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oja redakeyjna kolezanka

bardzo sie zdziwita, ze

w zawodach triathlonowych

moga wzig¢ udziat réwniez
osoby niemajgce duzego doswiadczenia
i historii specjalistycznego treningu.
Wystarczy, ze dadzg rade pokona¢ kaz-
dy ze sktadowych dystanséw w swoim
komfortowym tempie, mieszczac sie
w limicie czasu wyznaczonym przez
organizatora. Przypomniato mi to moje
wtasne watpliwosci i obawy, chudego
jak patyk nastolatka, przed pierwsza
wizytg na sitowni. Wazytem wtedy do-
ktadnie tyle, ile chciatbym wazyé dzis.
W tym czasie bytem przekonany, ze bez
intensywnej przygody z zelazem na sali
¢wiczen nie uda mi sie polubié wtasne-
go odbicia w lustrze. Problem polegat
jednak na tym, ze wizja o$mieszenia sie
swoim patykowatym wygladem byta na
tyle paralizujaca, ze wecigz nie mogtem
sie zdecydowaé na ten krok. Kiedy juz to
nastapito, okazato sie, ze spotkatem sie
z otwartoscia i bezinteresowng pomoca
bardziej doswiadczonych kolegéw.
Nie byto wazne, jakiej firmy ubrania
nosisz, czy jaki abonament wykupites
w Kklubie. Liczyto sie tylko zaangazowa-
nie w trening, szacunek dla innych oraz
gotowos¢ do udzielenia pomocy w razie
potrzeby. Wiele z tych znajomosci
utrzymuje do dzié. Jezeli ten tekst trafi
do osoby, ktdra jeszcze sie waha, czy

triathlon jest dla niej, mam nadzieje,
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ze przekona jg do podjecia pierwszych
krokéw, a bardziej doswiadczonym
triathlonistom uswiadomi, ze moga byé¢
istotnym wsparciem dla debiutantéw.
Jak w sztafecie, gdzie wiedza i praktyka
sg przekazywane kolejnym sportowym
pokoleniom.

My réwniez starali$my sie zebra¢ w tym
numerze jak najwiecej dowiadczen
sportowych praktykéw, ktére moga
wam sie przydaé w triathlonowej
codziennosci. Do tekstu o butach
startowych zainspirowat mnie kolega,
ktéry jesienig pobiegt ze mng maraton

w butach treningowych. Zastanawiatem

sie wtedy, czy sama zmiana na startéw-
ki mogtaby mu poméc w osiggnieciu
lepszego wyniku. Andrzej Skorykow
podsumowuje swoja kilkudziesie-
cioletnig praktyke w wykorzystaniu
ptywackich pomocy treningowych.
Tomasz Kowalski proponuje zestaw
praktycznych rad dla oséb wyjezdza-
jacych na obozy treningowe. Zuzanna
Gasiewska dzieli sie z nami ciekawymi
informacjami dotyczgcymi kobiecego
triathlonu, zebranymi dzieki przepro-
wadzonej przez nig ankiecie. Na deser
teksty Emila Wydartego, Kacpra Adama
i pojedynek miesigca miedzy Maciejem
Dowborem i tukaszem Grassem. Mitej
lektury!
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»---ciato rozgrzane w sposéb nowy, obcy, cudowny, a potem radosne zdziwienie,
ze bole¢ moga miesnie, ktdrych istnienia kiedy$ nawet nie podejrzewatem.”

- Szczepan Twardoch o poczatkach treningu, ,,Wieloryby i émy”.
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zy naprawde buty moga mieé az tak duzy wptyw na wy-
nik biegu w triathlonie? Czytelnikowi niecierpliwemu
odpowiem juz w pierwszym akapicie - tak. Warto jed-
nak zapoznaé sie z dalszg czedcig artykutu, poniewaz
nie kazdemu z nas przystuza sie one w tym samym stopniu,
a gra idzie o naprawde wysoka stawke. Cho¢ tekst jest do$é
dtugi, to porusza wiele ciekawych watkéw, ktére moga przy-
daé sie nam zaréwno w zrozumieniu idei, jak i przy podejmo-
waniu decyzji zwigzanej z wyborem odpowiedniego modelu.
SigdZmy wiec wygodnie i przenie$my sie do niedalekiej
przysztosci petnej szybkiego biegania i rekordéw zyciowych.

Co to znaczy ,,startowe”?

Lekkie, z cienka podeszwg i mniejszg amortyzacjg? Tak, to
rzeczywiscie podstawowe réznice w stosunku do typowych
treningowych ,pozeraczy kilometréw”. Jest jednak wiecej
elementéw sktadajgcych sie na charakter butéw przezna-
czonych do szybkiego biegania, takich jak szeroko$é cholew-
ki czy sztywno$é podeszwy...

Badania nad wptywem butéw startowych na wynik prze-
prowadzat juz na poczatku lat osiemdziesigtych stynny
trener Jack Daniels razem z firma Nike. Badania skupiaty
sie przede wszystkim na koszcie energetycznym zwigza-
nym z waga butéw. Okazato sie, ze odchudzenie butéw

0 100 graméw pozwala na utrzymanie tempa szybszego

0 1,8 sekundy na kilometr przy tym samym poziomie
wydatku tlenowego. Przyktad ten pochodzi z eksperymen-
téw na predkosci testowej ok. 3:30 min/km. To 18 sekund
na 10 kilometréw lub 1 minuta 16 sekund na dystansie
maratoriskim. Realna réznica w wadze pomiedzy trenin
kami a startéwkami pozwala na oszacowanie tego czasu

na poziomie 3 minut. To bardzo podobny wynik do ocenia-
nego wptywu dopingu opartego na EPO, stad to nietypowe
zestawienie we wstepie. Na tym poziomie s to liczby, obok
ktérych trudno przejsé obojetnie. Sg to réwniez bardzo lo-
giczne wnioski, poniewaz mniejsza waga oznacza mniejsza
prace do wykonania.
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W trakcie tych badan zauwazono takze,
ze nie mozna odchudzaé butéw w nie-
skoriczono$¢. Istnieje granica, ponizej
ktérej taka operacja przynosi wiecej
szkody niz pozytku. Wyciagnieto przy
tym wtasciwe wnioski wigzace te za-
lezno$¢ z amortyzacja i ochrong miesni
oraz stawdw przed powtarzajgcymi sie
uderzeniami o podtoze. Jason Franz,
Corbyn Wierzbinski oraz Rodger Kram

z Uniwersytetu Colorado przeprowadzili
w 2012 roku eksperyment, ktéry wniést
nowe odkrycia w tym temacie. Zaproszo-
no do badar zawodnikéw biegajacych
boso. Po wstepnych pomiarach zatozono
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Biegowi purysci moga oburzyé sie za taki dobér modeli w ar-
tykule o butach startowych, kierowatem sie jednak kryteriami
najwazniejszymi dla naszych, triathlonowych potrzeb. But
musiat byé przydatny na dystansach typowych dla amatoréw,
gdzie ostatni etap rywalizacji wynosi najczesciej od 10 kilome-
tréw do maratonu. Z kazdym modelem musiatem mieé réwniez
doswiadczenie w startach na dtugim dystansie lub treningach
jakosciowych o dtugosci co najmniej 25 kilometréw. Tylko w ten
sposéb mozna byto pokusi¢ sie o realng ocene, a nie teoretyczne
dywagacje. Waga podana jest dla pasujgcego na mnie rozmiaru,
choé u réznych producentéw wyglada on nieco inaczej. Typowy
but treningowy wazy w moim rozmiarze 380-400 g. Na rynku
moga by¢ juz nowsze wersje naszych przyktaddéw, lecz ich ogdl-
ny charakter pozostaje zazwyczaj niezmieniony.

244G

W trakcie

biegu nie jest to juz tak bardzo wyczuwalne.
Nieco szersze od adidaséw, z wygodniejsza,
tkang cholewka. Mam réwniez wrazenie, ze sg
bardziej amortyzowane. W tych butach startuje

wielu polskich lekkoatletow (Szost, Gizyriski),
ale Swietne recenzje zbieraja
- réwniez od triathlonistow-
amatoréw.

im lekkie buty startowe, a nastepnie
doktadano ciezarki. Wsréd zawodnikéw
biegajacych po biezni mechanicznej
koszt energetyczny rzeczywiscie rést

o okoto 1% na kazde 100 graméw rdzni-
cy wagi butéw. Ciekawostka byto jednak,
ze gdy na nogi zawodnikéw dobrze przy-
stosowanych do biegania boso zatozono
lekkie buty startowe, koszt energetyczny
ich biegu zmalat 0 2,1%, co sugeru-

je sceptyczne podejécie do korzysci
zwigzanych z ,bieganiem naturalnym”,

a w szczeg6lnosci w jego ekstremalnej,
bosej formie. Trzeba przy tym zauwazyé,
ze wiekszo$¢ z nas zanim przystosowata-
by sie do takiego typu biegu, zaprositaby
do siebie dtugotrwata kontuzje. Lepszy

wynik bierze sie jednak nie tylko z funk-
cji ,ochronnych” amortyzacji w bucie,
lecz réwniez z jej dziatania wspomaga-
jacego nasz bieg. Stawiajac stope na
ziemi, cze$¢ amortyzujgca kumuluje
energie zwigzang z wyttumieniem sity
uderzenia o podtoze. Energie te cze-
$ciowo odzyskujemy w fazie wybicia, co
moze ttumaczy¢ poprawe efektywnosci
bosych biegaczy po zatozeniu butéw.
Nie wylewajmy jednak dziecka z kapiela.
Amortyzacje zyskujemy nie tylko z bu-
téw, ale réwniez z podtoza, po ktérym
biegamy. Krétkie éwiczenia techniczne
na miekkiej nawierzchni wciaz lepiej
robi¢ bez butéw, pracujgc nad lepszym
czuciem pracy stép.

Fot.: Maciej Zywek, materiaty prasowe
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Twardos$é podtoza

R6zna twardo$é nawierzchni i jej wptyw
na technike biegu - to wtasnie byt temat
kolejnych badan, ktére moga przydaé
nam sie we wtasciwym doborze butéw

na start. Od razu trzeba zastrzec, ze
wiekszosé z tych eksperymentéw odby-
wata sie na biezniach mechanicznych,

a liczba uczestnikéw czesto nie stanowita
reprezentatywnej prébki w rozumieniu
naukowego doswiadczenia. Nam jednak
nie chodzi o ustalenie konkretnych liczb,
lecz odpowiedzZ na ogélne pytanie: ,Czy

i kiedy skorzystam na wykorzystaniu
butéw startowych?”. Uczestnicy biegali

w tych samych butach na biezni me-
chanicznej z regulowang twardoscig.
Bardziej miekkie ustawienia pozwalaty na
mniejszy koszt energetyczny przy danej
predkosci, ale gtéwnym przedmiotem
badan byt ich wptyw na technike biegu,
stawy, miesnie i $ciegna ndg. Technika po-
zostawata zadziwiajgco stabilna w dtugim
okresie. Najwieksza zauwazalng réznica
byta ,sztywnosé” ndg odwzorowujgca
twardo$é podtoza. Potgczenie dotychcza-
sowych informacji pozwala nam przyjaé
zatozenie, ze musimy poszukiwaé modelu,
w ktérym oszczednos$ci na wadze i reduk-
cja amortyzacji dochodza do granicy, od
ktérej koszty zaczynajg przewazaé nad

Waskie, do$é sztywne. Przez pierwsze

kilka krokéw wydaja sie wymagajace, ale

szybko sie rozkrecaja.

zyskami. To bardzo wazne. Startéwkami
nie powinny by¢ buty, ktére tak sg opisane
w ofercie producenta, lecz takie, ktére

w naszym indywidualnym przypadku
moga petnié¢ taka funkcje. Réwnie dobrze
moga by¢ to nieco lzejsze niz zwykle buty
treningowe.

Kiedy pierwszy raz wezmiemy do reki
buty startowe, mozemy by¢ zdziwieni ich
sztywnoscia. Przypadki modeli miekkich
jak kapcie sag bardzo rzadkie i raczej
niespotykane na nogach zawodnikéw
elity. W fazie wybicia dziatajg mechani-
zmy podobne do sprezyny taczacej palce,
stope i staw skokowy. To one pozwalaja
nam na nabieranie wy$cigowego pedu.
Sztywniejsza podeszwa wzmacnia ten
efekt, doktadajac kolejna pozycje do
listy powodéw, dla ktérych buty starto-
we powinny zagos$ci¢ w naszym domu.
Jean-Pierre Roy oraz Darren Stefanyshyn
podzielili sie w 2006 roku rezultatami
swoich badan nad tym zagadnieniem.
Mierzono zuzycie tlenu u zawodnikéw
biegajgcych na biezni mechanicznej

w butach o réznej sztywnosci. Wykres
wynikéw uktadat sie w ksztatcie litery U.
Usztywnianie podeszwy obnizato koszt
energetyczny biegu do pewnego momen-
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tu, od ktérego przestawato by¢ efektyw-
ne. Wtasnie dlatego buty startowe sg
nieco sztywniejsze niz normalne, ale nie
tracg przy tym sprezystosci.

Przystosowanie

Przymiarka w sklepie czy nawet prze-
biezka po tamtejszej biezni w niewielkim
stopniu pozwoli nam doswiadczy¢ wrazen,
jakie czekaja nas podczas dtuzszego
biegu lub startu. Tematem tym zajeli sie
Hardin, Van Den Bogert i Hamill w bada-
niach opublikowanych w 2004 roku. Na
dobrze juz nam znanej biezni mechanicz-
nej 12 uczestnikow testu biegato w réz-
nych butach, przy réznych ustawieniach
twardosci. Posréd wielu wnioskéw, dla
nas najistotniejsza bedzie tu informacja
o wyraznej zmianie biomechaniki ruchu
stopy i stawéw po 30 minutach biegu.
Niestety, nie istnieje wzorzec tego, jak
powinien wygladaé prawidtowy ruch

w tym przypadku. Czy po 30 minutach
aparat ruchu dopiero sie rozgrzewa i pra-
cuje na optimum swoich mozliwosci, czy
zaczyna sie juz meczyé, tracac efektyw-
no$¢? Niezaleznie od odpowiedzi jest to
przekonujacy argument za stopniowym
przystosowaniem do nowego modelu,
zanim postanowimy pobiec w nim zawody
lub dtugi trening.
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BBl Kinvara z racji swojej doéé miekkiej
charakterystyki czesto jest nawet uwazana
za ,pétstartéwke”. To Swietny model do
pierwszych préb z bardziej wymagajacym
sprzetem. Trzeba jednak pamietaé o tym,
Ze jest to but mniej stabilny od pozostatych
omawianych tu modeli oraz ma niskie

(4 mm) przewyzszenie w podeszwie. Trzeba
go wiec wprowadzaé do treningu ostroznie
i stopniowo. Za komfort ptacimy krétka
zywotnoscia.

Model wzorcowy

Idealny but startowy powinien byé
lekki, lecz amortyzowany na tyle, aby
wcigz pozwalat sie odbié od podtoza,
wykorzystujac energie z amortyzacji.
Nie powinien by¢ zbyt cienki lub miekki
w przedniej cze$ci podeszwy, aby nie
traci¢ energii niezbednej do efektywne-
go wybicia. Nie powinnidémy decydowaé
sie na zbyt radykalne lub zbyt ambitne
zmiany. But za cienki bedzie oznaczaé
mniejsza amortyzacje i mniejszy zwrot
energii w trakcie wybicia. To spowoduje,
ze to my, swoja praca bedziemy musieli
ten deficyt nadrobié. Na dtuzsza mete
oznacza to po prostu wolniejszy bieg,
czyli efekt odwrotny do zamierzonego.
Prawdopodobnie nie uda nam sie od
razu trafi¢ na idealnie dobrany dla nas
model, znalezienie tego jedynego bedzie
wymagac kilku préb i cierpliwosci. Rada
doswiadczonego sprzedawcy moze nam
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pomdc, poniewaz nawet zmiana dotych-
czasowych butéw treningowych na ich
nieco lzejszy odpowiednik jest krokiem
we wtasciwg strone.

W triathlonie nie mamy zadnych istot-
nych wymagan w stosunku do butéw bie-
gowych, ktére by je odrézniaty od czysto
biegowych modeli. W butach triathlo-
nowych znacznie odwazniej natomiast
podchodzi sie do nowosci i eksperymen-
téw. Zoot juz wiele lat temu stosowat
karbonowe wstawki w podeszwie,
szukajac sposobu na lepsze wybicie. Nie-
stety, nie zawsze mozemy stwierdzié, czy
te nowosci majag przetozenie na realne
wyniki - nie warto wiec przyjmowaé ich

jako podstawowe kryterium przy zakupie.

Triathlonowe startéwki sa zazwyczaj
nieco ciezsze i lepiej amortyzowane od
biegowych. Ma to sens, poniewaz nogi

sg juz zmeczone czes$cig kolarska i nieco
wieksza ochrona jest tu mile widziana.
Wieksza wage przyktadatbym jednak do
przewyzszenia w podeszwie miedzy jej
przednig cze$cig a pieta, i unikatbym
matych dropéw. Niski drop sam w sobie
jest duzym obcigzeniem dla $ciegna
Achillesa, a w triathlonie problem ten
jeszcze narasta. Zdecydowana wiekszo$¢é
amatoréw jezdzi ze ,zblokowanym” sta-
wem skokowym na rowerze i choé nogi sa
Swietnie rozgrzane, to $ciegno Achillesa
tkwi w tej samej pozycji przez bardzo
dtugi czas. Szybka zmiana i wybiegniecie
ze strefy przypomina w tym przypadku
start w zawodach bez zadnej rozgrzewki
tego $ciegna. tatwo o kontuzje, ktéra co
gorsza, poczujemy dopiero w domu. Mo-
zemy staraé sie zredukowaé ryzyko pra-
cujgc bardziej w stawie skokowym przez
ostatnie kilka minut jazdy na rowerze
oraz wybierajgc buty biegowe z dropem
wynoszgacym co najmniej 10 mm.

Fot.: Maciej Zywek, materiaty prasowe
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Sprawiaja wrazenie za ciezkich i zbyt sztywn

mogty petnié funkcje butéw na start. W rzeczywistosci
to jedno z moich odkry¢ ubiegtego roku.

Podsumowanie

Buty startowe to z cata pewnoscig przydatne wyposazenie
kazdego biegacza i triathlonisty. Nie tylko lepsze czasy, ale
réwniez wieksza przyjemno$é z biegu to podstawowe ich
atuty. Czeka nas jednak pewien okres préb i btedéw, kiedy
bedziemy poszukiwaé najbardziej odpowiadajacego nam
modelu oraz dystansu, na ktérym zyskujemy najwiecej.
Lekkie buty o mniejszej amortyzacji bedg wymagaty od nas
rozsadnego gospodarowania ich potencjatem. Predkos¢
zyskujemy kosztem wiekszego obcigzenia catego aparatu
ruchu. Trzeba o tym pamietaé planujac nie tylko trening,
ale i niezbedna regeneracje po nim. Startéwki powinny
by¢ wprowadzane do uzycia stopniowo. Ogélne zalecenia
mdwig o jednym treningu na pie¢ w poczatkowej fazie
oraz dwdch na pie¢ w zaawansowanej. Aby sprawdzié, jak
bedzie sie nam biegto w zawodach, powinnismy sprébo-
waé co najmniej jednego biegu dtugiego na dystansie
réwnym docelowemu. Osobiscie, w swoim treningu stosuje
nieco inne podejscie. Zaktadajac, ze biegam pieé razy

w tygodniu, a do zawoddw szykuje sie w 18-tygodniowym
cyKlu, przez pierwsze 12 tygodni startéwek uzywam tylko
na bardzo krétkich biegach regeneracyjnych. Szersze
zastosowanie znajduja one u mnie w ostatnich 6 tygo-
dniach przygotowan. Biegam w nich wtedy wszystkie biegi
jakosciowe (2/5) oraz bardzo krétkie zaktadki po rowerze
(do 2 kilometréw). Wiekszoéé z nas jest w tym okresie
zaréwno lzejsza, jak i lepiej przygotowana do szybkiego
biegania. Jednocze$nie z wprowadzeniem startéwek,

w biegach spokojnych uzywam tylko dobrze amortyzowa-
nych, wygodnych butdw, starajac sie generowaé jak naj-
mniej dodatkowych przecigzeri i wyraznych réznic pomiedzy
uzywanymi butami. Takie réznice majg by¢ jednym ze spo-
sobéw zmniejszania ryzyka kontuzji poprzez wymuszanie
odmiennych schematéw pracy stép. Testowo biegne réwniez
jeden bieg dtugi, nieprzekraczajacy jednak 24 kilometréw

z powodu dtugiej regeneracji, bez ktérej nie mozna prawi-
dtowo wykonaé kolejnego treningu jakosciowego. ®
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plany treningowe

40 planow do 4 dystansow

Ta ksigzka to nie powies¢, ktdérg musisz
przeczytaC od strony pierwszej do ostatniej.
Zawartem w ksigzce 40 planow trenin-
gowych. Tylko jeden z nich jest dla ciebie
odpowiedni w danym momencie, biorgc pod
uwage twojg aktualng sprawnosc fizycznag
I cel, ktory przed sobg postawites. To jasne, ze
nie da sie korzysta¢ =z kilku planow
jednoczesnie. Wybierz wiec najlepszy plan dla
siebie w danym momencie, zrealizuj go i zabi-
erz sie do kolejnego. | tak sie rozwijaj.

Matt Fitzgerald

www.innespacery.pl
inne spacery
Partnerzy
o ieqanie” :
roRuw \/ POLSKA
eXtremum fit (% pl A\ BIEGAm
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Oto trzecia, ostatnia cze$¢ przegladu ptywackich akcesoriow
I treningowych przydatnych w przygotowaniach do triathlonu.

TEKST: ANDRZEJ SKORYKOW

zi$ zamykamy krétki cykl opisuja-
cy akcesoria basenowe, ktérych
najczesciej uzywam ze swoimi
zawodnikami. Na rynku znajdziecie
réwniez wiele innych propozycji. Jedne
sg bardziej, inne mniej przydatne. Mam
nadzieje, ze z dzieki moim radom bedzie
wam tatwiej dokonaé ich oceny przed
wprowadzeniem do wtasnego treningu.
A co z zaawansowanymi zawodnikami?
Tutaj takze mozna mie¢ pewne zastrzeze-
nia co do zbyt czestego lub intensywnego
korzystania z tego sprzetu, w szczegélno-
$ci w przypadku dyscypliny wytrzymato-
Sciowej, jaka jest triathlon. Nie startujemy
w wyscigach, gdzie caty dystans pokonuje

sie na jednym oddechu lub wrecz na
bezdechu, jak w przypadku ptywackich
sprintéw. Po co wiec mielibysmy zbyt
dtugo przebywaé w pozycji, ktéra bedzie
miata niewielkie przetozenie na nasze
potrzeby w petnym stylu? A takie wtadnie
sg doswiadczenia z treningu amatoréw.
Po odtozeniu wiekszo$ci akcesoriéw

ich styl wraca do stanu wyjsSciowego. To
istotna uwaga dla triathlonistéw, ktérzy
trening ptywacki rozpoczynaja w wieku
dorostym. Tacy zawodnicy powinni skupié
sie przede wszystkim na wyksztatcaniu
prawidtowych wzorcéw, a nie na maksy-
malnym urozmaicaniu czasu spedzonego
w wodzie. Oddychajac przez rurke musimy

zdawaé sobie sprawe, ze korzystamy

ze znacznie mniejszej zawartosci tlenu

w powietrzu. Owszem, oddychamy w spo-
séb ciagty, ale za kazdym razem w rurce
znajduje sie czes$é zuzytego powietrza,
petnego dwutlenku wegla. To nie tylko
przeszkadza w osigganiu zamierzonych
celéw treningowych na wyzszych inten-
sywnosciach, ale moze byé wrecz czyn-
nikiem sprzyjajacym rozwojowi astmy
wysitkowej w dtuzszej perspektywie cza-
su. Co ciekawe, obserwuje sie réwniez,
ze zawodnicy uzywajacy rurki podczas
treningu maja tendencje do unoszenia
gtowy, cho¢ teoretycznie wydawatoby sie,
ze efekt powinien byé zgota odwrotny.
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RURKA CZ0L.0WAR

Sa trenerzy, ktérzy rurke czotowa
wykorzystuja juz w poczatkowej fazie
nauczania ptywania u amatoréw. Ma
ona stworzyé poczucie komfortu eli-
minujgc potrzebe siegania po oddech,
czyli jednego z najbardziej stresujacych
elementéw ptywania u 0séb stawiaja-
cych pierwsze kroki. Nie da sie ukryé, ze
jest to jednak tylko odsuwanie problemu
na pézniej. Kiedys$ przyjdzie moment
rozstania z rurka i powrét do realiéw
petnego stylu ptywackiego. Tu wtasnie
po raz kolejny mozemy znaleZ¢ sie

w punkcie wyjscia.

o

Brak prawidtowo wyksztatconej sekwen-
cji ruchdéw, réwniez tych, gdy musimy
utrzymadé pozycje z gtowa siegajaca po
powietrze, moze prowadzi¢ do ktopotéw

ze stabilizacja. Przez to bedziemy jej szu-

kaé szeroko rozstawionymi nogami, reka
wysunieta daleko w bok oraz tongcymi
biodrami. Dla zawodnika, ktéry cieszyt
sie juz z pierwszych sukceséw w uprosz-
czonej odmianie petnego stylu z nieru-
choma gtowa, moze by¢ to okoliczno$é

zniechecajaca. Tak wiec stosowanie rurki

czotowej w nauczaniu poczatkowym ma
swoje wady i zalety.

BOJKA

To jeden z najbardziej popularnych towa-
rzyszy treningu. Szczegélnie przydatna jest
w jednostkach regeneracyjnych i zadaniach
polegajacych na koncentrowaniu sie na
pracy ramion. Wytaczajac, a wtasciwie
ograniczajac prace nég, mozemy skupié

sie na jakosci ruchu samych rak. Docenig
to z pewnoscia 0soby majace w ptywaniu
problemy z koordynacja pracy nég i rak.
Warto jednak pamietaé, ze nie rozwigzuje-
my w ten sposéb tego problemu, lecz tylko
na jakis czas go ttumimy. Prawdziwa praca
nad koordynacjg bedzie wymagata powrotu
do podstaw i w wiekszosci przypadkow
dostosowania sie do sposobu, w jaki poru-
Szamy nogami.
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Jezeli praca ta odbywa sie w sposéb
chaotyczny, trudno bedzie o uzyskanie efek-
tywnego stylu. Od razu proponuje porzucié
mysl ,ale przeciez w triathlonie nie potrzebu-
jemy n6g w ptywaniu”. Nawet zawodnicy nie-
polegajacy na tym Zrédle napedu nie ciggna
ich za sobg w wodzie. Cho¢ ruch jest czesto
krétki lub rzadki, weigz wymaga koordynaciji
z cyklem pracy ramion.

Czy ptywanie w bojce moze nas czegokol-
wiek nauczyé? Tu nie ma jednoznacznej
odpowiedzi. Cze$¢ zawodnikéw skorzysta

z wyzszej pozycji w wodzie, tworzac wzorzec
do pézniejszego nasladowania, a innym to
doswiadczenie nie przetozy sie w zaden
sposéb na przyszte treningi. Skupiajac sie
na korzysciach mozemy wymienié przede
wszystkim nizsza intensywnos¢ przy danej
predkosci, zaktadajgc typowy przyktad
triathlonisty-amatora, ktéry ma w wiekszo-
$ci przypadkéw niezbyt efektywny naped

z ndg. Pozwala to na przeprowadzanie sesji
regeneracyjnych lub tatwiejsze osigganie
predkosci zblizonych do startowych. Z pozyt-
kiem jest tez konieczno$¢ utrzymania bojki
miedzy nogami, co w znacznym stopniu
utrudnia ,nozycowanie”.
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ZEGAR BASENOWY

Najbardziej przydatng pomoc basenowg
zostawitem na sam koniec naszego cyklu
omawiajgcego te tematyke. W mojej
opinii jest to zwykty zegar basenowy

z obracajacymi sie wskazéwkami. Pomoze
nie tylko w éwiczeniach, gdzie startujemy
w okreslonych limitach czasowych, ale
réwniez w utrzymaniu wtasciwego tempa
na dtuzszych odcinkach. Wystarczy pod-
nie$¢ wzrok przed nawrotem lub zerkngé
przez ,okienko” tworzone przez uniesiony
w fazie przeniesienia nad taflag wody
tokieé, przy nabieraniu pierwszego odde-
chu po odbiciu od Sciany. Choé¢ na poczat-
ku wydaje sie to trudne, w rzeczywistosci
wymaga bardzo krétkiej praktyki, aby na-
bra¢ automatycznego nawyku. Wystarczy
wybraé kolor jednej z czterech wskazé-
wek, ustali¢ tempo i pilnowaé jego utrzy-
mania na kolejnych dtugosciach basenu,
sprawdzajac, czy wskazéwka znajduje

sie w oczekiwanym miejscu. Niewatpliwg
korzyscig z takiego rozwigzania jest stata
kontrola tempa w trakcie zadar treningo-
wych. Z mojego do$wiadczenia wynika,
ze wtasnie prawidtowy rozktad tempa jest

0

Przyktady wykorzystania zegara basenowego:
1. Dtugie wyptywanie w tempie 1:55 na 100 me-

tréw.

Startujemy z czerwong wskazéwka na 12. Przy
kazdym nawrocie na petnej setce kontrolujemy
pozycje wskazéwki na zegarze (55, 50, 45 itd.).
Jej pozycja pozwoli nam nie tylko ocenié tempo,

ale réwniez dystans, jaki przeptynelismy.

2. Zadanie polegajace na starcie kazdej setki
w 2 minuty.

Startujemy z wybranym kolorem wskazéwki (np.
czerwonym) na 0. Kazde kolejne powtérzenie za-
czynamy, kiedy znajdzie sie w tym samym miejscu.

Jak widaé na tych prostych przyktadach wykorzy-

stanie zegara jest tatwe, a wszystko zalezy
od waszej kreatywnosci.
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jednym z najwiekszych problemdéw wséréd
triathlonistéw. Czesto na ¢wiczeniach
typu ,lekko-$rednio-mocno” ostatnie
odcinki sg wolniejsze od poprzedzajacych.
Dzieje sie tak pomimo wyraZnie zwiek-
szonej intensywnosci wysitku zawod-
nika. Tu wta$nie pojawia sie kolejna,

dosé niespodziewana dla

wiekszosci poczatkujacych I
ptywakdw, korzy$é. Zegar

basenowy jest bowiem
Swietnym, choé surowym
sedzig naszej techniki.
Jezeli pomimo utrzymania 5
(a czasem nawet zwieksze-
nia) wysitku nasze czasy
ulegaja pogorszeniu, dzieje

czasu. Zauwazcie, ze za pomocg zwyktego
wyposazenia basenu mozemy przepro-
wadzi¢ znacznie bardziej zaawansowany
trening, niz przy uzyciu najnowszych
zegarkéw triathlonowych, w ktérych
analiza jest najczesciej dostepna dopiero
po zajeciach.

sie tak przede wszystkim
z powodu ,rozsypujacej”

sie techniki. To sygnat, ze 4

trening zaczyna zmierzaé
w niepozadanym kierunku
i warto cofnaé sie o pét
kroku, wracajac do najbar-
dziej efektywnego sposobu I
wykorzystania dostepnego

0 0

PODSUMOWRANIE

Prowadzi to do waznego wniosku
koriczgcego nasz minicykl o sprzecie
ptywackim. Jest on czesto pomocny,
czasem niezbedny jako uzupetnienie
treningu. Cho¢ czytelnik mégtby cza-
sem odnie$¢ wrazenie, ze najchetniej
wyeliminowatbym wszelkie pomoce
na treningu, nie byto to jednak mojg
intencja. Zalezato mi na wyraznym
zaznaczeniu, ze jest to wtasnie uzu-
petnienie, bodziec specjalny. Nigdy
jednak nie powinien nam on przy-

stoni¢ samego ptywania, poniewaz
nie jest ono karg dla triathlonistéw.
Czy$écem, przez ktéry tatwiej prze-
brnaé dzieki torbie petnej gadzetéw
przy brzegu. To piekny sport i wtasnie
dlatego zostat wtaczony w sktad jed-
nej z najciekawszych dyscyplin. Okaz-
my wodzie troche serca i cierpliwosci,
a nawet nie zauwazymy, kiedy odptaci
nam ona tym samym. Tak nawigzana
przyjazn potrafi przetrwaé przez cate
zycie. @




Fot.: Gettyimages.com, Martin Putz, Shannon Delaney,

Triathlon

SPRZET

/EGAREK TRENINGOWY

Decyzja o wyborze zegarka treningowego nie jest tatwa. Producent, model,
liczba funkcji, cena — do wyboru, do koloru. Instynktownie nasze oczy kierujg
sie w strone topowych modeli, bo one zazwyczaj majg ,,wszystko”. Co jednak
z podstawowymi wersjami? Moze one w zupetnosci by wystarczyty?

EMIL WYDARTY

Mysle, ze o ile jest wyposazony w odbiornik
GPS, to nie bedzie zadnego problemu. WeZzmy
dla przyktadu trening interwatowy (realizo-
wany poza bieznig, np. w parku), podczas
ktérego naszym gtéwnym zadaniem jest
przebiegniecie 8 odcinkéw o dtugosci 1 km

w tempie 3:40 min/km z 3-minutowg prze-
rwa w truchcie. Po zakoriczeniu rozgrzewki
wciskamy LAP i zaczynamy pierwszy interwat.
Majac funkcje autolap zegarek informuje nas
o0 przebiegnieciu owego 1 km, a nam pozo-
staje pilnowanie 3-minutowej przerwy, ktérag
koriczymy ponownym nacisnieciem przycisku
LAP. Gdyby zegarek nie miat funkcji autolap,
to najwyzej sami musieliby$my monitorowaé
takze dtugo$é interwatu.

A co z kontrola tempa? Jezeli zegarek ma GPS,
to na 99% moze prezentowaé co najmniej
aktualne tempo (z mniejszg lub wiekszg
doktadnoscig), ale to naszym zadaniem jest
je utrzymadé. Czas, dystans, tempo i tetno to
podstawowe parametry, ktére w zupetnosci
wystarczg do monitorowania treningu biego-
wego ambitnego amatora. Patrzac w menu
swojego zegarka treningowego widze, ze
mam do wyboru az 5 wariacji danych zwigza-
nych z czasem, 3 z odlegtoscia, 4 z tempem
iaz 12 z tetnem, a to tylko dane podstawowe!

Javier Gomez

Pieciokrotny mistrz $wiata
ITU na co dzieri trenuje
bieganie z zegarkiem Polar
M400.

KIERUNEK: PROSTOTA

Nie sposéb oprzeé sie poréwnaniu z rowerami
MTB z poczatku lat 90. ubiegtego wieku. Wéwczas
w powszechnej opinii oczywistym byto, ze rower
majacy najwiecej przetozer musiat byé najlepszy!
A co dzieje sie teraz? Wszyscy producenci dazg
do upraszczania i zmniejszania liczby przetozer.
W kolarstwie przetajowym, gérskim, a powoli
nawet w triathlonie napedy 1x11 nie s3 niczym
nowym. W ciggu ostatnich lat w treningach bie-
gowych wykorzystywatem raptem 7 z dostepnych
w moich zegarkach danych (czas, dystans, tempo,
tetno, czas okrazenia, dystans okrazenia i tempo
okrgzenia). Niezaleznie od tego, czy w planie

byty wybiegania, biegi ciggte, zabawy biegowe,
interwaty czy odcinki. Gdyby nie ciekawo$¢, to
pozostatych funkcji nawet bym nie zauwazyt.

MOZLIWOSC WYBORU

Wszystko to prowadzi do mysli o idealnym ze-
garku treningowym. Moim zdaniem taki zegarek
powinien mie¢ darmowe podstawowe funkcije,

a do uzytkownika nalezataby decyzja o doborze
dodatkowych funkcji w zaleznosci od swoich
potrzeb (dajmy na to pomiar tetna, dodatkowe
tryby sportowe czy transfer danych w standar-
dzie Bluetooth) w postaci ptatnych aplikacj
instalowanych na zegarku. Tylko jak to by sie
wpisywato w zasady rzadzace rynkiem zegarkéw
treningowych? Oto jest pytanie.

Mirinda Carfrae

Trzykrotna mistrzyni $wiata Iron-

man biega z zegarkiem Garmin

Forerunner 10, czyli najprost-
‘Lua szym modelem tej firmy.

Wicemistrz Europy ITU
w duathlonie z 2015
roku trenuje z zegarkiem
Garmin Vivoactive.
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Obdz triathlonowy to nierzadko jedyna
szansa w roku, aby cho¢ przez jakis czas
poczué sie stuprocentowym sportowcem.
Sprawdz, na co zwrdci¢ uwage, aby ten
czas wykorzystaé jak najlepiej.

&
&

TEKST: TOMASZ KOWALSKI

Treningowy wyjazd w cieplejszy klimat stanowi coraz popularniejszy element
przygotowan wérédd triathlonistéw amatoréw. Trudno sie dziwi¢ - w dobie tanich linii
lotniczych i kryzysu na rynku $§rédziemnomorskich nieruchomosci ceny nie przypra-
wiajg o zawrdt gtowy, a warunki treningowe w Hiszpanii czy Portugalii sa po prostu
fantastyczne. Nietrudno o przepis na udane wakacje, ale co zrobié, zeby ob6z przybli-

zyt nas do realizacji sportowych celéw?

KIEDY JECHAG?

Zaczyna sie od wtasciwego terminu. Jesli
szykujemy sie przede wszystkim na druga
potowe sezonu, to z czysto fizjologicznego
punktu widzenia nie ma potrzeby wyjez-
dzaé zima do Calpe. U amatoréw traktuje
ob6z jako ,$rodek treningowy do zadar
specjalnych”. Jesli mamy szanse na jeden
wyjazd w ciggu catego sezonu, to propo-
nuje wykorzystaé ja w okresie najwieksze-
go stresu treningowego. Dla zawodnika
szykujacego sie do potéwki w Suszu moze
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oznaczac to pierwsza potowe maja, dla
celujgcego w IM 70.3 Gdynia - pierwsza
potowe lipca, a w przygotowaniach do IM
Barcelona - druga potowe sierpnia. W przy-
padku obozéw klimatycznych proponuje
terminy, ktére pozwalajg na kontynuowa-
nie pracy o podobnym charakterze po
powrocie. Jasne, fajnie polecieé¢ na Kanary
w $rodku stycznia i nabijaé setki kilome-
tréw na pieknych i wymagajgcych trasach
kolarskich. Gorzej z podtrzymaniem formy
po powrocie - spedzenie kolejnych trzech

miesiecy na trenazerze w wymiarze 6 go-
dzin tygodniowo na pewno nie wystarczy.

CO CHCESZ OSIAGNAC?

Kluczowa sprawa jest okreslenie celu
wyjazdu. Swoich zawodnikéw, niezaleznie
od poziomu sportowego i obcigzen trenin-
gowych, mégtbym tatwo podzieli¢ na dwie
grupy: tych, ktérym potrzeba na co dzien
wiecej treningu, i tych, ktérym potrzeba na
co dzierh wiecej odpoczynku. W prakty-

ce wszyscy nalezg do obydwu grup, ale
zawsze do ktérej$ bardziej. Pierwszym
aplikuje solidne obcigzenia treningowe,

a zadane treningi wpisujg sie w roczny plan
przygotowar. W przypadku drugiej grupy
zalezy mi przede wszystkim na doprowa-
dzeniu zawodnikéw do stanu psychofizycz-
nej rbwnowagi. Tutaj zamienienie duzej

Fot.: Gettyimages.com
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dawki stresu zawodowego na duzg dawke
stresu treningowego na pewno nie pomoze.
Obcigzenia sg umiarkowane, trening ma
sprawia¢ frajde, priorytetowo traktowana
jestilo$é snu i ,,nicnierobienia”. W przypad-
ku polskich zawodnikéw wyczynowych cze-
sto mozna zaobserwowaé ptynne przejscie
z grupy drugiej do pierwszej. Pierwsze dni
to nadrabianie brakéw snu i sptacanie ko-
niecznosci godzenia treningu z nauka lub
praca, potem juz tatwiej dostrzec w nich
przysztych mistrzéw Polski.

GDZIE SIE WYBRAG?

Kolejnym krokiem powinno by¢ okre$lenie
obozowych zatozen treningowych, a potem
wyszukanie miejsca i formuty, ktéra pozwo-
li te zatozenia zrealizowaé. Niby logiczne,
ale w naturze wystepuije rzadko. Zazwyczaj

planowanie wyjazdu zaczynamy od wziecia
urlopu, przejrzenia ofert turystycznych czy
poszukiwania fajnej grupy treningowej.

W sporcie amatorskim takie podejscie sie
sprawdza. Wyjazd na obéz klimatyczny nie-
mal zawsze oznacza duzo kilometréw na ro-
werze, a zmniejszenie obcigzen ptywackich
czy biegowych na kilka dni w kontek$cie
catych przygotowan raczej nie wptynie na
wynik na zawodach kilka miesiecy pézniej.

Zupetnie inaczej wyglada sytuacja u wy-
czynowych triathlonistéw. Trzy tygodnie
odpuszczenia w wodzie lub zmniejszonego
kilometrazu biegowego czesto wystarcza,
zeby zamknaé droge do mistrzostwa.

W wiekszosci przypadkéw wyjazd w nowe
miejsce oznacza réwniez odmienne moz-
liwosci treningowe - od uksztattowania
terenu, przez wysoko$¢é nad poziomem mo-
rza, az do opieki trenerskiej. Kazda zmiana
to jednoczesnie szansa i ryzyko, wszystko
zalezy od kontekstu treningowego. Wyjazd
w géry kilka, kilkanascie tygodni przed
startem, zazwyczaj dobrze wpasowuje

sie w ramowy plan treningowy. W czasie
treningéw kolarskich poza zwykta wytrzy-
matoscig w naturalny sposéb ksztattujemy
site lub wytrzymatosé sitowa, dostajemy
tez niespecyficzny zastrzyk intensywno-
$ci. Po powrocie z obozu z powodzeniem
mozemy na tym bazowaé i budowaé forme
na sezon. Dla ,, dtugaséw” moze to oznaczaé
przejscie przez blok treningéw w tempie
okotostartowym, dla $cigajgcych sie na
krétszych dystansach z draftem - wymaga-
jace sesje interwatowe, starty treningowe
lub grupowe ustawki. Z drugiej strony, nie
zalecatbym duzych dawek jazdy po gérach
bezposrednio przed waznym startem,
przede wszystkim ze wzgledu na niespe-
cyficzny charakter treningu oraz wieksze
ryzyko zwigzane z monitorowaniem stanu
zmeczenia organizmu.

W GORY! CZY ABY NA PEWNO?
Zdecydowanie wiekszym wyzwaniem jest
trening na obozie wysokogdrskim. W proce-
sie przygotowan najczesciej wykorzystuje
sie tzw. gory niskie (do 1100 m n.p.m.) i tzw.
g6ry srednie (od 1100 do 2500 m n.p.m.).
W gérach srednich nawet przy aptekar-
skim monitorowaniu intensywnosci i stanu
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organizmu ryzyko zajechania zawodnika jest
spore, a reakcje na bodZce nie do korica da
sie przewidzie¢. Trening w gérach Srednich
zawsze jest pewnego rodzaju eksperymen-
tem, a takie bezpieczniej przeprowadzaé

we wezesnym okresie przygotowawczym

niz bezpo$rednio przed waznymi startami.
W przypadku amatoréw bardzo dobrze
sprawdza sie trening w gérach niskich, cho-
ciazby w Szklarskiej Porebie czy Zakopanem.

W swojej pracy trenerskiej nie wystatem
jeszcze zadnego amatora w géry Srednie.
Bezwzglednie zalecatbym stopniowanie
bodZcéw - czyli najpierw kilka dtuzszych
pobytéw w gérach niskich, a dopiero
potem zwiekszanie wysokosci zgrupo-
wan. Na poczatek raczej Potchefstroom
w RPA (ok. 1300 m n.p.m.) lub St. Moritz
w Szwajcarii (ok. 1800 m n.p.m.) niz Font-
-Romeu we Francji (ok. 2000 m n.p.m.) czy
Sierra Nevada w Hiszpanii (ponad 2300 m
n.p.m.).

Z WSZYSTKIE ELEMENTY
DOPASOWANA CAt0S¢

jnym elementem uktadanki jest grupa
treningowa i dostep do opieki trenerskiej.
Podobnie jak opisywane wczesniej ele-
menty, trening grupowy moze pomdc lub
zaszkodzi¢. Kluczowe jest dopasowanie
treningu do naszego poziomu sporto-
wego i aktualnych mozliwo$ci. Mniejsze
znaczenie ma charakter akcentéw. W skali
catego sezonu nie ma réznicy, czy we wto-
rek po potudniu pobiegniemy 12 kilome-
tréw drugiego zakresu czy 5x2 kilometry
w tempie startowym na dyche. Duzo
wazniejsze jest, aby z gtowa zarzadzaé
zmeczeniem. Nie béjmy sie wykonaé raz
na jakis czas sesji samodzielnie, czasem
powiedzieé ,dzisiaj odpuszczam” lub
»dzisiaj doktadam”. Trening grupowy to
réwniez fantastyczna okazja do wymiany
doswiadczen i nauczenia sie nowych
rozwigzan od bardziej doswiadczonych
czy szybszych zawodnikéw. Dla wielu
0s6b, ktére nie maja dostepu do opieki
trenerskiej na co dzien, ogromna warto-
$cig moze by¢ grupowy trening ptywacki
z trenerem - zaréwno w aspekcie ksztat-
towania techniki, jak i poznawania granic
wtasnej wydolnosci.
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LUDZE

UPRAWIAJ

TRIATHLON?
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Gdy mezczyzna uprawia sport, nikt go nie pyta, dlaczego
to robi albo czy nie obawia si¢ o swoj wyglad i brak czasu
dla najblizszych. W przypadku kobiet takie pytania padaja
regularnie. Aby zaspokoi¢ ciekawos$¢ otoczenia oraz
zdobyé¢ nieco danych statystycznych, w styczniu tego
roku przeprowadzitam ankiete wsréd triathlonistek z catej
Polski. A oto wnioski z niej ptynace...

TEKST: ZUZANNA GASIEWSKA

anonimowej ankiecie wzieto

udziat 85 pan trenujacych od

roku do pieciu lat. Podstawowe

pytanie, na ktére odpowiadaty,
brzmiato: ,Dlaczego uprawiasz triathlon?”.
Najczesciej pojawiajace sie odpowiedzi to:
,bo sprawia mi to rado$¢”, ,bo lubie wyzwa-
nia”, ,bo rozwijam sie i ucze oraz pokonuje
wtasne ograniczenia i przesuwam granice
ciata i umystu”, ,bo lubie rywalizacje”, ,dla
zdrowia i figury”, ,bo uprawianie sportu jest
odskocznig od codziennych spraw (pracy,
bycia mama itp.)”, ,bo bieganie przestato mi
wystarczaé”. Niektére kobiety trenuja triath-
lon, bo to ich sposéb na zycie i spetniaja sie
w tym razem ze swoim partnerem.

JAK ZACZEtY?

Wiekszo$¢ respondentek wymienita jedng
lub kilka oséb, dzieki ktérym zaczety lub
kontynuuja treningi. Wéréd zaszczytnego
grona motywatoréw byli zaréwno partnerzy
zyciowi, jak i kolezanki oraz koledzy z tre-
ningéw czy pracy, trenerzy ptywania, a takze
plejada gwiazd, w tym mistrzynie $wiata
I[ronman - Chrissie Wellington i Mirinda
Carfrae, polskie reprezentantki z szansa-

mi na wystep w Rio - Maria Cze$nik oraz
Agnieszka Jerzyk, jak réwniez utalentowany
zawodnik, chegey zdobyé Mistrzostwo Swia-
ta Ironman i lronman 70.3 - Kacper Adam.

CZYM JEST DLA NICH TRIATHLON?
Péjdzmy dalej. Dowiedzmy sie, czym dla
kobiet jest uprawianie triathlonu? Dla
25% ankietowanych oznacza to ,powazne
trenowanie”, a dla tak samo licznej grupy
jest to ,,zabawa”. Prawie 19% trenuje

z podejSciem, ze to czas tylko dla nich

i nie ma reguty, czy to mamy, zony, czy
singielki. Niecate 3% dzieki triathlonowi
chce schudnaé lub zaimponowaé innym.
Ciekawe, czy te proporcje bytyby takie
same u mezczyzn?

Z TRENEREM, W KLUBIE

CZY NA WLASNA REKE?

Rozpoczynajgc swojg przygode z triathlo-
nem od razu szukatam trenera - eksperta,
kt6ry wyttumaczy mi, o co chodzi w tej
dyscyplinie i utozy plan treningowy, wedtug
ktérego bede mogta przygotowywaé sie do
zawodéw. Podobne podejscie zadeklarowa-
to 23% kobiet biorgcych udziat w ankiecie.
Natomiast 38,6% zaznaczyto, ze uprawia
triathlon w klubach. Obok grup triathlo-
nowych pojawity sie takze kluby biegowe

i ptywackie, co pozwala wysnué wniosek,
ze kobiety wybierajg réwniez opcje taczong
- ptywanie trenuja w klubie, za$ triathlon
samodzielnie lub wedtug rozpiski od trene-
ra. Az 26% kobiet zaznaczyto w ankiecie, ze
trenuje samodzielnie, na wyczucie i wedtug
plandéw z internetu, ksigzek itp. A 8% upra-
wia triathlon wedle wskazéwek swojego
partnera.
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CO DAJE TRIATHLON?

Bez wzgledu na to, jak trafity do wcigz
elitarnej grupy triathlonistek-amatorek,

czy trenuja same, czy pod okiem treneréw,
az 99% respondentek deklaruje, ze wraz

z rozpoczeciem treningu triathlonowego ich
zycie zmienito sie na lepsze. W magazynie
nie ma tyle miejsca, by przytoczy¢ wszyst-
kie korzysci, jakie dostrzegaja, ale warto
wymienié przynajmniej niektdre: lepsze
samopoczucie i bardziej optymistyczne
nastawienie do zycia, a takze $wietng kon-
dycje, zaakceptowanie siebie, polubienie
jazdy na rowerze szosowym, zakochanie sie
w ptywaniu, stanie sie bardziej systematycz-

ng i uporzadkowana. Triathlonistki uznaty
takze, ze dzieki pasji poznaty mnéstwo
fantastycznych ludzi, z ktérymi w trakcie za-
woddw, treningéw oraz prywatnych spotkar
moga dobrze sie bawié, rozwijaé, wzajemnie
wspieraé i z nimi rywalizowad.

CZY COS TRACA?

Uprawianie triathlonu ma takze kilka wad,
na ktére panie zwrécity uwage. Przede
wszystkim mniej czasu na inne sprawy oraz
znaczne uszczuplenie oszczednosci z uwagi
na konieczno$é kupowania sprzetu spor-
towego, wyjazdéw na obozy czy zawody.
Prosze mi jednak powiedzie¢, czy zamiast
kisié sie w niedziele w galerii handlowej,
nie lepiej jezdzi¢ na rowerze albo biegaé

po lasach, a wieczorem zaméwi¢ zakupy
przez internet? Rozpoczynajgc przygode

z triathlonem trzeba mocno uwazaé, bo:
»Zycie zmienia sie o 180 stopni. Ciato,
dusza, umyst sa trenowane potréjnie,

a gtéd i radosé zycia rosna z kazdym prze-
ptynietym, przejechanym i przebiegnietym
kilometrem”. Aktorka Karolina Gorczy-

ca, zapytana o zmiany, ktére dostrzegta

w sobie, powiedziata, ze dzieki treningom
zmienita perspektywe patrzenia na siebie
oraz zabita rutyne w swoim zyciu. Triathlon
na tyle jg weiggnat, ze kontynuuje swoja
przygode i w 2016 roku ponownie zamierza
dotrze¢ do mety %2 Ironmana w Gdyni oraz
sprinterskiego dystansu w Suszu.

IRONMAN

Pani Karolina ze swojg potéwka i sprintem
wpisuje sie w trendy. Niemalze potowa ankie-
towanych kobiet ma juz na koncie zaréwno

Triathlon

LUDZEE

Nie dziwi niski procent kobiet, ktdre
wystartowaty dotychczas na dystansie
Ironman - to bardzo trudne wyzwanie. Za-
skakujgca jest jednak duza liczba uczest-
niczek zawoddw na ,potéwce” i olimpijce.
Pierwsza z nich jest bardzo wymagajaca,
druga jeszcze do$¢ rzadko rozgrywana

w naszym kraju. Czyzby kobiety wytamy-
waty sie ze sztywnych schematéw?

sprint, potéwke, jak i olimpijke. Troche mniej
- 43,5% - zaliczyto takze start w 1/8 IM.
Zdecydowanie najwiekszg popularnoscig
cieszy sie dystans % IM. Do jego promo-

cji przyczynity sie obie najwieksze serie
zawoddw dla amatordéw triathlonu: Garmin
Iron Triathlon i Volvo Triathlon Series. A co

z ostawionym Ironmanem? 10% kobiet juz
ukoriczyto petny dystans, tyle samo planuje
taki start w przysztosci, a az 60% ankietowa-
nych planuje start w zawodach pod banderg
Ironman. Magia znaczka dziata!

TRIATHLON TO STYL ZYCIA!

Jesli zaufamy wynikom ankiety, to wiecej ko-
biet zobaczymy na mniejszych, kameralnych
imprezach, bo tylko niecate 20% uczestni-
czek ankiety zadeklarowato, ze woli duze
imprezy, gdzie sg anonimowe. Spotkamy sie
z nimi gtéwnie na dystansach sprinterskim,
olimpijskim, % IMi %2 IM.

Czy przyczyna trenowania triathlonu przez
kobiety jest tak istotna? Jak widaé nie, bo nie
jest wazne dlaczego; wazne, ze sie chee, a jak
sie chce, to mozna wszystko - zorganizowaé
czas, znalez¢ fundusze i czerpaé ze sportu
wszystko to co najlepsze. Triathlon to nie tylko
ptywanie, rower i bieg - to styl zycial Kazda
kobieta powinna w zyciu zrobié co
dla siebie i poczué sie wyjatko- 4 o
wa - to daje triathlon.

|
- Y
=
ZUZR GASIEWSKA L |
Trzeci sezon amatorsko uprawia tria- "K '
thlon. Na koncie ma kilka startéw w tej dyscyplinie,

jeden maraton w Walencji, Bieg RzeZnika i wiele
jeszcze przed nig. Mitosniczka sportu od zawsze,
od niedawna autorka ladytriblog.wordpress.com.
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POJEDYNEK MESIACA

MACI=J DOWB

22121978R.

DATA URODZENIA

190 CM

WZROST

J0KG

WAGA

o LAT

TRENUJE TRIATHLON

8. miejsce w 1/4 Slesin 2015, 3. miejsce
w MP M35 olimpijka 2014, kwalifikacja
i udziat w MS IM 70.3 w 2013 roku

NAJWIEKSZE OSIAGNIECIA SPORTOWE

1/2 IM w 4:10, awans na MS IM
na Hawajach

CEL SPORTOWY

Pojedynek tukasza Grassa z Maciejem Dowborem
mozna nazwac juz triathlonowym klasykiem. Rywali-
zacja utworzona kilka lat temu na potrzeby popula-
ryzacji dyscypliny przetrwata prébe czasu i nabrata
charakteru czysto sportowego. Sportowa droga obu
pandw moze byé réwniez inspiracja dla wielu amato-
réw zastanawiajacych sie nad powstaniem z kanapy
i rozpoczeciem treningu. Pare lat temu tukasz

i Maciek mieli tadnych kilka kilograméw nadwagi

i forme, ktéra pozwalata dobiec do autobusu, jezeli
przystanek byt niezbyt daleko. Dzi$ obydwaj potrafig
walczyé o czotowe lokaty w swoich kategoriach
wiekowych, za nimi wystep na Mistrzostwach Swiata
Ironman 70.3, a na liscie ich sportowych celéw jest
niezwykle wymagajgca kwalifikacja na Kona.

Ulubiony trening
[ET

100-200-300-400-300-200-
100 kraul [I/111/1V zakres lub np.
10x200 m progresywnie od |-V
zakresu

@ Ulubiony trening
rowerowy

Trening wytrzymato$ciowy
w gdérach trwajacy 2-4 h

@ Ulubiony trening
biegowy

2 km rozbieganie,
2x5 km 11/111 zakres,
przerwa 5 min trucht

Fot.: archiwum wtasne

TABELA POROWNAWCZA

Rekord na 1900 m w ptywaniu: Rekord na 90 km roweru: Rekord na 21,1 km biegu:
MACIEJ DOWBOR 27:50 2:21 1:35
tUKASZ GRASS 27:46 2:26:19 1:28:20
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Ulubiony trening
[T

s

400 m rozpt. L p. 30",

8x25 m kr (10 maks., 15 luz), p. 10",
2x100 m kr. RR S, p. 10,

2x200 m kr. RR S, p. 20,

2x300 m kr. RR S, p. 30,

2x400 m kr. S, p. 407,

400 m rozpt. L

Catosé: 3 km

Ulubiony trening
rowerowy

RC1 45' (spokojnie)
RC21h20' (15' W 250-265i5'
W 290-305)

RC1 45' (spokojnie)

Ulubiony trening
biegowy

®

Trening biegowy po rowerze,
czyli zaktadka:

BC2 50' przy HR do 159,
BC1 5-10' (spokojnie)

Fot.: Rafat Nowakowski/Sportografia.pl

Srednia liczba godzin treningu tygodniowo:

Triathlon

POJEDYNEK MIESIAGA

t UKASZ GRASS

2002.19/76R.

Srednia liczba km w wodzie:

DATA URODZENIA

182 CM

WZROST

80 KG

WAGA

b LAT

TRENUJE TRIATHLON

Kwalifikacja na Ironman 70.3
World Championship Las Vegas
w kategorii wiekowej 35-39

NAJWIEKSZE OSIAGNIECIA SPORTOWE

Kwalifikacja na MS IM
na Hawajach

CEL SPORTOWY

Do swoich rezultatéw dochodzili r6znymi
drogami. Maciek trenowat na mniejszych
objetosciach, tukasz postawit na mocny ro-
wer i duzy kilometraz w tygodniu. Réznie tez
rozktadaja sie najmocniejsze strony u naszych
rywali. Mimo ze rekord Zzyciowy na triathlo-
nowej trasie podczas Ironman 70.3 Majorka
lepszy ma tukasz Grass, to Maciej Dowbor
jest lepszym ptywakiem. Grass z kolei biega
szybciej, co pozwala na pasjonujacy poscig
do samej mety. Rok 2016 stoi pod znakiem

zmian i nowych wyzwan, emocji sympatykom
naszych bohateréw nie powinno zabrakna¢.

Srednia liczba km na rowerze:

Srednia liczba km biegu:

10-15 godzin

9 km

160-220 km

40-60 km

10-15 godzin

10-12 km

250-300 km

60-70 km
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FELIETON

poczytacie o profesjonainym wyznaczaniu FTP, wykonanej pracy w TSS-ach, kontrolowaniu.wag,

badaniach sktadu potu i rediizacji planéw w 100%. 0 tak, przeciez

TEKST: KACPER ADAM

o

Do tego troche aerodynamiki, szyb-
sze kota, kask i stréj z rekawkami,
bo wszyscy teraz w takich jezdza.
To w koricu zysk kilku watéw! W we-
sotym miasteczku trafitem na dwie
stodkie WATY... za 5 zt. Kuszace?

NOWOROCZNE MARZENIA

Wrécitem na $wieta do domu. To Swietny
czas - wokét sami rado$ni ludzie,

a przy tym chwila na roztrenowanie,
zjedzenie dwunastu potraw, spokojne
podsumowanie roku i wyciggniecie
wnioskéw na przyszty sezon. No wtadnie

- jakie wnioski, jakie cele? Moze zycidwka
na jakim$ ,,ajronmenie” w Hiszpanii? Ale
tak zeby byto ptasko, najlepiej bez wiatru.
Ptywanie oczywiécie w piankach, z krétkim
wybiegiem do T1. Bieganie to moze po
promenadzie, bez pagérkéw i temperatura
do 23 stopni Celsjusza, nie wyzsza.
Ogélnie - wygrywanie wszystkiego co sie
da, podniesione rece na mecie w gescie
triumfu... Hmm, jaka piekna perspektywa.
Wybiore pewnie jaki$ wyscig za granica,
w cieptym klimacie. Zdjecia fajnie wyjda...
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BEZ LICZB, BEZ ANALIZ

LTy, mtody, a wygrates$ kiedy$ w Suszu,
Poznaniu albo Gdyni? Nie?! No to masz
juz cel!” - méwi tata. Zatem po rozmo-
wie przy stole ide na trening, aby budo-
waé maszynerie na 2016 rok. Budze sie
rano; jest poczatek stycznia, rozpocza-
tem juz przygotowania na drodze do...
Zjadam smaczne, lekkie $niadanie, po-
pijam aromatyczng kawa. Ciesze sie, bo
zaraz wychodze na trening. Jest troche
ciemno, ale to bez znaczenia; wiem, ze
to mnie wzmacnia, ze zobacze wschéd
storica. Dzisiaj odpalam MTB, ubieram
sie ciepto i ruszam do lasu. Panuje tam
niesamowita sceneria - mnogos$é kolo-
réw, troche $niegu, rzeskie powietrze.
Nie patrze na zegarek, ktéry dzi$ zostat
w domu. Jade bez liczb, bez analiz.
Buduje ogdlng wytrzymatoéé bawiac
sie kazda gorka, grzaskim terenem

i slalomem miedzy drzewami. Siedze na
siodetku przez dwie, moze trzy godziny.
Wracam do domu i wiem, Ze zrobitem
dobra robote, ktéra przybliza mnie do
zwyciestwal

kwinfesencjﬂ\asze\! yscypliny —

BADZ NAJLEPSZA WERSIJA SIEBIE
Konsekwentnie buduje postaé sportowca,
cztonka rodziny, pracownika - najlepsza, na
jaka mnie staé. Jesli mi mato, to doktadam do
pieca, robigc ogélnorozwojéwke. Po prostu
tego chce - dla czystej zabawy ruchem, dla
poczucia stawania sie silniejszym. Nie szu-
kam drogi na skréty w idealnym wyznaczeniu
stref treningowych, 15-minutowym interwale
czy trzech seriach po 30 brzuszkéw. Gdzie
jest moment, w ktérym zaczynam wchodzié
na wyzszy poziom? Czy bede pierwszy - zoba-
czymy. Wiem juz na pewno, ze droga do celu
bedzie niesamowita. Bede poszukiwat do-
skonatego wyscigu - moze kazdy bedzie dla
mnie takim? | tak rozmyslam sobie w tlenie

w styczniowy poranek... Przydatoby sie co$
docisngé w tym treningu, zeby chociaz dziew-
czyny mnie nie mijaty na mecie. Do roboty!
Sezon 2016 nadchodzi, to bedzie FUN! ®

PS Mamy w Polsce doskonate warunki

do trenowania, warunki, ktére hartuja

i wzmacniajg gtowe. Imprezy sq jeszcze
lepsze - na swiatowym poziomie! Spotkamy
sie na wielu z nich, a wiec do zobaczenia!

Fot.: Bikelife.pl/Pawet Urbaniak



