SLOWO WSTEPNE

Jako triatlonista $cigam si¢ przez ponad pét zycia. Wydawatoby sig, ze po tylu latach treningéw
i zawoddw powinienem byt si¢ juz nauczy¢, jak si¢ éwiczy i walezy, i powinienem zna¢ si¢ na
wszystkich elementach niezbednych do osiagania w tym sporcie szczytu swych mozliwosci.
Okazuje si¢ jednak, ze triatlon do dzi§ mnie zaskakuje i wprawia w zaklopotanie.

»TRIATLON biblia treningu” autorstwa Joego Friela zawiera wszystkie informacje, jakie sa
kazdemu triatloniscie potrzebne — i nowicjuszowi, i rozwijajacemu skrzydla juniorowi, i mistrzo-
wi w swojej grupie wiekowej, i zawodnikowi wystepujacemu na szczeblu elitarnym. W przeci-
wienistwie do dyscyplin pojedynczych, tj. samego plywania, kolarstwa i biegu, ich potaczenie
wzmacnia niemal wszystkie mig$nie w ludzkim ciele.

Samopoczucie za$ cztowieka zdrowego i sprawnego przyczynia si¢ do poprawy jakosci zycia
we wszystkich jego aspekrtach.

» TRIATLON biblia treningu” jest najbardziej wszechstronng ze wszystkich ksiazek poswie-
conych triatlonowi, jakie mialem okazj¢ przeczyta¢.

Jej uktad umozliwia czytelnikowi odnajdywanie szczegétowych informacji na temat dowol-
nego problemu. Co si¢ robi na tydzien przed zawodami? Odpowiedz znajduje si¢ w rozdzia-
le 10. Jakie pokarmy najlepiej zaspokajaja wszystkie potrzeby narazonego na wysilek organizmu?
Sprawdz w rozdziale 16. Na jakich dystansach zamierzasz si¢ Sciga¢? Zapoznaj si¢ z rozdziatem 9.
Dla mnie osobiscie najwazniejszy jest rozdziat 4, poswigcony intensywnosci treningéw i radzeniu
sobie ze zmeczeniem. Dla autora ,nie ma takiej rury na §wiecie, ktérej nie mozna odetkad”.

W tej jednej ksiazce zgromadzit on w zwigzlej formie ponad ¢wieré wieku startéw w zawo-
dach, trenowania innych i analizy wszelkich okruchéw wiedzy na temat sprawnosci fizycznej.

Niewiele oséb porwie si¢ na uczestnictwo w zawodach ptywacko-kolarsko-biegowych, nie-
zaleznie od tego, czy mialby to by¢ jednogodzinny triatlon na dystansie sprinterskim, czy dwu-
nastogodzinny Ironman. Trenowanie trzech dyscyplin sportu jest bardziej czasochtonne niz
przygotowanie si¢ do 10-kilometrowego biegu. A poniewaz triatlonisci musza znalezé w swych
napigtych harmonogramach czas na pracg zawodowa, zycie rodzinne i mnéstwo innych spraw,
warto dostgpny czas wykorzysta¢ maksymalnie na madre trenowanie. Pomoze im w tych wysit-
kach , TRIATLON biblia treningu”: da wskazéwki, jak najlepiej wykorzysta¢ ograniczony czas,
jaki maja na trening, i optymalnie przygotowa¢ si¢ do zawodéw.

Natomiast tych czytelnikéw, ktdrzy na co dzien doktadaja wszelkich starari, aby poprawi¢
wyniki, ksiazka poprowadzi we wlasciwym kierunku. A wigc, triatlonisto, daj z siebie wszystko!

Wesley Hobson

1997-1998 — cztonek kadry narodowej Stanéw Zjednoczonych w triatlonie;

1997 — mistrz Stanéw Zjednoczonych na dystansie sprinterskim;

1992-1993 — brazowy medalista mistrzostw $wiata;

1992 — triatlonista roku Amerykariskiego Centrum Olimpijskiego w$réd mezczyzn.
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PRZEDMOWA DO WYDANIA TRZECIEGO

Pierwsze wydanie ksiazki , TRIATLON biblia treningu” napisatem ponad 10 lat temu.

Wiele si¢ zmienito przez te lata, a zmiany zasugerowaly mi konieczno$¢ weryfikacji ksiazki. Pojawito
si¢ duzo uzupetnien — dlatego objeto$¢ ,Biblii” znacznie si¢ zwigkszyta, zreszta tak jak zasieg tego sportu
w ciagu ostatniego dziesi¢ciolecia. Kiedy w 1997 roku przystepowatem do pisania ksigzki ,, TRIATLON bi-
blia treningu”, Amerykariska Federacja Triatlonu (USAT — USA Triatlon) liczyta sobie 16 212 zarejestro-
wanych czlonkéw. Sport ten byt zatem w powijakach.

W roku 2007, kiedy zabratem si¢ za obecng wersje ksiazki, do USAT nalezato juz 100 000 os6b.
Zasigg tego sportu powigkszal si¢ w sposéb, jakiego nikt z nas — $wiadkéw jego poczatkéw — nie bytby
w stanie przewidzie¢ w najsmielszych wyobrazeniach. Okazuje si¢, ze dzif jest to dyscyplina popularna,
obecna w gtéwnym nurcie sportu. Gdy pisalem ksiazke ,, TRIATLON biblia treningu”, znatem zaledwie
pig¢ innych ksiazek po§wigconych temu zagadnieniu. Dzi§ w ksiegarniach bywaja wydzielone osobne
potki i regaty wytacznie na publikacje na temat triatlonu. O upowszechnieniu sig triatlonu $wiadcza takze
inne czynniki. Postacie w serialach telewizyjnych bywaja triatlonistami. Triatlon uprawiaj tez celebryci.

Gdy si¢ komus pochwalimy swoja rowerowa pasja, mozemy by¢ pewni, ze od razu padnie pytanie, czy
trenujemy triatlon. Gdy za$ sasiedzi podpatrza nas podczas codziennej przejazdzki rowerem i przebiezki,
nie uznajg juz za wariata — wiedza, ze po prostu uprawiamy triatlon. 10 lat temu praktycznie nie istnialy
witryny internetowe po$wigcone tej dyscyplinie. Dzi§ jest ich tysiace. Doprawdy niezwykta to zmiana
w tak krétkim czasie.

Dzigki tej ekspansji sam triatlon si¢ zmienil. 10 lat temu przecigtny triatlonista byt lepiej zorien-
towany w kwestiach treningéw, odzywiania, sprz¢tu i zawodéw. Oczywiscie wowezas informacje byly
trudniej dostgpne. Przez ostatnich 10 lat mieliémy do czynienia z istng eksplozjg — nie tylko wiedzy na
temat treningu i jego technik. W 1997 roku mato kto slyszat o urzadzeniach do pomiaru mocy, a GPS-y
wykorzystywane podczas ¢wiczeri i pomiaru predkosci istnialy najwyzej w naszej wyobrazni.

Ale zakres naszej wiedzy o wszystkich aspektach treningu znaczaco si¢ zwigkszyt. Szlaki przetarly
zagadnienia z fizjologii i odzywiania, a zaraz za nimi podazata psychologia sportu. W efekcie dzi§ mamy
do dyspozycji duzo lepsze definicje wlasciwego sposobu trenowania i odzywiania. Obawiam si¢ jednak,
ze skutkiem ubocznym tej eksplozji informacji i technologii jest wyzszy niz kiedykolwiek poziom dez-
orientacji wérdd triatlonistéw. Pod wplywem tego przekonania stwierdzitem, ze przydaloby si¢ poprawi¢
ksigzke ,, TRIATLON biblia treningu”.

Przez ostatnich 10 lat rozwinatem sig jako trener. W poczatkach swej kariery bez trudu obejmowatem
niemal wszystkie $wiezutkie nowosci: kota, buty do biegania, odzywki dla sportowcéw, gogle, kombine-
zony, ramy rowerdw, techniki ksztattowania umiejetnosci, zawody, strony internetowe, ksigzki itd. Teraz
jest to juz moim zdaniem niemozliwe. Muszg si¢ koncentrowa¢ tylko na kilku sprawach jednoczesnie — na
tych, ktdre uznam za najwazniejsze. A wiec w ostatecznym rozrachunku dzi§ moja wiedza jest wigksza, ale
dotyczy mniejszej liczby zagadnieri. Staratem si¢ je opisaé w najnowszym wydaniu tej ksiazki.

W kazdym rozdziale znaleZ¢ mozna nowe materialy, a najwiecej uzupetnien wprowadzonych zostato
w rozdziatach pos$wigconych intensywnosci treningu (rozdzial 4), umiejetnosciom (rozdziat 12), sile
(rozdziat 13) i odzywianiu (rozdzial 16). Zach¢cam takze do odwiedzenia mojej strony internetowej
pod adresem trainingbible.com, gdzie mozna znalez¢ aktualizowane na biezaco zmiany opiséw wielu
zagadnien poruszonych w tej ksiazce.

Jak zawsze mam wielka nadziej¢, ze moja ksigzka przyda si¢ czytelnikom w ksztattowaniu triatlo-
nowego stylu zycia. Jesli cel ten uda mi si¢ osiagna¢ (a takze i w przeciwnym wypadku), zapraszam do
podzielenia si¢ ze mna swoimi spostrzezeniami w e-mailu: jfriel@trainingbible.com. Przez caly sezon
uczestnicze w licznych zawodach i z przyjemnoscia porozmawiatbym z czytelnikami o ich triatlonowych
doswiadczeniach. Kazda wiadomo$¢ od osdb, ktére maja pozytek z moich ksigzek, to dla mnie wielka
przyjemno$¢. Czuje wowczas, ze praca nad ksiazka — ktdra jest zajeciem samotnym i zmudnym — ma sens.

Zycze Paristwu wszystkiego najlepszego podczas treningéw i zawodow!

Joe Friel
Boulder, stan Kolorado



PODZIEKOWANIA

Jak zwykle mam wielki dtug wdzigcznosci wobec triatlonistéw, ktdrzy przeczytali , TRIATLON biblie
treningu” i podzielili si¢ ze mng swoimi sugestiami przeksztalcenia jej w przydatniejsze narzedzie. Wiele
zmian i uzupetnien, kedre znajda Paristwo w ksiazce, to préba odpowiedzi na pytania i watpliwosci
postawione przez czytelnikéw poprzednich wydan.

Pragne takze podzigckowa¢ pracownikom wydawnictwa VeloPress, ktére wydaje moje ksigzki — nie-
ustannie wspieraja mnie w moich pomystach na publikacje i w tworzeniu z roku na rok coraz lepszych
produktéw. Szczegélnie dzickuje Renee Jardine — wspétwydawcy — za mistrzowskie ujecie mojego po-
mystu w prezentowanym formacie i za nieustanne wspieranie moich pisarskich przedsiewzie¢. Dziekuje
takze Dave’owi Trendlerowi — menedzerowi ds. marketingu — za skuteczne promowanie kazdego mojego
wystapienia poswigconego bibliom treningu.

Troje sportowcéw, kedrych trenowatem, zgodzito si¢ na wykorzystanie w tej ksiazce ich doswiadczen.
Sa to: Ryan Bolton, Justin Daerr i Marlene Zuhl. Dzickuje Padstwu.

Nate Koch, fizjoterapeuta i licencjonowany trener lekkoatletéw, dyrektor rehabilitacji w klinice
rehabilitacji wytrzymatosciowej (Endurance Rehabilitation) w Scottsdale w stanie Arizona, ktéry bada
i ocenia wszystkich moich podopiecznych, sprawdzit czes¢ rozdziatu 5 poswiecona ocenie kondycji
fizycznej i podsunat mi swoje propozycje. Tobie, Nate, réwniez dzickuje.

I oczywiscie wyrazy wdzigcznosci dla mojej kochajacej zony Joyce, ktéra nadal — po 43 latach mal-
zenistwa — wspiera mnie, gdy oddaje si¢ swojej pasji: pogltebianiu wiedzy o sporcie. Wytrzymuje moje
pisanie o czwartej nad ranem i moje $leczenie nad komputerem calymi wieczorami. Dzigkuje, kochanie.
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