie pokusy uniknięcia ćwiczeń sprawi, że staniesz się silniejszym człowiekiem, a ostatecznie triathlonistą.


    Regeneracja


    Czasem nawet świeżo upieczeni triathloniści posuwają się za daleko w swoim zamiłowaniu do sportu. Pod presją czasu, pchani potrzebą zmieszczenia w swoim planie dnia treningu albo innych zajęć, zwykle w pierwszej kolejności skracają czas snu. Wstają wcześniej albo kładą się do łóżka później, aby w każdej dobie upchnąć jak najwięcej. Tyle że „rozciągając” w ten sposób czas, utrudniają swojemu organizmowi regenerację i adaptację do zmienionych wymagań. W czasie odpoczynku, a zwłaszcza snu, ciało się naprawia i wzmacnia. Podczas snu wyzwalany jest hormon wzrostu, czego efektem jest fizycznie sprawniejsze ciało. Kiedy skraca się czas przeznaczany na sen, regeneracja przebiega dłużej. To zaś nie sprzyja systematyczności, która jest najistotniejszym aspektem treningu.


    Skracanie snu oznacza również niepełne odnawianie zapasów energii pomiędzy treningami, co w ciągu kilku dni owocuje spadkiem wytrzymałości. Naprawienie komórek ciała niszczonych zwykle podczas wymagających ćwiczeń trwa wówczas dłużej, co zwiększa ryzyko kontuzji i choroby. Jeśli obciążenia treningowe pozostają na wysokim poziomie pomimo skróconego czasu snu, prawdziwym zagrożeniem staje się przetrenowanie. Niedosypiającym triathlonistom grozi też wypalenie psychiczne.


    Jeśli czujesz potrzebę wygospodarowania dodatkowego czasu na trening, to zamiast skracać sen, poszukaj zmarnowanych minut i zastąp je czym innym. Większość z nas prawdopodobnie marnotrawi najwięcej czasu przed telewizorem. Poważni triathloniści mają jedną cechę wspólną: rzadko oglądają telewizję.


    Wypoczęty triathlonista nie może się doczekać kolejnego treningu, czerpie radość z ćwiczeń, jest naładowany energią, wytrzymały i coraz silniejszy. Zmęczony triathlonista nie odnosi żadnej z tych korzyści. Nigdy nie lekceważ swojej potrzeby snu. Przeciętny człowiek potrzebuje zwykle 7 – 8 godz. snu na dobę. Jako triathlonista możesz potrzebować go więcej. W miarę, jak stopniowo będziesz zwiększał ilość wykonywanych ćwiczeń, narastał będzie stres, a wraz z nim potrzeba snu. I chodzi tu nie tylko o liczbę godzin snu — istotna jest również jego jakość.


    
      Przez sen do lepszej sprawności


      Oto siedem wskazówek, jak poprawić jakość snu.


      1. Kładź się spać o stałej porze.


      2. Przed pójściem do łóżka weź ciepłą kąpiel.


      3. Na godzinę przed porą zaśnięcia przygaś światło w pokoju i wycisz się, czytając albo prowadząc lekką rozmowę.


      4. Śpij w ciemnym, dobrze przewietrzonym pokoju o temperaturze 15 – 18°C.


      5. Po kolei napnij i rozluźnij wszystkie grupy mięśniowe w celu całkowitego odprężenia ciała.


      6. W ciągu kilku godzin poprzedzających pójście do łóżka unikaj takich substancji pobudzających jak kawa czy herbata.


      7. Ogranicz spożycie alkoholu (który zaburza fazy snu) przynajmniej na kilka godzin przed udaniem się na spoczynek.

    


    Trening triathlonowy to znacznie więcej niż pocenie się i sapanie podczas pływania, biegu i jazdy na rowerze. Trening w znacznej mierze zależy od właściwego odpoczynku. Przykładając równie dużą wagę do snu co do ćwiczeń, zwiększysz regularność swoich treningów, a jednocześnie ich jakość wzrośnie. Efektem będzie lepsza kondycja i sukces w roli triathlonisty.


    Waga i ćwiczenia


    Według danych Amerykańskich Centrów Kontroli i Prewencji Chorób (ang. U.S. Centers for Disease Control and Prevention) obecnie przeciętny Amerykanin waży 87 kg, a przeciętna Amerykanka 74 kg. Każde z nich nosi na sobie ok. 12 – 15 kg niepotrzebnej tkanki tłuszczowej. Nie ma wątpliwości, że ta nadmierna waga pociąga za sobą katastrofalne dla zdrowia skutki. Z otyłością, którą oficjalnie określa się jako nadwagę przekraczającą o 15 lub więcej kg idealną wagę ciała, łączy się cukrzycę, choroby serca i inne śmiertelne choroby cywilizacyjne.


    Mniej istotny, ale bez wątpienia z tym związany jest wpływ nadmiernej masy ciała na wyniki w triathlonie. Szacuje się, że każde 0,5 kg dodatkowej tkanki tłuszczowej spowalnia biegacza o 1,5 s/km i wymaga 1,5 W energii podczas podjazdu na rowerze. Dla początkującego triathlonisty z nadwagą przekraczającą 12 kg oznacza to w teorii ukończenie wyścigu w czasie gorszym o 7 – 8% lub ok. 8 – 10 dodatkowych minut do linii mety na dystansie sprinterskim; w przypadku zawodów na dystansie olimpijskim należy te szacunki podwoić. Tak naprawdę może to być więcej niż zaledwie kilka minut. Osoba z taką nadwagą prawdopodobnie przejdzie większość dystansu biegowego, bo jej wydolność tlenowa, czyli sprawność krążeniowo-oddechowa, nie pozwoli na przemieszczanie takiej masy ciała biegiem.


    Czy powinieneś zrzucić kilka kilogramów? Jeśli tak, to już wykonałeś gigantyczny krok w tym kierunku, decydując się ukończyć triathlon. Znaczna liczba badań naukowych dowodzi, że regularne ćwiczenia pomagają utrzymać pod kontrolą i zmniejszyć masę tkanki tłuszczowej. Ćwiczenia pozwalają spalić od 5 do 20 kalorii na minutę, zależnie od ich typu i intensywności. Ćwicząc kilka razy w tygodniu, spalisz dodatkowe kalorie i zbliżysz się do uzyskania szczupłej sylwetki, osiągnięcia lepszych wyników w triathlonie, a w dłuższej perspektywie do poprawy stanu swojego zdrowia. Wstrzemięźliwość w jedzeniu może przyspieszyć proces utraty nadmiarowego bagażu.


    
      Czy potrzebuję badań lekarskich?


      Amerykański College Medycyny Sportowej (ang. American College of Sports Medicine — ACSM) proponuje postawienie sobie poniższych pytań, które pomogą Ci ocenić, czy przed rozpoczęciem programu treningów do triathlonu powinieneś umówić się na kompleksowe badania. Jeśli odpowiedź na jedno lub więcej pytań jest twierdząca, ACSM zaleca wizytę u lekarza przed rozpoczęciem programu ćwiczeń lub zwiększeniem ich intensywności.


      1. Czy Twój lekarz kiedykolwiek powiedział Ci, że masz problemy z sercem?


      2. Czy podczas wykonywania ćwiczeń fizycznych czujesz ból w klatce piersiowej?


      3. Czy kiedykolwiek miałeś szmery w sercu, które Twój lekarz uznał za znaczące?


      4. Czy w ciągu ostatniego miesiąca czułeś ból w klatce piersiowej, choć nie podejmowałeś akurat aktywności fizycznej?


      5. Czy kiedykolwiek doświadczyłeś bólu, ucisku lub uczucia ściskania w klatce piersiowej, pojawiających się podczas ćwiczeń lub innej aktywności fizycznej?


      6. Czy tracisz równowagę z powodu zawrotów głowy lub czy kiedykolwiek tracisz przytomność?


      7. Jeśli dość szybko wejdziesz kilka pięter po schodach, to czy czujesz ciasnotę lub ściskający ból w klatce piersiowej?


      8. Czy podczas ćwiczeń miałeś problemy z oddychaniem?


      9. Czy masz problemy z kośćmi lub stawami, które mogłyby się nasilić z powodu zmiany Twojej aktywności fizycznej?


      10. Czy Twój lekarz aktualnie przepisuje Ci leki (np. diuretyki) z powodu niewłaściwego ciśnienia krwi lub chorób serca?


      11. Czy znane są Ci jakiekolwiek inne powody, dla których nie powinieneś podejmować aktywności fizycznej?


      12. Czy od Twoich ostatnich kompleksowych badań lekarskich minęło ponad 12 miesięcy?

    


    Wiem, że słyszałeś to wszystko już wcześniej, a jeśli jesteś podobny do większości ludzi, stosowałeś już diety odchudzające i może nawet próbowałeś ćwiczyć. Prawdopodobnie zrzuciłeś kilka kilogramów, po czym błyskawicznie wróciłeś do poprzedniej wagi. Więc dlaczego tym razem miałbyś odnieść sukces?


    Ponieważ dążąc do postawionego sobie celu zostania triathlonistą, zmienisz swój styl życia. To nie będzie po prostu kolejna dieta odchudzająca — to będzie nowy sposób postrzegania ćwiczeń, jedzenia i samego siebie. Różnica polega na nastawieniu i zaangażowaniu. Triathloniści jako tacy są szczupli i sprawni. Przyjmując styl życia triathlonisty, Ty też możesz się taki stać.


    Wygrani przegrani


    Próbując zrozumieć mechanizmy utraty wagi, powinniśmy zacząć od przyjrzenia się osobom, którym udało się schudnąć i zachować nową, szczuplejszą sylwetkę. W 1993 r. naukowcy z Uniwersytetu Browna i badacze z Miriam Hospital w Providence w amerykańskim stanie Rhode Island założyli Krajowy Rejestr Kontroli Wagi (ang. National Weight Control Registry — NWCR), by śledzić losy ludzi, którzy zrzucili co najmniej 15 kg i utrzymali osiągnięty wynik przez co najmniej rok. Ludzie znajdujący się w rejestrze schudli przeciętnie 35 kg i zachowali szczuplejszą sylwetkę przez 6 lat. W rejestrze uwzględniono dane kilku tysięcy osób badanych systematycznie przez naukowców.


    Te badania pozwoliły uzyskać ogromną wiedzę na temat skutecznych strategii odchudzania. Dla przykładu: prawie 90% osób opisanych w rejestrze próbowało zrzucić kilogramy, łącząc ćwiczenia fizyczne z ograniczeniem liczby spożywanych kalorii. Większość kobiet uczestniczących w badaniu w ramach ćwiczeń przede wszystkim maszerowała. Mężczyźni częściej biegali i podnosili ciężary. Dzięki ćwiczeniom uczestnikom badania udawało się spalić średnio 2840 kalorii tygodniowo lub ok. 400 dziennie, przy czym mężczyźni mieli nieco lepsze wyniki niż kobiety. To równowartość mniej więcej 6,5-kilometrowego codziennego marszu lub biegu.


    Uczestnicy badania podawali, że spożywają średnio 1387 kalorii dziennie, przy czym mężczyźni podawali nieco wyższe wartości niż kobiety. Te dane mogą być przekłamane, ponieważ zgodnie z innymi badaniami ludzie mają skłonność do zaniżania spożycia kalorii o mniej więcej 20%. Jeśli to prawda, to spożycie kalorii przez te osoby mogło być bliższe liczbie 1664 kalorii dziennie.


    Możesz się zastanawiać, jak to możliwe, że chudli, skoro spalali 400 kalorii dziennie dzięki ćwiczeniom, a przyjmowali w pożywieniu 1664 kalorie. Odpowiedź tkwi we wskaźniku metabolizmu spoczynkowego, inaczej podstawowej przemianie materii (PPM).


    Wydatek energetyczny


    Wskaźnik metabolizmu spoczynkowego to ilość energii, jaką organizm zużywa na zachowanie własnych tkanek podczas leżenia lub siedzenia. PPM zwiększają takie czynniki jak: większa masa mięśniowa, zwiększona temperatura otoczenia, młody wiek, podwyższona temperatura ciała, stres i obecność pewnych hormonów. Ale oto prawdziwa rewelacja: w wyniku ćwiczeń PPM rośnie po treningu. To „spalanie” po treningu może odpowiadać zużyciu kilkuset dodatkowych kalorii dziennie.


    PPM odpowiada zwykle za 60 – 75% całkowitego dziennego wydatku energii człowieka; reszta to ćwiczenia i zwykłe ruchy wykonywane w pracy, w szkole i w domu. Co ciekawe, jedzenie również zwiększa PPM o nawet 10%, bo kalorie są spalane w procesie trawienia. Składnikiem jedzenia, który powoduje największy wzrost PPM, jest białko. Białko jest również najbardziej sycącym składnikiem odżywczym i rozsądnie będzie uwzględniać je w każdym posiłku, nawet w przekąskach.


    Możesz uzyskać przybliżony szacunek swojej PPM, mnożąc wagę swojego ciała w kilogramach przez 20. Osoba ważąca 80 kg będzie miała PPM na poziomie mniej więcej 1600 kalorii dziennie. Aby poznać całkowity dzienny wydatek energetyczny tej osoby, musielibyśmy wiedzieć, jakie wykonuje zwykle w ciągu dnia czynności; wynik otrzymalibyśmy, dodawszy jeszcze do jej PPM kalorie spalane podczas ćwiczeń. Aby ocenić swój dzienny wydatek energetyczny, zajrzyj do tabel 2.1 i 2.2.


    Tabela 2.1. Kalorie spalane podczas codziennych czynności*


    
      
        
          	
            Intensywność

          

          	
            Przykłady

          

          	
            Kalorie/min

          
        


        
          	
            niska

          

          	
            praca przy komputerze, siedzenie przy biurku, oglądanie telewizji

          

          	
            uwzględnione w PPM

          
        


        
          	
            średnia

          

          	
            praca w ogrodzie, stanie, sprzątanie, zakupy

          

          	
            3 – 6

          
        


        
          	
            duża

          

          	
            kopanie, odgarnianie śniegu, wchodzenie po schodach

          

          	
            7 – 9

          
        


        
          	
            bardzo wysoka

          

          	
            podnoszenie i noszenie dużych ciężarów

          

          	
            10 – 12

          
        

      
    


    * Skorzystaj z tej tabeli, by ocenić, ile kalorii powyżej PPM spalasz na minutę w trakcie swoich codziennych czynności, nie uwzględniając w tym ćwiczeń i odpoczynku.


    Tabela 2.2. Kalorie spalane w trakcie ćwiczeń*


    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            Sport

          

          	
            Kalorie/min

          

          	
            Kalorie/odległość

          
        


        
          	
            pływanie

          

          	
            10

          

          	
            5/25 m

          
        


        
          	
            jazda na rowerze

          

          	
            10

          

          	
            28/1 km

          
        


        
          	
            energiczny marsz

          

          	
            6

          

          	
            56/1 km

          
        


        
          	
            bieg

          

          	
            11

          

          	
            69/1 km

          
        


        
          	
            energiczne podnoszenie ciężarów

          

          	
            8

          

          	
            —

          
        

      
    


    * Ta tabela pozwala Ci z grubsza oszacować kalorie spalane podczas ćwiczeń. Ich faktyczna liczba będzie zależeć od wagi ciała i intensywności ćwiczeń. Podane liczby uwzględniają kalorie PPM spalone podczas ćwiczeń.


    Aby ocenić swój całkowity dzienny wydatek energetyczny, skorzystaj z poniższego równania:


    całkowity dzienny wydatek energetyczny = A + B + C


    A — kalorie PPM


    B — kalorie spalane podczas codziennych czynności


    C — kalorie spalane podczas ćwiczeń


    Spożycie kalorii


    Teraz, kiedy masz już pojęcie o tym, ile kalorii spalasz dziennie, rozumiesz, że jednym z kluczy do pożądanej utraty wagi jest przyjmowanie każdego dnia mniejszej liczby kalorii niż spalasz. Określa się to zwykle mianem „liczenia kalorii” i jest to zasadnicza część strategii odchudzania uczestników NWCR. Kup sobie tabele kaloryczne, a jeszcze lepiej skorzystaj z odpowiedniego serwisu, który ułatwi Ci prowadzenie wyliczeń, np. www.tabele-kalorii.pl. Program przeznaczony specjalnie dla sportowców znajdziesz na stronie http://potreningu.pl.


    Aby schudnąć, uczestnicy notowani w rejestrze wytworzyli deficyt kaloryczny na poziomie 500 – 800 kalorii dziennie. Innymi słowy: ich średni dzienny całkowity wydatek energetyczny uwzględniający PPM i wszystkie wykonywane w ciągu dnia czynności wynosił ok. 2200 – 2500 kalorii, zjadali natomiast tylko 1700 kalorii. Teoretycznie dzienny deficyt na poziomie 500 kalorii powinien dać w efekcie obniżenie masy tkanki tłuszczowej o 0,5 kg na tydzień. Przy deficycie na poziomie 800 kalorii udałoby się to osiągnąć w ciągu niecałych 5 dni.


    Często odkrywałem, że tak gwałtowna utrata masy ciała jest w przypadku sportowców kontrproduktywna, gdyż spowalnia regenerację po treningu, prowadząc do obniżenia jakości ćwiczeń, a nawet do niezaplanowanego opuszczania treningów z powodu nadmiernego wycieńczenia. Ograniczanie posiłków męczy tak samo jak ćwiczenia. Opuszczone z powodu zmęczenia treningi oznaczają utratę kondycji. Większe sukcesy odnosiłem ze sportowcami ograniczającymi swoje deficyty do 300 – 500 kalorii dziennie. W tym tempie co 7 – 12 dni człowiek powinien tracić 0,5 kg tkanki tłuszczowej, doświadczając przy tym mniejszej ilości negatywnych następstw niepełnej regeneracji po codziennych ćwiczeniach. Niższe tempo utraty wagi jest łatwiejsze do utrzymania i stanowi mniejsze obciążenie emocjonalne; trzymając się go, stracisz w trakcie 12-tygodniowego planu nakreślonego w rozdziale 9. 3,5 kg wagi. Odpowiada to w ciągu roku 14 kg, które mogą zdziałać cuda dla Twojego zdrowia i przyszłych osiągnięć w triathlonie.


    Chociaż utrata wagi wymaga prawdziwego poświęcenia, sugeruję, by nie ograniczać kalorii o 
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