Masz tylko
minute?

Triatlon to sport dwudziestego pierwszego wieku. Ta niezwykta kombinacja
plywania, kolarstwa i biegania zadebiutowala na olimpiadzie w Sydney
w 2000 roku. Obecno$¢ na olimpiadzie nadaje prestiz kazdej dyscyplinie
sportowej, a cztonkostwo w rodzinie olimpijskiej zaledwie 11 lat po utwo-
rzeniu migdzynarodowego organu zarzadzajacego dana dyscypling jest rzecza
niezwykla. Miedzynarodowa Unia Triatlonu (International Triathlon Union,
ITU) powstata w 1989 roku — tym samym, w ktérym odbyly si¢ pierwsze
mistrzostwa $wiata w Awinionie. ITU ustalita wéwczas oficjalne dystanse dla
kazdej dyscypliny: 1500 metréw plywania, 40 kilometréw jazdy rowerowej
i 10 kilometréw biegu.

Triatlon zyskiwat coraz wigksza popularno$é, poniewaz ludzie zrozumie-
li, ze kombinacja trzech dyscyplin zapewnia réznorodnos¢ i wigcej korzysci
fizycznych niz pojedynczy sport. Cigzar treningu rozktada si¢ na trzy rézne
dyscypliny, z ktérych kazda wykorzystuje inne grupy miesni, a zagrozenie
monotonig jest praktycznie zerowe. Te cechy spowodowaly, ze triatlon za-
domowit si¢ w §wiecie sportu na dobre. Duza réznorodno$¢ przyciaga naj-
rézniejsze osobowosci: mlodych sportowcéw doceniajacych bogactwo trzech
dyscyplin, entuzjastéw jednej szukajacych dodatkowych wyzwari, a takze
bytych sportowcéw, ktdrzy nie chea rezygnowad z aktywnego trybu zycia.



Masz tylko
pie¢ minut?

Whbrew powszechnemu przekonaniu zawody triatlonowe nie rozpoczely sie
na Hawajach, ale na Mission Bay w San Diego, w Kalifornii, w 1974 roku,
Najpierw odbywaly si¢ tam zawody taczace plywanie i bieganie, a po do-
taczeniu wyscigu kolarskiego — narodzit si¢ triatlon! Poczatkowo dystanse
we wszystkich dyscyplinach zalezaty wylacznie od fantazji organizatoréw
(a czesto od ich wiedzy, mozliwosci, stabosci i uprzedzen). Jednak w miare
rozwoju sportu ksztaltowaly si¢ réwniez obowiazujace w nim zasady. Poza
dystansem olimpijskim, czyli 1500 metréw plywania, 40 kilometréw na
rowerze i 10 kilometréw biegu, pojawily si¢ inne standardowe dystanse:
sprinterski i supersprinterski (odpowiednio potowa i jedna czwarta dy-
stansu olimpijskiego), pét-Ironman (1900 metréw, 90 kilometréw i 21 ki-
lometréw) oraz Ironman (3,8 kilometra, 180 kilometréw i 42 kilome-
try). W zawodach o zasiggu lokalnym dystans czgsto zalezy od dostgpnych
obiektéw, uksztattowania terenu i drég — wszystko to tworzy triatlonowa
réznorodnos¢.

Wyjatkowa cechg triatlonu jest brak przerwy czy odpoczynku miedzy
poszczegdlnymi dyscyplinami. Miejsce, w ktérym nastgpuje przejscie od
jednej do drugiej, nazywane jest strefa zmian: zmiana plywanie-rower to
T1, a zmiana rower-bieg to T2. Jednym z najbardziej emocjonujacych ele-
mentéw triatlonu jest predkos¢, z jaka najlepsi sportowcy potrafig przejs¢ od
jednej dyscypliny do kolejnej. Wybitnym zawodnikom zmiana z roweru na
bieg zajmuje najwyzej 10 sekund, tacznie z odstawieniem roweru na wieszak
i zmiang obuwia!

Zmgczenie daje o sobie zna¢ szczegdlnie w strefach zmian. W ptywaniu
wykorzystuje si¢ gtéwnie migsnie gérnych partii ciata, moze si¢ wigc wy-



dawag, ze zmiana z ptywania na rower jest stosunkowa fatwa. Jednak krew
zgromadzona w pracujacych mig$niach potrzebuje troche czasu, zeby prze-
dosta¢ si¢ do migsni dolnych partii ciata napedzajacych rower. Zmiana rowe-
rowo-biegowa jest jeszcze bardziej wyczerpujaca, poniewaz twoje nogi s juz
zmgeczone pedalowaniem (przyzwyczajaja si¢ do ruchéw okreznych), a bieg
wymaga od nich dalszej cigzkiej pracy (ale tym razem ruch jest pionowy,
a uderzanie stopami o podtoze powoduje dodatkowe obciazenie). Triatlonisci
uczg si¢ przezwycigzaé czynnik zmeczenia mig$ni podczas treningu. Trening
wigcej niz jednej dyscypliny podczas jednej sesji, na przyktad rower-bieg-
-rower-bieg i ¢wiczenie zmian migdzy tymi dyscyplinami to tzw. zaktadki
(ang. bricks). Takie formy treningu s szczeg6lnie wyczerpujace, dlatego nie
zaleca si¢ wprowadzania do planu zbyt wielu sesji tego typu, jak réwniez
wykonywania ich, gdy jest si¢ zme¢czonym.

Jezeli zalezy ci na sporcie, ktdry znaczaco wplynie na twoja sprawnos¢
i styl zycia, to triatlon jest doskonatym wyborem. Réznorodnos¢ treningu
i wykorzystywanie wielu grup migsni zapewnig ci $wietng formg. Osoby
rozpoczynajace przygode z triatlonem moga liczy¢ na znaczna utratg nie-
chcianych kilograméw, poniewaz zréznicowany trening nie tylko si¢ nie
nudzi, ale tez nie obcigza bezustannie wybranych migéni, a przez to moze
by¢ czgéciej wykonywany.

A od treningu dla poprawienia formy do prawdziwej triatlonowej rywa-
lizacji juz tylko krok! Che¢ rywalizacji staje si¢ czgsto miarg wlasnych moz-
liwosci. Mniejsze znaczenie moze mie¢ dla ciebie rywalizowanie z innymi
zawodnikami, wazniejsze natomiast bedzie bicie wlasnych rekordéw na tym
samym (lub podobnym) dystansie. I tego wlasnie mozesz si¢ spodziewal...
A nawet jeszcze wigcej!

Bicie wlasnych rekordéw, choé¢ bardzo wazne, to tylko czes¢ rywalizacji.
Scigajac si¢ regularnie, poznasz innych zawodnikéw w zblizonym wieku
i zaczniesz si¢ z nimi poréwnywac: ile brakowato ci do nich tym razem?
Mniej niz w poprzednich zawodach, a potem jeszcze mniej, i jeszcze mniej.
Az nadejdzie ten magiczny dzien, kiedy zawodnik, z ktérym si¢ zawsze po-
réwnywale$, ukonczy zawody pézniej niz ty. Wowcezas zdasz sobie sprawe,
jak dtuga drogg przebyle$ od momentu, gdy triatlon stat si¢ dla ciebie stylem
zycia. Gratulacje! Zostale$ triatlonista)
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