PRZEDMOWA

Poczawszy od wezesnych lat szesédziesigtych XX wieku, badacze
sportu oraz trenerzy wciaz szukaja sposobéw, zeby uczynié spor-
towcow sprawniejszymi, szybszymi i silniejszymi. Mimo ze wiedza
naukowa, ktéra stanowi zaplecze dla treningu sitowego, nieustannie
si¢ rozszerza, to jego zasady nie zmienily si¢ znacznie przez te wszyst-
kie lata. Najlepszy spos6b na zwickszenie sity jest bardzo prosty:
nalezy dzwiga¢ cigzary. Jednak kiedy wykorzystuje si¢ éwiczenia
sitowe na potrzeby przygotowan do konkretnej dyscypliny sportu,
sprawa si¢ komplikuje. Kazdy sport stawia przed ludzkim ciatem
okreslone wymagania, nie ma wigc jednej metody, kedra dawataby
wymarzone rezultaty wszystkim zawodnikom. Szczeg6lnie trudnym
zadaniem jest skonstruowanie programu treningowego dla triathlo-
nistéw, ktdrzy przygotowuja si¢ do startu az w trzech dyscyplinach.

Wez do r¢ki jakiekolwiek czasopismo fitnessowe, a znajdziesz
tam opisy wielu trendéw treningowych, propozycje nowych éwiczen
i modne programy zachwalane jako najnowsze i najlepsze sposoby
poprawy szybkosci, sity lub wytrzymatosci. Mozesz tam réwniez
odnalez¢ liczne programy ¢wiczen sitowych ,,opracowane specjalnie”
dla triathlonistéw. Niestety wiele z propozycji, na ktére natkniesz si¢
w Internecie i czasopismach oraz tych, ktére poznasz podczas roz-
méw z innymi zawodnikami, nie bedzie odpowiada¢ twoim celom,
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potrzebom twojego organizmu oraz rozkladowi twoich treningéw.
Zeby rezultaty mogly rzeczywiscie si¢ pojawié, plan treningu sito-
wego musi bra¢ pod uwagg specyfike ptywania, jazdy na rowerze
oraz biegu, a takze osobiste stabe i mocne strony.

Te ksigzke odréznia od innych to, ze nie holduje trendom ani
modom i nie proponuje jednego programu, ktéry miatby zaspokoi¢
potrzeby wszystkich zainteresowanych. Pomoze ci ona natomiast
utozy¢ program ¢wiczen sitowych, ktdry sprawdzi si¢ w osiagnieciu
konkretnego celu — czy to bedzie poprawa szybkosci, wyréwnanie
zaburzen réwnowagi mig$niowej, czy moze wzmocnienie stabszych
partii ciata. Wiedza naukowa stanowigca zaplecze dla tego progra-
mu zostala wielokrotnie potwierdzona, a sam program wychodzi
naprzeciw specyficznym potrzebom triathlonisty.

To wydanie wykorzystuje podstawy z pierwszej edycji i uzupet-
nia je najnowszymi zdobyczami nauki z dziedziny sportu. Znalazto
si¢ w nim jeszcze wigcej ¢wiczeni specjalnie dedykowanych triathlo-
nistom, zeby trening si¢ nie nudzit; wigcej przykladowych planéw,
zeby da¢ czytelnikom pojecie o niezliczonych koncepcjach treningu
sifowego; wreszcie wigcej propozycji ¢wiczen do wykonania w domu
i w podrézy. Do kazdego ¢wiczenia dotaczono zdjecia, aby jeszcze
lepiej przedstawi¢ wlasciwg technike i sposéb wykonania éwiczenia.
W dodatkach na koncu ksiazki znajdziesz tabele pomocne w wy-
borze ¢wiczeri koncentrujacych si¢ na danej grupie migéni i osza-
cowaniu obciazenia wlasciwego dla realizacji poszczegdlnych celéw,
jakie bedziesz obiera¢ podczas treningu.

Sportowcy zawsze szukaja sposobéw na uzyskanie przewagi
nad rywalami — programu treningowego, ktéry zawiedzie ich na
podium albo po prostu zwigkszy szybko$¢ i sprawno$¢. Nowe
wydanie Treningu sitowego do triathlonu wlasnie do tego zostato
stworzone.



