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Introduktion: Dit Pas til Triathlonverdenen

Velkommen til den fascinerende verden af **triathlon**, en disciplin hvor udholdenhed, strategi og
alsidighed mgdes. Mere end blot en sport er det en sand livsfilosofi, der inviterer til at overvinde sig
selv, opdage sine graenser og opna personlig udvikling. Uanset om du er en erfaren atlet pa jagt efter
nye udfordringer eller en nybegynder, der er fascineret af ideen om at svemme, cykle og lgbe, er
denne guide skabt til dig.

Triathlon med sine tre ikoniske discipliner — svemning , cykling  oglgb  —tilbyder en unik vej
mod fysisk og mental forbedring. Det handler ikke kun om hastighed eller kraft, men om evnen til at
keede indsatser sammen, styre sin energi og tilpasse sig forholdene.

"Den eneste person, du er bestemt til at blive, er den person, du beslutter dig for at veere."
— Ralph Waldo Emerson

Denne hvidbog, som er et resultat af ekspertisen hos AthleteSide, har til formal at afmystificere den
tredobbelte indsats. Vi guider dig gennem alle aspekter af denne disciplin, fra forstaelse af de
forskellige Igbsformater til specifikke traeningsstrategier for hver disciplin, herunder den afggrende
betydning af ernaering, hydrering og restitution.

Uanset om du drgmmer om at krydse malstregen i dit farste Sprint, kaste dig ud i et [ronman 70.3,
eller blot integrere denne alsidighed i din sportslige rutine, vil denne komplette guide give dig den
viden og de veerktgjer, der er ngdvendige for at gagre dine dramme til virkelighed.

Gor dig klar til at dykke, cykle og lgbe mod en ny dimension af dit potentiale. Eventyret begynder her!



Del 1: Introduktion til Triathlonverdenen

1.1 Hvad er Triathlon?

Triathlon er ikke bare en sport, det er et eventyr. En disciplin der udfordrer fysiske og mentale
greenser, hvor atleten uden afbrydelse gennemfarer tre forskellige discipliner: svemning, cykling
og lgb. Det er ikke en konkurrence, hvor man er god i é€n disciplin og middelmadig i de to andre;
triathlon kraever beherskelse og udholdenhed i alle tre verdener samt en unik evne til at skifte
flydende mellem dem.

Forestil dig speendingen ved starten af svegmningen, ofte i abent vand, hvor hundredvis af atleter
dykker sammen i en akvatisk ballet. Derefter den eksplosivitet, der kraeves for at hoppe pa cyklen
efter svgmmeindsatsen og sluge kilometrene med benkraft. Endelig den ultimative udfordring: lgbet,
hvor hvert skridt skal tilpasses den akkumulerede treethed, indtil man krydser malstregen som symbol
pa en total preestation.

Det er denne unikke kombination, der ger triathlon sa berigende. Det handler ikke kun om at veere en
god svegmmer, en god cyklist eller en god lgber; man skal veere en triatlet, i stand til at smelte disse
tre discipliner sammen til én sammenhaengende og kreevende indsats. Den tilbagelagte distance kan
variere enormt, fra det tilgeengelige "Opdagelse"-format for alle til den udmattende "lronman", hvor
atleterne presser krop og sind til det yderste. Uanset distancen forbliver princippet det samme: de tre
discipliner i reekkefglge uden pause, med skiftezonerne mellem hver disciplin, der med rette ofte
kaldes den "fierde disciplin".

Et Kort Tilbageblik pa Historien: Fra Hawaiis Strande til Verdensscenen

Selvom ideen om at kombinere flere sportsdiscipliner eksisterede fgr, slog den moderne triathlon,
som vi kender den, rod under solen i San Diego, Californien, i 1974. En gruppe venner fra San
Diego Track Club, der var passionerede omkring udholdenhed, sggte en ny udfordring. De
organiserede et lgb, der kombinerede 10 km svgmning, 8 km cykling og 10 km Igb rundt om Mission
Bay. Ideen var enkel: at kombinere regionens mest populaere discipliner. Det blev "Mission Bay
Triathlon", den grundlaeggende begivenhed for en sportslig revolution.

Det var dog p& Hawaii i 1978, at triathlon fik sin adel og sin legende. Under prisuddelingen for et lgb
pa Oahu opstod en heftig debat om, hvilke atleter der var mest udholdende: svammerne, cyklisterne
eller lgberne. For at afgare spgrgsmalet foreslog den amerikanske marinekommandgr John Collins
at kombinere de tre hardeste udholdenhedslgb pa gen: Waikiki Roughwater Swim (3,8 km), Around-
Oahu Bike Race (180 km) og Honolulu Marathon (42,195 km). Den, der fuldfgrte alle tre, ville veere
en "Iron Man". Og saledes blev Ironman Hawaii fedt, det mytiske lgb der skulle katapultere triathlon
ud pa den internationale scene og definere de ikoniske distancer (3,8 km svemning, 180 km cykling,
42,195 km lgb), der stadig fascinerer den dag i dag.

Siden da har triathlon oplevet en eksponentiel vaekst. | 1980'erne og 1990'erne blev sporten
struktureret med oprettelsen af internationale forbund (ITU, i dag World Triathlon), nationale forbund
(som FFTRI i Frankrig), og etableringen af universelle regler. Ikoniske figurer som Mark Allen, Dave
Scott (de legendariske "Iron War" pa Hawaii), og mere nyligt atleter som Jan Frodeno, Daniela Ryf
eller brgdrene Brownlee har bidraget til at popularisere og professionalisere sporten. Hgjdepunktet
var integrationen af triathlon ved De Olympiske Lege i Sydney i 2000, en ultimativ anerkendelse der
konsoliderede sportens plads blandt de store idreetsgrene.




Hvorfor Tiltreekker Triathlon? Den Tredobbelte Indsats' Veerdier

Triathlon fascinerer langt ud over sine fysiske krav. Det er en disciplin, der baerer dybe veerdier, som
resonerer med den menneskelige &nd om at overvinde sig selv.

+ At Overvinde Sig Selv : Det er uden tvivl den primaere motivation. Hver treening, hvert lgb er
en mulighed for at flytte sine graenser og opdage en indre styrke, man ikke anede eksisterede.
At fuldfgre en triathlon, uanset distancen, er en enorm personlig sejr og et bevis pa
modstandskraft.

« Alsidighed : | modseetning til specialiserede sportsgrene kreever triathlon konstant
tilpasningsevne. Man skifter fra vandmiljget til vejens asfalt, fra svegmningens flydende
beveegelser til pedalernes kraft og derefter til lgbets kadence. Denne variation gar treeningen
mindre monoton og stimulerer forskellige fysiske kvaliteter.

» Disciplin og Grundighed : At forberede en triathlon kraever en fejlfri organisering. Man skal
jonglere mellem svemme-, cykel- og lgbegvelser, styre sin kost, sin sgvn og sin restitution.
Denne disciplin overfgres ofte positivt til andre aspekter af livet.

+ Mental Modstandskraft : Mere end en fysisk sport er triathlon en mental kamp. Traethed, tvivl
og uforudsete haendelser er en integreret del af oplevelsen. At lzere at handtere disse sveere
gjeblikke og holde ud, nar kroppen skriger "stop”, skaber et stalsat sind.

« Styring af Tid og Indsats : At kunne dosere sin energi over tre discipliner, over timers indsats,
er en kunst. Triatleten leerer at lytte til sin krop og tilpasse sin strategi efter forholdene, en
veerdifuld kompetence i hverdagen.

« Fzellesskabet og Hjeelpsomhedens And : Selvom triathlon er en individuel sport i
konkurrence, foregar treeningen ofte i grupper. Gensidig hjzelp, erfaringsdeling og indbyrdes
opmuntring skaber et steerkt og omsorgsfuldt faellesskab. Respekt for modstanderne og
sportsand er grundlzeggende sgijler.

+ Sundhed og Generelt Velvaere : At engagere sig i triathlon er at adoptere en sund livsstil. Det
inkluderer bedre kost, regelmaessig fysisk aktivitet og @get opmaerksomhed pa restitution.
Fordelene for den fysiske og mentale sundhed er betydelige.

| sidste ende er triathlon ikke blot en simpel reekkefglge af discipliner. Det er en sggen, en livsstil, en
filosofi der driver hvert individ til at overvinde sig selv, opdage sine egne evner og omfavne en and af
udholdenhed. Det er det, der ger det sa fascinerende og attraktivt for tusindvis af entusiaster verden
over, fra nybegynder til bekraeftet mester.

1.2 De Forskellige Triathlonformater

Triathlon er en sport med mange facetter, og dens formater er den perfekte illustration heraf. Langt
fra at veere en fastlast disciplin tilpasser den sig alle niveauer, fra den rene nybegynder til den erfarne
professionelle. Hvert format tilbyder en unik udfordring, en specifik distance for hver disciplin, og
henvender sig til et forskelligt publikum. At forsta disse formater er essentielt for at veelge det eventyr,
der passer bedst til dig.

Her er et detaljeret overblik over de vigtigste formater, fra det korteste til det mest kraevende:
Opdagelsesformatet (XS)

Dette format er den ideelle indgang til den tredobbelte indsats' verden. Teenkt til begyndere tilbyder
det korte og tilgeengelige distancer, der gar det muligt at teste triathlon uden presset fra en for lang
indsats.

* Typiske distancer:
o Svgmning: 200 til 400 meter



o Cykling: 5 til 10 kilometer
o Lgh: 1til 2,5 kilometer
« Malgruppe: Perfekt til en farste oplevelse, for dem der vil prgve, eller for unge atleter. Fokus er
pé deltagelse og opdagelse af skiftezonerne.
o Mal: At fuldfare Igbet, veenne sig til skiftezonerne, og frem for alt have det sjovt!

Sprintformatet (S)

Sprintformatet er et fremragende skridt fremad efter en fgrste oplevelse, eller for dem der allerede
har en god fysisk base. Det forbliver dynamisk og hurtigt, men kraever allerede en mere specifik
forberedelse.

o Typiske distancer:
o Svgmning: 750 meter
o Cykling: 20 kilometer
o Lgb: 5 kilometer
o Malgruppe: Atleter der sgger at forbedre deres hastighed og teknik, eller dem der allerede har
sportserfaring og gnsker en stimulerende men overkommelig udfordring.
o Mal: At styre intensiteten over de tre discipliner, optimere skiftezonerne og sgge at forbedre sin
tid. Det er det mest populeere format i klubberne.

Det Olympiske Format (M)

Som navnet antyder, er det formatet der konkurreres i ved De Olympiske Lege. Det er en
referencedisciplin, der kraever betydelig udholdenhed og en skarp lgbsstrategi.

+ Typiske distancer:
o Svgmning: 1,5 kilometer
o Cykling: 40 kilometer
o Lgbh: 10 kilometer
o Malgruppe: Triatleter pA mellemniveau til erfarne, der sgger en stgrre udholdenhedsudfordring.
En god forberedelse er uundveerlig for at preestere pa denne distance.
« Mal: At opretholde et hajt tempo over tid, styre intense og taktiske indsatser, og sigte mod
toppraestationer for de mest erfarne.

Langdistanceformatet (L) eller Half-Ironman / 70.3

Disse formater markerer overgangen til ultra-udholdenhed. Betegnelsen "70.3" refererer til den
samlede distance i miles (1,9 + 56 + 13,1 = 70,3 miles) og er et registreret varemaerke tilhgrende
Ironman, der organiserer stgrstedelen af lgbene pa denne distance. Det er en betydelig udfordring,
der kreever maneders grundig forberedelse.

+ Typiske distancer:
o Svgmning: 1,9 kilometer (1,2 miles)
o Cykling: 90 kilometer (56 miles)
o Lgh: 21,1 kilometer (13,1 miles - et halvmaraton)
« Malgruppe: Erfarne triatleter pa jagt efter udholdenhedsudfordringer, klar til at investere fuldt ud
i langsigtet treening.
o Mal: At udvikle en urokkelig udholdenhed, optimere erneering og hydrering under lgbet, og
handtere treethed over lang tid.

Ironman-formatet (XL)



Den hellige gral for mange triatleter - Ironman er den mytiske distance, den der skabte sportens
legende pa Hawaii. Det er den ultimative udholdenhedsudfordring, en sand test af karakter og vilje.

o Typiske distancer:
o Svgmning: 3,8 kilometer (2,4 miles)
o Cykling: 180 kilometer (112 miles)
o Lgb: 42,195 kilometer (26,2 miles - et fuldt maraton)
o Malgruppe: Ekstremt erfarne triatleter, mentalt og fysisk forberedte, klar til at dedikere et helt ar
eller mere til deres forberedelse.
« Mal: At fuldfere distancen inden for den fastsatte tid, presse sine fysiske og mentale graenser til
det yderste, og opleve en transformerende oplevelse.

Andre Triathlonformater og Relaterede Discipliner

Den tredobbelte indsats' verden begraenser sig ikke til de klassiske vejformater. Forskellige varianter
og satellitdiscipliner eksisterer og tilbyder endnu mere diversitet og udfordringer:

e Cross Triathlon (Xterra): Svemning i &bent vand efterfglges af en mountainbike-rute og et lgb
i naturen (trail). Mindre asfalt, mere mudder og teknisk terraen!

« Vinter-Triathlon: Kombination af langrend, mountainbike (ofte pa sne) og lab (undertiden pa
snesko). En udfordring for kuldeelskere.

« Stafet-Triathlon: Hvert medlem af et hold tager sig af én disciplin. Ideel til at dele oplevelsen,
opdage triathlon som hold, eller til at specialisere sig.

« Duathlon: Raekkefglge af Igb, cykling og derefter Igb igen. Ingen svemning - ideel for dem der
har beteenkeligheder ved vand eller sgger en anden udfordring.

« Aquathlon: Kombination af svemning og lgb. Bruges ofte som treening eller som en farste
tilgang til skiftezonerne uden cyklens kompleksitet.

Hjeelp til at Veelge det Ideelle Format for Begyndere

Med denne diversitet, hvordan veelger man det format, der passer bedst til dig som begynder?

1. Vurder din nuvaerende fysiske form: Er du tryg i alle tre discipliner individuelt? Hvis ikke,
begynd med at styrke dine svage punkter.

2. Saet dig et realistisk mal: Et XS eller et Sprint er et fremragende ferste skridt. Sigt ikke efter
en Ironman, hvis du aldrig har lavet triathlon! Progression er ngglen.

3. Tag hensyn til din tidsplan: Forberedelsen til en triathlon kreever tid. Et kort format vil veere
mindre tidskreevende end et L eller XL.

4. Overvej dine beteenkeligheder: Hvis svemning i abent vand er en barriere, kan en Duathlon
veere et alternativ til at starte.

5. Undersgg lokale lgb: Tilgaengeligheden af konkurrencer kan pavirke dit valg.

Det vigtigste er at veelge en udfordring, der er stimulerende men opnaelig, for at sikre en positiv og
varig oplevelse i triathlonens speendende verden. Eventyret er kun lige begyndt!

1.3 Triathlons Fordele

At engagere sig i triathlon er langt mere end at treene til et lgb; det er at adoptere en livsstil, der
forvandler krop og sind. Fordelene ved denne sport er lige sa varierede som de discipliner, den
kombinerer, og bergrer bade din fysiske sundhed, dit mentale velveere og endda dit sociale liv. Langt
fra at veere forbeholdt en elite tilbyder den tredobbelte indsats konkrete fordele for enhver, der tar
tage udfordringen op.



Fysiske Fordele: En Steerkere, Sundere Krop

Triathlon er en af de mest komplette sportsgrene, der findes. Ved at aktivere hele kroppen gennem
tre forskellige discipliner tiloyder den en holistisk treening, der styrker din organisme pa mange
mader:

o Kardiovaskulaer og Respiratorisk Forbedring : At svemme, cykle og lgbe er udholdenheds
aktiviteter par excellence. De traener hjertet og lungerne til at fungere mere effektivt og @ger din
aerobe kapacitet. Det resulterer i bedre blodcirkulation, reguleret blodtryk og reduceret risiko for
hjerte-kar-sygdomme. Din generelle udholdenhed forbedres, og du bliver mindre hurtigt treet i
hverdagen.

+ Balanceret Muskelstyrke : | modseetning til en ensidig sport aktiverer triathlon en stor variation
af muskelgrupper. Svgmning udvikler overkroppen (skuldre, ryg, arme) og "core”. Cykling
fokuserer primaert pd benene (quadriceps, baglar, baller) og "core" for stabilitet. Lgb traener
ogsa benene, men pa en anden made med fokus pa stgdabsorbering og fremdrift. Denne
komplementaritet hjeelper med at forebygge muskulzere ubalancer og skader, der kan opsta ved
for specialiseret sportsudgvelse.

* Vaegtstyring og Kropssammensaetning : Triathlon er en formidabel kalorieforbreender.
Regelmeessig og vedvarende treening i de tre discipliner hjeelper med at reducere fedtmassen
og opbygge mager muskelmasse. Det er en fremragende made at opretholde en sund
formveegt og forbedre din kropssammensaetning.

* Forggelse af Udholdenhed og Modstandskraft : Ud over Igbene bliver evnen til at opretholde
en forleenget indsats en anden natur. Din krop leerer at bruge energien mere effektivt, og din
modstandskraft mod treethed gges betydeligt.

o Forebyggelse af Skader : Paradoksalt nok, selvom treeningsmaengden er betydelig, kan
variationen i discipliner hjeelpe med at forebygge overbelastningsskader, som ofte ses i
sportsgrene med gentagen belastning (som lgb alene). Ved at veksle mellem svgmning
(bzerende), cykling (ingen stad) og lgb (med moderat stad), fordeler du belastningen pa
forskellige kropsstrukturer.

Mentale Fordele: Et Sind af Stal

Fordelene ved triathlon begraenser sig ikke til det fysiske; de smeder et urokkelig sind og bidrager
betydeligt til dit psykologiske velvaere:

o Modstandskraft og at Overvinde Sig Selv : Hver hard treeningsgang, hver kilometer
tilbagelagt i regn, hvert gjeblik af tvivl under et lgb er en mulighed for at styrke din
beslutsomhed. Triathlon presser dig til at flytte dine graenser, overvinde ubehag og opdage en
mental styrke, du ikke vidste du havde. Det er en skole i udholdenhed.

« Disciplin og Organisation : At forberede en triathlon kreever grundig planleegning. At handtere
tre forskellige treeningsformer og forene dem med arbejde, familie og fritid udvikler
organisatoriske evner og tidsstyring, der er veerdifulde i alle livets aspekter.

« Stresshandtering og Forbedring af Humgret : Fysisk treening er en kraftig naturlig
stresslindrende. Endorfinerne der frigives under anstrengelsen giver en fglelse af velveere.
Desuden ggr den koncentration, der kraeves under treening og lgb, det muligt at tsmme sindet
for daglige bekymringer og tilbyder en sand flugt og reducerer angst.

« Selvtillid og Selvveerd : At nd ambitigse mal, se sine fremskridt, og frem for alt krydse
malstregen i en triathlon, selv den korteste, giver en enorm fglelse af preestation. Denne
personlige succes styrker i hgj grad tilliden til dine evner, ikke kun i sport, men ogsa i dit
personlige og professionelle liv.

+ Koncentration og Fokus : Triathlon kreever evnen til at forblive koncentreret over lange
perioder, hvad enten det er for at opretholde en god teknik i svgmning, styre sit tempo pa



cyklen, eller forblive positiv under Igbet. Denne evne til at fokusere og visualisere det endelige
mal overfgres til andre omrader af dit liv.

Sociale Fordele: Et Inspirerende Feellesskab

Selvom triathlon er en individuel sport i konkurrence, er den dybt forankret i en beriggende social
dynamik:

« Integration i et Feellesskab : Triathlon er ogsa en stor familie. At melde sig ind i en klub eller
en treeningsgruppe giver dig mulighed for at mgde mennesker, der deler den samme passion.
Det er en kilde til motivation, udveksling af rdd og gensidig statte. BAndene, der knyttes i
modgang og feelles indsats, er ofte meget staerke.

« Erfaringsdeling : Uanset om det er for at diskutere de bedste strategier for skiftezonen, det
nyeste udstyr eller traeningsruter, tilbyder triathlon talrige muligheder for at dele og leere af
andre. Kammeratskabets and er allestedsneervaerende.

* Gensidig Inspiration : At se andre atleter treene, deltage i lgb og krydse deres egne
malstreger er en konstant kilde til inspiration. Det skaber et miljg, hvor alle opmuntres til at
overvinde sig selv.

* Netveerk og Mgder : Triathlon-begivenheder, fra traeninger til konkurrencer, er unikke
mgdesteder. Du vil mgde mennesker fra alle baggrunde, en fordel for at udvide din sociale og
professionelle kreds.

Kort sagt er triathlon en sggen efter sig selv, der presser dig til at blive en bedre version af dig selv.
Muskelgmheden forsvinder, men de varige fordele for din fysiske sundhed, din mentale styrke og din
sociale udfoldelse forbliver indprentet. Du mangler kun at tage dine Igbesko pa, treekke i dit
triathlontaj og seette dig pa cyklen for at hgste frugterne af dette fantastiske eventyr.

1.4 Triatlonfeellesskabet

Triathlon opfattes ofte som en individuel sport, en kamp mod sig selv og kronometeret. Men bag
billedet af den ensomme triatlet midt i anstrengelsen gemmer sig et dynamisk, sammentgmret og
utroligt stettende feellesskab. Triathlonens and opleves ikke kun pa startlinjen, men ogsa i
hverdagen, gennem feelles traeninger, gensidig opmuntring og band knyttet omkring en feelles
passion.

Triathlonklubberne: Feellesskabets Hjerte

Hvis du er nybegynder eller gnsker at udvikle dig i triathlon, er at melde sig ind i en klub uden tvivl
den bedste beslutning at tage. Klubberne er det sande epicenter for triathlonlivet. De tilbyder langt
mere end blot adgang til sportsfaciliteter:

+ Professionel Vejledning : De fleste klubber tilbyder traening ledet af uddannede treenere i alle
tre discipliner, tilpasset alle niveauer. Det er muligheden for at leere de rigtige teknikker, drage
fordel af strukturerede traeningsplaner og modtage personlige rad for at optimere din udvikling
og forebygge skader.

+ Motivation og Inspiration : At treene i gruppe er en fantastisk drivkraft. Tilstedeveerelsen af
andre atleter, uanset deres niveau, skaber en positiv dynamik. | presser hinanden, hjselper
hinanden og finder motivationen selv p& de dage, hvor den mangler. Feellesgvelserne er en
mulighed for at dele indsats og succeser.

« Deling af Erfaringer og Rad : Klubberne er sande informationsguldminer. Medlemmerne deler
deres erfaringer om Igb, udstyr, ernaering og treeningsstrategier. Det er en kontinuerlig leering og
en uvurderlig hjeelp for alle, iseer for begyndere der kan fgle sig overveeldet af maengden af
information.



« Forenklet Logistik : Nogle klubber organiserer feelles cykelture, treeningslejre eller endda
logistikken til Igb (transport, overnatning). Det letter i hgj grad sportsudgvelsen og gar
oplevelsen mere selskabelig.

* Socialt Aspekt : Ud over sporten er klubberne steder for liv og venskab. Treeningerne fglges af
gjeblikke med udveksling, latter og ofte faelles maltider. Det er en fremragende made at made

nye mennesker og knytte staerke band.
De Nationale Forbunds Rolle: Struktur og Udvikling

I mange lande spiller nationale forbund en afggrende rolle i organiseringen og udviklingen af
triathlon. | Frankrig er Fédération Francaise de Triathlon (FFTRI) det styrende organ. Dets rolle er

mangfoldig:

* Regulering og Godkendelse: FFTRI fastlaeegger konkurrencereglerne, sikrer deres
overholdelse og godkender Igbene, hvilket garanterer sikkerhed og sportslig lighed.

* Licenser og Forsikringer: Det udsteder licenser, der ofte er obligatoriske for at deltage i
officielle konkurrencer, og tilbyder forsikringer tilpasset udgvelsen.

+ Uddannelse og Udvikling: Forbundet uddanner tekniske ledere (treenere, dommere) og
bidrager til udviklingen af sporten pa alle niveauer, fra den unge atlet til veteranen.

+ Udveelgelse og Opfalgning af Landshold: Det er ansvarligt for udveelgelsen og opfalgningen
af eliteatleter, der repraesenterer Frankrig pa den internationale scene (Europa- og
Verdensmesterskaber, De Olympiske Lege).

+ Promovering af Sporten: Gennem forskellige initiativer og begivenheder arbejder forbundet
pa at gare triathlon kendt og elsket af s& mange som muligt.

Sportsadnd og Sammenhold: Grundlaeggende Veerdier

Det, der maske mest adskiller triatlonmiljget, er dets sportsand og utrolige sans for sammenhold.
Trods konkurrencernes kompetitive karakter er velvilje en selvfglge:

+ Respekt og Fair Play: Triatleter har en dyb respekt for deres konkurrenter og spillets regler.
Fair play er en grundleeggende veerdi.

« Gensidig statte: Pa en Ironman-rute er det ikke ualmindeligt at se atleter opmuntre hinanden,
hjeelpe til ved tekniske problemer (punktering osv.) eller endda dele et sveert gjeblik. Labets
sveaerhedsgrad skaber et unikt band mellem deltagerne.

« Frivilligt arbejde: Triatlonlgb kunne ikke eksistere uden frivilliges engagement, som ofte selv
er triatleter eller taet knyttet til miljget. Denne indsats viser, hvor dybt forankret servicednden er.

« Solidaritet ved mélstregen: Den delte fglelse, ndr man neermer sig malstregen, tilskuernes og
de andre finisheres opmuntring - alt dette bidrager til at skabe en unik atmosfaere af kollektiv
fejring af indsatsen.

Afslutningsvis, selvom triathlon er en individuel udfordring, neeres og styrkes den i et rigt, mangfoldigt
0g passioneret feellesskab. Uanset om du sgger preestation, velveere eller blot nye venskaber, vil du i
denne store familie finde den stgtte og inspiration, der er ngdvendig for fuldt ud at leve dit eventyr
med den tredobbelte indsats.



Del 2: Forberedelse til triathlon

Forberedelsen til en triathlon er et eventyr i sig selv, der kreever disciplin, talmodighed og en
metodisk tilgang. Uanset om det er dit farste Discovery-lgb, eller du sigter mod en Ironman, ligger
ngglen til succes i en struktureret og afbalanceret treening.

2.1 Generel fysisk forberedelse

Inden du kaster dig i vandet, szetter dig op pa cyklen eller sngrer lgbeskoene for timer med specifik
treening, er en indledende vurdering ngdvendig.

Indledende vurdering: Kend dit udgangspunkt

« Helbredstjek: Det er det fgrste skridt, og det er ikke til forhandling. Inden du pabegynder et
intensivt treeningsprogram, er et besgg hos din leege bydende ngdvendigt.

« Generelle konditionstests: Nar du har faet grgnt lys fra laegen, skal du vurdere dit nuveerende
niveau i hver disciplin.

Grundleeggende treeningsprincipper
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* Progressivitet: Din krop har brug for at tilpasse sig. @g treeningsbelastningen gradvist.
« Specificitet: For at blive god til triathlon skal man traene triathlon.
¢ Restitution: Traening er kun effektiv, hvis kroppen har tid til at genopbygge sig.

Periodisering: Strukturér dit ar

Periodisering er kunsten at strukturere din traening pa lang sigt for at na topform ved dine vigtigste
mal.

Muskelstyrke og core-treening: De glemte fundamenter

Alt for ofte overset af triatleter er den generelle fysiske forberedelse (GPF), herunder styrketraening

og core-treening, dog afggrende.

« Hvorfor integrere det?
o Forebyggelse af skader: En steerk og stabil krop er mindre tilbgjelig til at blive skadet.
Styrkelse af stabiliserende muskler og led reducerer risikoen for overbelastning.
o Forbedring af praestation: Steerkere muskler giver bedre kraftoverfarsel pa cyklen, mere
effektive skridt ved lgb og bedre fremdrift i svemning. Core-traening (styrkelse af "core":
mave- og leendemuskler) er hjgrnestenen i triatloneffektivitet, da det sikrer stabilitet i
overkroppen og bedre kraftoverfarsel.
o Bevaegelsesgkonomi: En veltreenet core og balancerede muskler gar det muligt at
opretholde en bedre holdning og reducere energispild, isaer pa de lange distancer.
+ Hvordan integrerer man det?
o Hyppighed: 1 til 2 gange om ugen, ideelt uden for de harde triatlontreeninger, eller som
supplement.
o Ngglegvelser:
= Core-treening: Planke (front, side), Superman, Russian twists, benhaevninger.



= Overkrop: Armbgijninger, pull-ups (med eller uden assistance), baenkpres (let),
rowing.
= Underkrop: Squats (med kropsvaegt eller lette veegte), lunges, rumaensk dadlaft
(let), haevninger af leegge.
o Progression: Start med kropsveegt, og tilfgj derefter lette vaegte eller elastikker
efterhdnden som du udvikler dig. Det vigtigste er regelmaessighed og kvaliteten i
udfgrelsen af beveegelserne.

Ved at integrere disse principper og opbygge et solidt fysisk fundament leegger du det bedste
grundlag for at tackle hver disciplins seerlige krav med sindsro. Talmodighed og udholdenhed er dine
bedste allierede.

2.2 Svgmning

Svemning er den fgrste disciplin i triathlon. Den seetter tonen for lgbet, og selvom den er mindre
energikraevende end cykling eller Igb, kan en god teknisk beherskelse spare dig kostbar tid.

Grundleeggende teknik: Effektivitet far kraft

| modsaetning til de andre discipliner er svgmning en sport preeget af fornemmelser og glidning. Ra
kraft teeller mindre end bevaegelsens effektivitet.

« Vejrtreekning: Essentiel og ofte undervurderet. Leer at treekke vejret flydende og regelmeessigt.

+ Kropsposition (hydrodynamik): Sigt efter en vandret position med kroppen rettet som en
planke.

« Armtag (catch og pull): Armbeveegelsen er den primaere motor.

« Benspark (kicks): | triathlon tjener benene primeert til stabilisering.

Treeningstyper: Variér for at ggre fremskridt

For at blive en komplet svgmmer er det afggrende at variere traeningstyperne:

+ Udholdenhedstraening : Svgm lange distancer i et konstant og behageligt tempo. Det udvikler
din aerobe kapacitet og din tryghed i vandet.
o Eksempel pa traeningspas: 10 x 100m (med 20-30s pause), 5 x 200m (med 45s-1min
pause), eller svgm 1000m uden afbrydelse.
« Hastighedstreening : Integrér mere intense indsatser over korte distancer for at forbedre din
maksimale hastighed og din evne til at opretholde et hgjt tempo.
o Eksempel pa treeningspas: 8 x 50m (ved 90% af maks indsats, med 30s pause), 4 x 25m
sprint.
« Teknisk treening : Det er ngglen til fremgang. Brug tekniske gvelser til at rette dine fejl og
forbedre din effektivitet.
o Eksempler pa tekniske gvelser:
= Benspark med braet: For at fokusere pa benene.
= Svgmning med pull buoy: For at isolere overkroppen og maerke glidningen.
= Enarms-svgmning: For at arbejde med koordination og raekkevidde.
= Svgmning med "lukket knytnaeve": For at maerke underarmens tryk mod vandet.
= Svgmning med frontsnorkel: For ikke at bekymre sig om vejrtraekning og fokusere
pa position og vandgreb.

Essentielt udstyr: Det uundveerlige for triationsvemmeren



Svgmmebriller: Veelg dem komfortable og teette. Til Abent vand foretreekkes tonede eller
polariserede glas.

Badehaette: Obligatorisk til konkurrence, den holder haret pa plads og hjeelper med
synligheden.

Badedragt: Komfortabel og tilpasset svgmning.

Pull buoy: En flydeenhed, der placeres mellem larene for at holde benene ved overfladen og
fokusere pa armarbejdet.

Svemmeplader: Tilbehgr der gger handens overflade for at styrke kraften og forbedre
vandfornemmelsen. Brug dem med made for ikke at skade skuldrene.

Frontsnorkel: Ggr det muligt at treekke vejret uden at dreje hovedet, ideel til at fokusere pa
position og armbeveegelser.

Svgmning i abent vand: Triatlonens szerlige forhold
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Orientering (sighting): | modseetning til svsgmmehallen er der ingen linje pa bunden. Du skal
lgfte hovedet let for at spotte bgjerne.
Massestart: Starten kan veere kaotisk. Bevar roen og svem i dit eget tempo.
Drafting (sugning): Det er tilladt at svemme lige bag en anden svemmers fgdder for at spare
energi.
Sikkerhed i abent vand:
o Svegm aldrig alene.
o Brug en svemmebgje (safety buoy): den gar dig synlig og kan bruges som statte ved
traethed.
o Bliv fortrolig med neoprendragten (hvis vandtemperaturen kreever det): den giver
opdrift og varme. Traen med den inden Igbet.
o Find ngdudgangspunkterne og livrederne.

Eksempler pa svgmmetraeningspas

Her er idéer til traeningspas for en afbalanceret progression (tilpas dit niveau):

Treeningspas 1: Udholdenhed & teknik (1800m)

Opvarmning (200m): 100m let frisvemning, 50m rygsvgmning, 50m brystsvgmning.
Tekniske gvelser (300m):
o 4 x50m (kun én arm, skiftevis) med 15s pause
o 2 x 100m pull buoy med 20s pause
Hoveddel (1000m):
o 1 x 400m frisvemning i behageligt tempo
o 3 x 200m frisvemning (lidt hurtigere) med 30s pause
o 2 x 50m hurtigt med 20s pause
Restitution (300m): 300m let frisvemning, varieret.

Traeningspas 2: Hastighed & modstand (1500m)

Opvarmning (200m): 200m let.
Bensparksarbejde (200m): 4 x 50m benspark med breet, 20s pause.
Hoveddel (900m):

o 6 x 100m frisvemning i moderat tempo, med 20s pause

o 4 x 50m hurtig frisvemning, med 30s pause

o 2 x 200m frisvgmning (progressiv: hver 50m hurtigere), med 45s pause



« Restitution (200m): 200m let frisvgmning.

Svgmning er ofte et spagrgsmal om talmodighed og regelmaessighed. Bliv ikke modlgs, hvis
fremskridtene virker langsomme i begyndelsen. Hver lille teknisk forbedring vil have en stor
indvirkning pa din effektivitet og selvtillid i vandet.

2.3 Cykling

Cykeldelen af triathlon kreever bade kraft, udholdenhed, en effektiv pedalteknik og en konstant
opmarksomhed pa vejen.

Valg og indstilling af cyklen: Din partner pa vejen

Cyklen er din vigtigste investering i triathlon. Et godt valg og en preecis indstilling er afggrende.

+ Racercykel: Det er det mest almindelige og alsidige valg for begyndere.

+ Enkeltstartscykel (TT) eller triatloncykel: Mere specialiseret og dyrere, denne cykel er
designet til maksimal aerodynamik.

« Position pa cyklen: Vigtigheden af indstillinger (bikefit) Det er det mest kritiske punkt. En god
position minimerer smerter, maksimerer kraften og forbedrer aerodynamikken. Det anbefales
steerkt at fa lavet en bikefit hos en professionel.

[e]

Sadelhgjde: Pavirker pedaleringseffektiviteten og knaeenes sundhed.

o]

Sadeltilbagerykning: Bestemmer knaeenes position i forhold til pedalaksen.

o]

Styrhgjde og -leengde: Pavirker komforten i ryg, skuldre og aerodynamikken.

o]

Indstilling af klamper: Essentielt for knee- og ankelbibemekanik. En optimal position gar
dig ikke kun hurtigere, men iszer mere udholdende og skanende for dine muskler til
lgbet.

Pedalteknik: Mere end bare at trykke!

Kadence: Det er antallet af pedalomgange per minut (RPM). En hgj kadence (85-95 RPM) er
generelt mere effektiv i triathlon.

« Pedaleringseffektivitet: Det handler ikke kun om at trykke pedalerne ned. En effektiv
pedalering indebzerer en komplet cirkulaer bevaegelse:
o Skubbe fremad og nedad.
Traekke bagud ved det nedre dgdpunkt.
Lafte foden og pedalen.
Skubbe fremad og opad for at passere det gvre dadpunkt. Klikkpedaler er uundveerlige

<]
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for en effektiv pedalering og for at udnytte alle tre kraftfaser.
Trafiksikkerhed: Den absolutte prioritet

Cykling foregéar pa vejen, ofte aben for trafik. Sikkerhed er derfor altafgarende.

* Faerdselsloven: Overhold reglerne ngje (rade lys, stop, vigepligt).

« Synlighed: Beer tgj i klare farver, brug kraftig belysning (for og bag) selv om dagen, iseer i
overskyet vejr.

o Foregribelse: Veer altid opmaerksom pa dine omgivelser. Forvent karetgjers beveaegelser,
derabninger og huller i vejen.

« Handsignaler: Angiv tydeligt dine retningseendringer.

« Placering pa vejen: Kar i hgjre side, men ikke for taet pa kanten for at undga feelder (grus,
kloakdaeksler) og for at veere synlig.



Traeningstyper: Udvikl alle aspekter

Som med svgmning er variation i cykeltraeningen essentiel:

¢ Grundlaeggende udholdenhedstraening : Grundlaget for din forberedelse. Det drejer sig om
lange ture ved lav intensitet (let samtale mulig), der forbedrer din aerobe kapacitet og din evne
til at lagre og forbraende fedt som braendstof. Det er volumen, der teeller her.
o Eksempel pa treeningspas: 2t til 4t cykling i behageligt tempo, uden at jagte preaestation.
« Styrke-/krafttraening : Indsatser i bakker eller med tungt gear ved lav kadence. Det styrker
benmusklerne.
o Eksempel pa treeningspas: 5 til 8 gentagelser af 3-5 minutter i bakke eller med tungt gear,
ved 60-70 RPM, efterfulgt af en pause pa det dobbelte af indsatsen.
* Interval-/taerskeltraening : Intense indsatser (ved teersklen eller over) for at forbedre din kraft
og din evne til at opretholde hgje indsatser.
o Eksempel pa treeningspas: 6 x 5 minutter ved hgj intensitet (sveert at tale), med 3
minutters aktiv restitution.
« Specifikke lange ture: Nar de lange distancer neermer sig, lav ture der simulerer varigheden af
dit lgb, inklusive erneering og hydrering.

Essentielt udstyr: Triatloncyklistens udstyr

+ Hjelm: Obligatorisk og ikke til forhandling! Beskyt dit hoved.

* Cykelsko og klikkpedaler: De gar det muligt at klikke fadderne fast i pedalerne for mere
effektiv pedalering og optimal kraftoverfgrsel.

* Cykeltgj: Cykelbuks med pude for komfort, teknisk trgje, vindjakke.

+ Reparationssaet: Reserveslange, deekjern, lille pumpe eller CO2-patron. At kunne reparere en
punktering er en uundveerlig feerdighed.

+ Drikkeflasker: Til at medbringe tilstraekkeligt med vand eller energidrik.

+ Cykelcomputer | GPS: Til at fglge din hastighed, distance, kadence og eventuelt din watt og
puls.

Traening p& hometrainer og udendars

o Hometrainer: Ideel til strukturerede traeningspas, kadence- eller kraftarbejde, og nar vejret er
darligt. Den ggr det muligt at fokusere pa indsatsen uden vejens begraensninger.

¢ Udendgrs: Uundveerligt for at veenne sig til virkelige forhold (vind, trafik, hgjdemeter), til
handtering af sving, nedkarsler, og til lange ture der styrker den mentale udholdenhed.

Eksempler pa cykeltreeningspas

Her er eksempler (tilpas dit niveau og mal):
Treeningspas 1: Grundlaeggende udholdenhed (2t)

e Opvarmning (15 min): Let pedalering, kadence 90 RPM.

* Hoveddel (1t30): 1t30 i behageligt tempo (Zone 2 puls eller lav watt), kadence 85-90 RPM.
Hydrering og ernaering hver 20-30 min.

* Nedvarmning (15 min): Meget let pedalering.

Treeningspas 2: Styrke & modstand (1t30)

e Opvarmning (20 min): Let pedalering, derefter 3x1 min hurtig kadence (100 RPM+).
+ Hoveddel (50 min):



o 5 x5 min i stigning (eller tungt gear pa fladt) ved 60-70 RPM, vedvarende men
kontrolleret indsats. 3 min let pause mellem hver.
o Let pedalering mellem serierne.
* Nedvarmning (20 min): Meget let pedalering.

Treeningspas 3: Teerskelintervaller (1t15)

+ Opvarmning (20 min): Let pedalering, derefter 3x1 min hurtig kadence, 1 min let.
+ Hoveddel (40 min):
o 4 x 8 min ved teerskelintensitet (sveert at fare samtale), med 4 min aktiv restitution mellem
hver.
* Nedvarmning (15 min): Let pedalering.

Fremskridtene pa cyklen er ofte meget hurtige i begyndelsen, hvilket er meget motiverende. Arbejd
med din udholdenhed, din kraft, men glem aldrig det tekniske aspekt og frem for alt sikkerheden.
Vejen venter kun pa dig!

Helt bestemt! Efter svemning og cykling nar vi til den sidste (og ofte mest frygtede) disciplin i
triathlon: lgb. Det er her, alt afggres, og hvor den akkumulerede traethed fra de to fgrste discipliner
seetter sit preeg. Men med en tilpasset forberedelse vil du krydse malstregen med styrke og
beslutsomhed.

2.4 Lab

Lab er den afsluttende disciplin i triathlon, den der kreever en intens mental og fysisk indsats efter
timer med svemning og cykling. Det er det gjeblik, hvor benene er tunge, og hvert skridt synes at
kraeve en umadelig indsats. Det er ogsa her, kvaliteten af din forberedelse og din samlede
indsatsstyring viser sig. At mestre denne unikke overgang og lgbeteknik er essentielt for et solidt
finish.

Labeteknik: Effektivitet og gkonomi

Ved lgb er malet ikke kun at komme fremad, men at gagre det pa en effektiv og skonomisk méade,
iszer nar treetheden melder sig.

« Holdning Hold kroppen ret men afslappet. Forestil dig en lige linje fra anklerne til skuldrene. Se
langt foran dig (10-15 meter) i stedet for dine fgdder. Skuldrene er lave og afslappede, armene
bgjet i ca. 90 grader, heenderne let abne.

o Skridt:

o Fodisaet: Ideelt set, sigt efter et midtfodsiseet (midten af foden rammer jorden farst) eller
let heeliszet, lige under dit tyngdepunkt. Undga at lande overdrevent pa haelen langt foran
dig, da det skaber en bremsende effekt.

o Skridtleengde: Forsgg ikke at tage lange skridt. Foretrék kortere og hurtigere skridt, en
hgj kadence.

+ Kadence: Antallet af skridt per minut. En kadence omkring 170-180 skridt/minut anses ofte for
mere effektiv og mindre belastende for de fleste Igbere, selvom det kan variere. En hgj kadence
reducerer kontakttiden med jorden og belastningen. Treen med en metronom om ngdvendigt.

Valg af sko: Din anden hud

Dine lgbesko er det vigtigste redskab for dine fadder og led. Et godt valg er afggrende for komfort,
preestation og forebyggelse af skader.



o Lgbetype: Pronation (foden ruller indad), supination (foden ruller udad) eller neutral. En
specialbutik kan analysere din lgbestil og vejlede dig.

« Stedabsorbering og stabilitet: Tilpas stgdabsorberingen til Igbetypen (daglig treening,
konkurrence), din vaegt og dine preeferencer. Sko med god stgtte er vigtige for stabiliteten.

« Udskiftning: Sko har en begraenset levetid (generelt 600 til 1000 km afheengig af model og
lgber). Lab ikke med slidte sko, det gger risikoen for skader.

Skadeforebyggelse: Lab sikkert

Lab er den mest belastende disciplin. Forebyggelse er derfor essentiel.

Malrettet styrketreening: Ud over den generelle fysiske forberedelse, styrk specifikt

benmusklerne (lzegge, baglér, forlar, baller) og core. Steerke ankler og fgdder er ogsa vigtige.

« Udstraekning og mobilitet: Integrér skansomme udstreekninger efter indsatsen og
ledmobilitetsavelser (ankler, hofter) for at opretholde smidighed og beveegelsesfrihed.

o Lyt til kroppen: Den gyldne regel! Leer at skelne mellem normale muskelsmerter og unormale
smerter. Ved vedvarende smerte, konsulter en sundhedsprofessionel (sportsleege,
fysioterapeut). Hvile er ofte den bedste medicin.

* Progressivitet: Som naevnt i afsnit 2.1, spring ikke trin over. @g gradvist volumen og

intensiteten for at give din krop tid til at tilpasse sig.

Traeningstyper: Variér dine lgbeture

En god lgbeplan skal integrere forskellige typer traeningspas for at udvikle alle dine kvaliteter:

o Grundlaeggende udholdenhed (GU) : Grundlaget for din traening. At lgbe ved en lav og
behagelig intensitet (du kan tale uden at blive forpustet) udvikler din aerobe udholdenhed og
brugen af fedt som braendstof. Det er stgrstedelen af dine kilometre.

o Eksempel pa treeningspas: 45 min til 1t30 let lgb.

» Teerskeltraening : Indsatser ved en intensitet, hvor du er forpustet, men stadig kan sige et par
ord. Det forbedrer din evne til at opretholde en hgj hastighed over tid.

o Eksempel pa traeningspas: 3 x 10 minutter ved taersklen, med 3 minutters aktiv restitution.

* VO2max (Maksimal aerob hastighed) : Meget intense og korte indsatser for at forbedre din
maksimale hastighed og din aerobe "motor".

o Eksempel pa traeningspas: Korte intervaller som 10 x 400m ved VO2max, med pause lig
med indsatstiden.

« Fartlek: "Fartleg". Det er en friere form for treening, hvor du varierer tempo og terraen (spontane
accelerationer, stigninger, nedkarsler). Ideel til at udvikle alsidighed og bryde rutinen.

« Lange ture: Uundveerlige for M-format og derover. De udvikler din mentale og fysiske
udholdenhed og giver dig mulighed for at teste din erneaering under treethed.

Triatlonens saerpraeg: Overgangen cykel-lgb (Den "fierde disciplin™)

Det er DET afggrende gjeblik i triathlon, hvor lgbet er mest specifikt: overgangen fra cykel til Igb.
Dine ben vil fgles tunge, som om du har "stolper" i stedet for muskler. Dette faenomen skyldes skiftet
af belastede muskelgrupper og omfordelingen af blodstrammen.

« Overgangstraening (Brick Sessions): Integrér regelmaessigt cykel-lgb-kombinationer i din
treening.
o Eksempel: Efter en cykeltur pa 1t-1t30, ga direkte over til 15-20 minutters Igb.
o Begynd disse "bricks" gradvist med korte varigheder, og @g dem efterhanden som Igbet
naermer sig.
« Handtering af tunge ben:



o De farste minutters lgb efter cyklen er ofte de svaereste. Ga ikke i panik, effekten af
"treeben” forsvinder ofte efter 5 til 10 minutter.

o Starti et lidt langsommere tempo end dit mal for Igbet, og @g gradvist, hvis du har det
godt.

o Fokusér pa din holdning og en hurtig kadence for at "rulle benene ud".

Eksempler pa lgbetreeningspas

Her er eksempler (tilpas dit niveau og Igbsformat):
Treeningspas 1: Grundlaeggende udholdenhed (45 min)

e Opvarmning (10 min): Meget langsomt lgb, derefter nogle kneelgft og haelspark.
+ Hoveddel (30 min): Lab i meget behageligt tempo, i stand til at fare samtale uden besveer.
¢ Nedvarmning (5 min): Gang, lette udstreekninger.

Traeningspas 2: VO2max [ interval (1t)

¢ Opvarmning (15 min): Progressivt Igb, derefter 2-3 korte accelerationer.
+ Hoveddel (30 min arbejde):
o 10 x 400m ved 90-95% VO2max, med en pause lig med indsatstiden (fx: 1min30s indsats
/ 1min30s pause gang/trav).
¢ Nedvarmning (15 min): Meget let lgb, udstraekninger.

Treeningspas 3: Overgang (Brick Session - 2t cykel + 30 min lgb)

e Cykling (1t30) : Cykeltur i moderat tempo (f.eks. 70-80% af din seedvanlige
gennemsnitshastighed).

« Hurtig skift (3-5 min) : Ga direkte over til Igb efter at have sat cyklen fra dig.

o Lgb (30 min) : Start de fgrste 10 minutter i et let tempo, og gg derefter gradvist i de resterende
20 minutter.

» Restitution : Udstraekning, hydrering.

Legb i triatlon er en unik udfordring, men med specifik forberedelse og god handtering af skiftezonerne
kan det blive din steerke side. Fokuser pa regelmaessighed, teknik og at lytte til din krop for at gare
fremskridt sikkert.



Del 3: Erneering, Hydrering og Restitution

At treene hardt er godt. Men at treene hardt og samtidig nzere og reparere din krop effektivt er ngglen
til langsigtet succes i triatlon. En passende kost og velforvaltet restitution maksimerer treeningens
fordele og forbereder dig bedst muligt til dine konkurrencer.

3.1 Triatletens Daglige Ernaering

Ernaering handler ikke kun om "lgbsdagen”; det er en daglig strategi. Malet er at give din krop den
energi og de naeringsstoffer, der er ngdvendige for at understgtte treeningen, optimere restitutionen
0g opretholde et godt generelt helbred.

Makroneeringsstoffer: Braendstof og Byggesten

« Kulhydrater : Dit primaere braendstof. De lagres som glykogen i musklerne og leveren og
leverer hurtigt tilgeengelig energi til indsatsen.

o Roller: Hurtig og effektiv energikilde, essentiel for traening og lab.

o Kilder: Veelg fortrinsvis komplekse kulhydrater med lavt glykeemisk indeks for varig energi
(fuldkorn, baelgfrugter, sgde kartofler, frugt). Simple kulhydrater (tarret frugt, geler) er
forbeholdt indsats eller lige efter.

« Proteiner : Dine musklers byggesten. De er afggrende for muskelreparation og -veekst efter
indsats, men ogsa for mange kropsfunktioner (enzymer, hormoner).

o Roller: Veevsreparation, opretholdelse af muskelmasse, hormonregulering.

o Kilder: Magert kad, fisk, seg, mejeriprodukter, baelgfrugter, tofu, ngdder, fra. Fordel dit
proteinindtag over hvert maltid.

« Fedtstoffer : En koncentreret energikilde, der er essentiel for det generelle helbred. De
spiller en rolle i vitaminoptagelsen, hormonproduktionen og beskyttelsen af organer.

o Roller: Langvarig energi (iseer til udholdenhedsindsatser), hormonfunktioner,
cellesundhed.

o Kilder: Veelg fortrinsvis umeettede fedtstoffer (kvalitetsplanteolier, avocadoer, fed fisk,
ngdder) og begreens meettede fedtstoffer og transfedtsyrer.

Mikronzeringsstoffer: De Sma Uundveerlige

« Vitaminer og Mineraler : Selvom de ikke direkte leverer energi, er de essentielle for
kroppens korrekte funktion. De bidrager til energiproduktion, restitution, immunfunktion og
knoglesundhed.

o Betydning: Stgtte til immunsystemet, energimetabolisme, knoglesundhed (D-vitamin,
calcium), ilttransport (jern).

o Kilder: En varieret og farverig kost, rig pa frugt, grentsager, fuldkorn og diversificerede
animalske eller vegetabilske produkter er den bedste kilde. Kosttilskud bgr kun overvejes
ved pavist mangel og efter leegelig radgivning.

Afbalanceret Kost: Generelle Principper og Tilpasning

« Variation og balance: Sigt efter en varieret kost, der deekker alle fadevaregrupper. Spis frugt
og grgntsager til hvert maltid.

¢ Tilpasning til Traeningen: Dit kalorieindtag og fordelingen af makronaeringsstoffer skal
tilpasses dit treeningsvolumen og -intensitet. Dage med intensiv treening kreever flere
kulhydrater. P& hviledage eller lette traeningsdage er behovene mindre.



« Maltidsfrekvens: Prioriter 3 hovedmaltider og 1 til 2 sunde mellemmaltider (frugt, yoghurt,
nadder) for at opretholde et konstant energiindtag og undga sultfornemmelser.

o Fgdevarekvalitet: Sats pa ra, uforarbejdede fadevarer. Begraens raffineret sukker,
transfedtsyrer og tilsaetningsstoffer.

o Eksempel pa Kostplan til Traening (tilpasses):

]

Morgenmad: Havregryn med frugt, ngdder, plantemaelk eller aeg, fuldkornsbrad.

o]

Frokost: Store sammensatte salater, grgntsager, baelgfrugter, fisk eller magert kad,
fuldkorn.

Mellemmaltid efter treening: Banan, kompot, restitutionsdrik, yoghurt.

o]

o]

Aftensmad: Grgntsagssuppe, fisk eller hvidt ked, quinoa eller brune ris, grentsager efter
behag.

3.2 Erneering og Hydrering Specifikt til Indsatsen

Ernzgeringsstrategien sendrer sig radikalt omkring indsatsen. Malet er at optimere reserverne far,
levere energi under og genoplade batterierne efter.

For Indsatsen: Oplade Reserverne

« Maltid for Labet (2-3 dage for): For M-formater og derover, praktiser
"kulhydratsuperkompensation" eller "kulhydratopladning”. Det handler om at gge dit
kulhydratindtag en smule (mens du reducerer fibre og fedt for at undga fordgjelsesproblemer)
for at maksimere glykogenreserverne.

o Maltid for Lgbet (3-4 timer for): Et maltid rigt pa komplekse kulhydrater, lavt i fibre og fedt, og
moderat i proteiner.

o Eksempel: Ris eller hvid pasta, kylling eller fisk, en lille meengde kogte gr@gntsager.

o Mellemmaltid far Lgbet (1t far): En frugt (banan), en lille muslibar eller en gel til et sidste

hurtigt energitilskud og for at undga hypoglykaemi ved starten.

Under Indsatsen: Kontinuerlig Energi og Hydrering

Det er her, strategien er mest personlig og afggrende. Test alt under treeningen!

+ Hydreringsstrategier
o At drikke regelmaessigt i sma slurke er mere effektivt end store maengder pa én gang.
o Forindsatser over en time, veelg fortrinsvis isotoniske drikke, der indeholder kulhydrater
og elektrolytter (natrium, kalium) for at kompensere for tab fra svedproduktion og
opretholde vaeskebalancen.
o Estimer din svedrate for at vide, hvor meget du skal drikke.
« Energitilforsel (Kulhydrater)
o For korte indsatser (<1t-1t30): VVand kan veere tilstraekkeligt.
o For leengere indsatser: Sigt efter 30 til 60g kulhydrater pr. time for begyndere, og op til
90g for lange formater og traenede atleter.
o Kilder:
= Energigeler: Koncentrerede, hurtige at absorbere. Skal tages med vand.
= Energibarer: Mere faste, giver lidt mere fibre og proteiner.
= Energidrikke: Kombination af kulhydrater og elektrolytter.
= "Rigtige" Fadevarer: Sgde kartofler, bananer, dadler, sma sandwiches (til meget
lange distancer).
« Undga Almindelige Fejl



<]

Test aldrig nye produkter pa lgbsdagen!

Ikke drikke nok eller for meget.

Ikke spise nok eller spise for meget pa én gang (risiko for fordgjelsesproblemer).
Ikke tilpasse sin strategi til vejrforholdene (varmere = drikke mere).

o

o

o

Efter Indsatsen: Erneeringsmaessig Restitution

Restitutionsfasen begynder, sa snart malstregen er passeret. Kroppen er i en stresstilstand og skal
"genoplades" hurtigst muligt.

+ Det Metaboliske Vindue (30-60 minutter efter indsats) : Det er det ideelle tidspunkt at
genoplade dine glykogenreserver og begynde muskelreparationen.
o Hvad skal man indtage? En kombination af kulhydrater (til at genoplade glykogen) og
proteiner (til muskelreparation).
o Eksempel: Kommerciel restitutionsdrik, et stort glas chokolademeelk, en yoghurt med
frugt, en kalkunsandwich.
 Restitutionsmaltid (inden for 2-3 timer): Et komplet og afbalanceret maltid, der ligner dit
seedvanlige daglige maltid, med en god andel af kulhydrater, proteiner og grgntsager.

3.3 Betydningen af Hydrering

Vand er din krops smgremiddel, og dehydrering kan sabotere din preestation og bringe dit helbred i
fare.

+ Beregning af Dagligt Behov: Ud over treeningen har en voksen brug for ca. 1,5 til 2 liter vand
om dagen. Atleter har ggede behov afheengigt af deres treeningsvolumen og vejrforhold.

» Drikketyper: Foretreekke vand. Isotoniske drikke er nyttige under og efter indsats. Te, bouillon
og fortyndede frugtsafter kan ogsa bidrage. Begraens sukkerholdige og alkoholiske drikke.

o Tegn pa Dehydrering: Mark urin, intens tgrst, tar mund, treethed, hovedpine, muskelkramper,
svimmelhed. Drik ikke kun, ndr du er tarstig, for tarst er allerede et tegn pa let dehydrering.

3.4 Restitution og Forebyggelse af Skader

Restitution er den fase, hvor din krop tilpasser sig, bliver steerkere og reparerer de mikroskader, der
er forbundet med treeningen. At forsgsmme den er at risikere overtraening og skader.

¢ Sgvn: Mangde og Kvalitet: Det er grundpillen i restitutionen. Sigt efter 7 til 9 timers
kvalitetssgvn pr. nat. Det er under dyb sgvn, at kroppen producerer veeksthormon og reparerer
veev.

o Aktiv og Passiv Restitution

o Aktiv: Aktiviteter med lav intensitet (gang, meget blid svemning, let cykling), der fremmer
blodcirkulationen og udskillelsen af affaldsstoffer.

o Passiv: Fuldstaendig hvile, lure, massage (manuel eller foam roller), kolde/varme bade,
kryoterapi, elektrostimulation.

« Lyt til Kroppen og Tegn pa Overtraening: Leer at genkende tegnene pa overdreven traethed:
faldende praestation, irritabilitet, sgvnproblemer, vedvarende smerter, appetitlashed, svaekket
immunforsvar. Hvis disse tegn viser sig, reducer belastningen eller tag et par dages fuldsteendig
hvile.

« Stresshandtering og Mentalt Velveere: Stress (hvad enten det er professionelt, personligt
eller treeningsrelateret) pavirker restitutionen. Integrer afspaendingsteknikker (meditation, yoga,
leesning) og serg for at opretholde en balance mellem dit sportsliv og privatliv. Et roligt sind
fremmer bedre fysisk restitution.



Ved at integrere disse principper for erneering, hydrering og restitution i din hverdag som triatlet vil du
ikke blot gare fremskridt: du vil opbygge et solidt fundament for en baeredygtig, sund og
tilfredsstillende sportspraksis.



Del 4: P& Legbsdagen

Triatlon er en prgve i forberedelse, men ogsé og iseer i strategisk og mental handtering. Den store
dag kan ikke improviseres. Hver detalje teeller, fra den sidste treeningsuge til analysen efter lgbet.
Denne sektion vil guide dig gennem de vigtigste trin for at ga til din konkurrence med ro og
praestation.

4.1 Ugen og Dagene Far Lgbet

Ugen op til begivenheden er afggrende. Det er den periode, hvor du finpudser din krop og dit sind
uden at forsgge at gare for meget.

Tapering (Nedtrapning): Mindre er Nogle Gange Mere

Tapering er fasen med gradvis reduktion af treeningsbelastningen (volumen og intensitet) i dagene og
ugerne op til labet. Malet er ikke at miste det opndede, men at give din krop mulighed for at
restituere fuldt ud, genopbygge sine energireserver og reparere de akkumulerede muskelskader.
Du ankommer saledes frisk, udhvilet og i topform.

¢ Hvordan virker det?

o Reduktion af volumen: Reducer den samlede distance med 40% til 60% over de sidste
7 til 14 dage.

o Fastholdelse af intensiteten: Fortszet med et par korte og intense sessioner (sma
hastighedsblokke) for at fastholde din skarphed og din "fornemmelse" for fart, men uden
at skabe treethed.

o Mere hvile: Giv dig selv lure, blid udstraekning, og leeg veegt pa kvalitetssgvn.

« Fejl der skal undgas: Ikke treene nok (frygt for at miste det opnaede) eller for meget (frygt for
ikke at veere klar). Stol p& din nedtrapningsplan.

Mental Forberedelse: Visualisering og Stresshandtering

Det mentale er lige sa vigtigt som det fysiske i triatlon. En god mental forberedelse kan forvandle
nervgsitet til positiv energi.

« Visualisering: Forestil dig hvert trin i lgbet: sytsmmestarten, de flydende skift, fornemmelsen pa
cyklen, overgangen til lgb og passagen over malstregen. Visualiser dig selv lykkes, handtere
vanskelighederne og forblive positiv. Det skaber positive neurale mgnstre og styrker selvtilliden.

o Handtering af Stress | Nervgsitet

o Vejrtraekning: @v dybe vejrtraekningsgvelser for at berolige nervesystemet.

o Positive tanker: Erstat negative tanker ("Jeg klarer det ikke") med positive bekreeftelser
("Jeg er Klar, jeg har traenet godt").

o Accept: Accepter at nervgsitet er normalt. Forvandl det til begejstring.

+ Plan B: Forudse uforudsete haendelser (vejr, materielproblemer) og hav en mental
beredskabsplan, sa du ikke bliver destabiliseret.

Forberedelse af Udstyr: Den Essentielle Tjekliste

Overlad intet il tilfeeldighederne. En udtemmende liste over dit udstyr vil spare dig for stresset ved at
glemme noget og sikre, at du har alt, hvad du har brug for.

* Cykeltjek: Daektryk, bremser, gear, ren og smurt keede. Et lille eftersyn hos en cykelmekaniker
er aldrig spildt.



» Tjekliste Svemning: Neoprendragt (hvis tilladt og ngdvendig), reservesvgmmebiriller,
badeheette, anti-gnidningsgel.

 Tjekliste Cykling: Hjelm, cykelsko, startnummerholder med startnummer pasat, fyldte
drikkedunke, reparationskit (slange, pumpe/CO2, deekjern), ernaering (geler, barer), solbriller.

» Tjekliste Lob: Labesko, sokker (valgfrit), kasket/skygge, specifik erneering (geler).

« Diverse: Solcreme, vaseline eller anti-gnidningsmiddel, lille hadndkleede, opladet GPS-ur, tart tgj
til efter lgbet.

* Aftenen for: Forbered din skiftezonetaske til naeste dag. Leeg dit lgbstgj frem. Oplad alle dine
elektroniske enheder.

Rekognoscering af Ruten (Hvis Muligt)

Hvis arranggren tillader det, er en rekognoscering af ruten, selv delvis, en stor fordel.

e Svgmning: Identificer bgjerne, de visuelle orienteringspunkter.

+ Cykling: Bemeerk de tekniske sving, stigningerne, de farlige streekninger (belsegning,
rundkersler).

« Lgb: Visualiser stigninger/nedkarsler, forplejningszonerne, malstregen. Dette reducerer
usikkerheden og giver dig mulighed for bedre at visualisere din indsats.

4.2 Skiftezonen: Den Fjerde Disciplin

Ofte kaldet den "fjerde disciplin”, er skiftezonen et nggleelement i triatlon. Den kan betyde, at man
vinder eller taber dyrebare minutter. At mestre dens organisering og beveaegelser er essentielt.

Regler og Organisering af Skiftezonen

Hvert skift (T1 og T2) er et afgraenset omréde af arranggren med strenge regler.

» Specifikke regler: Overhold "op-/afstigning”-zonerne for cyklen, kgrselsretningerne. Hjelmen
er ofte obligatorisk, sa snart du rarer cyklen i T1, og skal forblive spaendt, indtil cyklen er sat pa
pladsiT2.

¢ Placering: Husk placeringen af din cykel og din personlige zone (ofte nummereret). Find et
visuelt orienteringspunkt (flag, trae) for nemt at finde den igen, nar du kommer op af vandet eller
fra cyklen.

Forbered Din Zone: Orden og Tips

Optimer dit rum til et lynhurtigt skift.

+ Raekkefglge af tingene:

1. Svgmmesiden (T1): Cykelsko (med elastikker, hvis du vil klikke dem fast pa forhand),
hjelm lagt ovenpa, solbriller (i hjelmen), startnummer (allerede pa beelte eller szettes pa
efter hjelmen), derefter eventuelle geler/barer til cyklen.

2. Cykelsiden (T2): Lgbesko, sokker (hvis du bruger dem), kasket/skygge, ernaering til
lgbet.

o Tips:

o Handklzede: Lille lyst handklzede pé& jorden til at terre fadderne (hvis ngdvendigt) og
visuelt markere din zone.

o Anti-gnidning: Pafer vaseline pa halsen og under armhulerne, hvis du beerer
neoprendragt.

o Elastikker pa cyklen: For at holde cykelskoene klippet fast pa pedalerne og tage dem péa
under kgrsel (avanceret teknik).



o Startnummer: Brug et startnummerbzelte. Tag det pa far cyklen (starthummer pa ryggen)
og drej det om foran til Igbet.

Skiftene: T1 (Svemning-Cykling) og T2 (Cykling-Lab)
@v dem til treening!

e T1: Svgmning > Cykling
1. Op af vandet: Zip dragten ned mens du lgber, traek overdelen af armene, derefter
underdelen i ét stykke hvis muligt.
2. Ankomst til cyklen: Dragt pa jorden. Tag hjelmen pé fgrst og spaend den.
3. Cykelsko: Tag dem pa (enten staende eller mens du karer pa cyklen).
4. Cykelstart: Skub cyklen hen til opstigningslinjen, stig op.
e T2: Cykling > Lab
1. Sidste meter pa cyklen: Forbered dig pa at klikke dine cykelsko ud fer afstignelslinjen og
seette fgdderne pa skoene eller pa pedalerne.
2. Ankomst til cyklen: Stig af ved linjen, skub cyklen hen til din zone, seet den.
3. Lebesko: Tag hjelmen af, tag dine lgbesko pa og eventuelt dine sokker (hvis tiden tillader
det).
4. Startnummer: Drej dit starthummerbeelte om til forsiden.
5. Start lgb: Afsted! De farste skridt vil veere tunge (de bergmte "treeben”).

Fejl der Skal Undgas i Skiftezonen

o Panik: Bevar roen, traek vejret.

Glemte ting: Tjeklisten er der for det.

« Forjagning: Det er bedre at miste et par sekunder pa at ggre det rigtigt end flere minutter pa at
rette en fejl.

+ Manglende overholdelse af reglerne: Straffe og diskvalifikation kommer hurtigt.

4.3 Lgbet: Strategi og Handtering af Indsatsen
Pa den store dag skal alt treeningsarbejdet udfares med intelligens.
Svgmning: Start, Orientering, Handtering af Maengden

« Starten: Hvis du er nervgs eller nybegynder, placer dig i siden eller bagerst for at undga
"vaskemaskinen" i de farste meter. Hvis du sigter mod preestation, start hardt for at finde din
plads.

« Orientering (Sighting): Laft hovedet regelmaessigt for at orientere dig. Find bgjerne og de
faste punkter pa bredden. Det er afggrende for at svemme lige og ikke spilde tid.

« Handtering af Maengden: Bevar roen, hvis du bliver skubbet. Treek vejret dybt. Hvis du ikke er
tryg ved kontakt, svem lidt forskudt fra de teette grupper.

* Far-skift Svemning-Cykling: | de sidste 200 meter, prgv at gge bensparket en smule for at
bringe blod tilbage til dine underekstremiteter og forberede skiftet.

Cykling: Drafting, Hgjdeforskel, Ernaering/Hydrering

« Drafting (Vindskygge): Tjek lgbets regler! Hvis drafting er forbudt (de fleste langdistancer),
overhold sikkerhedsafstanden og den tilladte tid til at overhale. Hvis drafting er tilladt (korte
formater, som ved OL), er det en taktisk kompetence, der skal mestres.



« Handtering af Hgjdeforskel: Tilpas dit gear. | stigninger, prgv at opretholde en korrekt kadence
(ikke for lav). | nedkarsler, veer opmaerksom, styr din hastighed og dine linjer.

« Erneering og Hydrering: Det er det afggrende segment for din forplejning. Spis og drik
regelmaessigt, sma meengder, som testet under treeningen. Undervurder aldrig hydreringen.
Planleeg lgbets forplejningsstationer, hvis du regner med dem.

 Tempostyring: Start ikke for hurtigt. Oprethold et konstant og kraftfuldt tempo, mens du
gemmer energi til lgbet. Brug dine data (kraft, puls), hvis du har dem.

Lgb: Start fra Skiftezonen, Tempostyring, Slutspurt

« Starten fra Skiftezonen: De fgrste minutter efter cyklen er ofte sveere. Benene er tunge. Prav
ikke at starte i dit maltempo med det samme. Lad benene "lgsne op" (5-10 minutter) ved at lgbe
i et lidt langsommere tempo.

o Tempostyring: Det er sandhedens time. Sigt efter et jeevnt og holdbart tempo over distancen.
Lyt til din krop. Hvis du er pa langdistance, opdel Igbet i sma delmal (forplejning til forplejning,
kilometer efter kilometer).

+ Ernaering og Hydrering: Fortsaet med at forsyne dig med vand, energidrikke og geler ifglge din
plan. Maven kan vaere mere fglsom her.

« Handtering af Smerte og det Mentale: Fysisk smerte er uundgaelig pa langdistancer. Det er
det mentale, der tager over. Brug positive strategier: visualiser malstregen, teenk pa dem, der
statter dig, koncentrer dig om din vejrtreekning, opdel indsatsen i sma segmenter.

4.4 Efter Lgbet

Nar malstregen er passeret, er eventyret ikke helt slut. En god restitution efter Igbet er essentiel for
dit helbred og for at forberede det neeste.

Jjeblikkelig Restitution: Det Fgrste Skridt

e Rehydrering: Drik vand og/eller elektrolytdrikke s& hurtigt som muligt for at kompensere for
tabene.

« Ernaering: Indtag hurtigt kulhydrater og proteiner (det bergmte "metaboliske vindue"): banan,
restitutionsdrik, maslibar osv.

o Gang / Blide bevaegelser: Stop ikke brat. Ga et par minutter for at lade din krop komme ned i
gear.

o Tart tgj: Skift hurtigt for at undga hypotermi.

Evaluering af Lgbet: Analyse af Styrker og Svagheder

+ Umiddelbar evaluering: Noter dine fornemmelser efter hvert segment, hvad der fungerede
godt, hvad der var sveert.

« Dataanalyse: Hvis du har et GPS-ur, analyser dine segmenttider, dit tempo, din puls.

o Styrker: Hvad handterede du godt? Hvilken disciplin var dit aktiv?

+ Svagheder: Hvor mistede du tid eller energi? Var det erneeringen, et skift, en teknik? Nu er
tiden til at lzere til de neeste lgb.

Forebyggelse af Smerter Efter Lgbet

« Fortsat Hydrering og Ernaering: Oprethold en god hydrering og en rig og afbalanceret kost de
folgende dage.

o Hvile: Giv dig selv fuldstaendig hvile, derefter blide aktiviteter (gang, let svemning) for at
genstarte kredslgbet uden at stresse kroppen.



* Massage /| Let Udstreekning: Kan hjaelpe med at lindre gmhed og fremme muskelrestitutionen.

Lobsdagen er en kompleks symfoni, hvor treening, strategi, udstyr og det mentale skal spille
sammen. Det er en ultimativ test, men ogsa en enorm kilde til tilfredshed og stolthed. Hver oplevelse
er en leering, der vil ggre dig steerkere til den neeste.



Del 5: Ga Videre i Triatlon

Nar de farste lgb er overstaet, og triatlonvirussen har sat sig godt fast, sager mange atleter at
optimere deres praestation, kaste sig ud i nye udfordringer eller blot uddybe deres viden. Denne
sektion vil guide dig gennem avanceret udstyr, personlige traeningsstrategier og de mange
muligheder, som triatlonverdenen kan tilbyde.

5.1 Avanceret Udstyr: Optimer Hver Detalje

Hvis et basisudstyr er tilstraekkeligt i begyndelsen, farer jagten pa preestation og komfort ofte til
investering i mere specifikt og teknologisk udstyr.

Svgmning: F& mere glidning og fart

+ Neoprendragter: Ud over varmen giver en god dragt gget opdrift (iseer for benene), hvilket
forbedrer positionen i vandet og dermed hydrodynamikken.
o Typer: Der findes specifikke modeller til konkurrence (tyndere og mere fleksible ved
skuldrene) og andre til traening.
o Vedligeholdelse: Skyl den i ferskvand efter hver brug og lad den tarre i skyggen. Undga
at folde den for ikke at maerke neoprenen.
« Konkurrencebadehzetter: Ofte leveret af arranggren, kan de nogle gange veere lidt stramme.
Nogle triatleter kan lide at baere to (én under den officielle badeheette) for ekstra varme eller for
bedre at holde haret pa plads.

Cykling: Jagten pa tid og kraft

Det er pa cyklen, at investering i udstyr kan have den stgrste indvirkning pa preestationen.

+ Enkeltstartsykler (TT): Specielt designet til aerodynamik, placerer de cyklisten i en meget lav
position (takket vaere armstatter og en specifik geometri), hvilket reducerer luftmodstanden. Det
er det foretrukne vaben pa flade ruter, hvor hvert sekund teeller.

« Profilhjul (aerodynamiske): Hgje feelge, der reducerer luftmodstanden. De er hurtigere pa
fladt terreen, men kan veere fglsomme over for sidevind. Hjul med pinde eller fuldskivehjul er
forbeholdt baghjulet for maksimal aerodynamik, ofte til enkeltstarter.

o Wattmalere: Det mest preecise traenings- og konkurrencevaerktgj til cykling. Det maler direkte
den kraft, du udvikler i watt.

o Fordele: Muligger ultrapraecis traening efter effektzoner, perfekt styring af indsatsen under
konkurrence og objektiv opfalgning af fremskridt, uafhaengigt af vind, hgjdemeter eller
treethed.

o Typer: Krankseet, pedaler, nav eller keedehjul (spider).

+ Aerodynamisk tilbehgr: Aerohjelm, aerodynamiske flasker, specifikke triatlondragter (tri-suit)
designet til at minimere luftmodstanden i alle tre discipliner.

Lab: Lethed og teknologi

« Specifikke sko (carbon): De nyeste generationer af Igbesko har integrerede carbonplader og
reaktive skumtyper. De tilbyder et overlegent energireturnering, hvilket gar skridt mere
dynamiske og potentielt hurtigere, iseer pa lange distancer og for erfarne Igbere.

o GPS-multisportsure: Uundveerlige til opfalgning af treening og konkurrencer. De maler
distance, tempo, puls (pa handleddet eller med bzaelte) og kan integrere cykeleffektdata.
Avancerede modeller tilbyder praestationsmalinger, hgjdeprofiler og navigationsfunktioner.



Nggletilbehgr

o Startnummerbaelte: Uundveerligt for ikke at spilde tid pa at seette startnummeret fast med nale
og for nemt at dreje det mellem cykling (ryg) og lgb (front).

« Avancerede hydreringssystemer: Specifikke flasker pa cyklens armstatter, integrerede
opbevaringssystemer, vandposer til cyklen.

« Rad om vedligeholdelse af udstyr: Velvedligeholdt udstyr er udstyr, der yder godt og holder
lzenge. Rengear din cykel regelmaessigt (kaede, kassette), tjek sliddet pa dine deek og keeder, og
skyl dit tekniske tgj.

5.2 Specifik og personlig traening
Nar grundlaget er pa plads, bliver optimering af traeningen afggrende for at n& mere ambitigse mal.
Opfalgning med en coach: Den virkelige fordel

« Fordele: En professionel coach bringer videnskabelig og praktisk ekspertise. Vedkommende
udformer en skraeddersyet traeningsplan, tilpasset dine mal, din tidsplan, dine styrker, dine
svagheder og din progression. Vedkommende ved, hvornar der skal belastes, og hvornar der
skal hviles, styrer din periodisering og giver dig et objektivt udefrakommende blik.
Vedkommende er ogsa en mental statte og en veerdifuld radgiver.

« Hvordan vaelger man? Sgg efter en uddannet coach med erfaring inden for triatlon, og som du
har god kemi med. Bed om referencer.

Brug af data: Treen intelligent

Moderne veerktgjer gar det muligt at indsamle en imponerende meengde data. At vide, hvordan man
fortolker dem, er en stor fordel.

« Puls (HR): Maling af den fysiologiske belastning. Traening efter pulszoner er en klassisk
metode til at styre intensiteten.

« Effekt (cykling): Den mest objektive maling af din indsats pa cyklen. Effektzoner (baseret pa
din FTP - Functional Threshold Power) muligggr meget preecis treening.

« Tempo (lgb): Beveegelseshastighed. Traening efter tempozoner bruges ofte, isaer pa bane eller
flade ruter.

* Analyse af treeningsbelastning: Softwareveerktgjer (Garmin Connect, TrainingPeaks, Strava
osv.) ggr det muligt at fglge din treeningsbelastning, din treethed og din form for at optimere
planlaegningen og undga overtraening.

Preestationstest: Mal din fremgang

Regelmaessige tests gar det muligt at male dine fremskridt og justere dine treeningszoner.

* MAP (Maximal Aerobic Power) | MAS (Maximal Aerobic Speed): Angiver din maksimale
aerobe "motor". Specifikke tests (trintest, distancetest) bruges til at evaluere dem.

e FTP (Functional Threshold Power) i cykling: Den maksimale effekt, du kan opretholde i cirka
en time. Det er grundlaget for at definere dine effektzoner. Den mest almindelige test er 20
minutter med fuld kraft, hvoraf 95% giver din estimerede FTP.

« Laktatterskeltest: | svamning, cykling eller Ilgb maler de intensiteten, hvor laktat hurtigt
ophobes i blodet, hvilket markerer greensen mellem udholdenhed og modstand.

Tilpas dig til vejrforholdene



Triatlon udgves udendgrs, og forholdene kan variere enormt.

« Varme: Gradvis akklimatisering, intensiv hydrering far og under anstrengelsen, let og lyst tgj.

o Kulde: Lag af tgj, beskyttelse af yderomrader (haender, fadder, hoved), hydrering (man er ofte
mindre tgrstig), pas pa hypotermi.

e Regn: @get opmaerksomhed pa cyklen (bremsning, sving), beskyttelse mod kulde, undga
gnidninger.

« Vind: Energistyring pa cyklen (modvind/medvind), arbejde med core-stabilitet.

Forberedelse til specifikke mal

Hvert Igb har sine seeregenheder.

« Bjergrige ruter: Integrer specifikke bakkesessioner pa cykel og lgb. Arbejd med styrke.
« Uroligt havvand: Traen i havet hvis muligt, arbejd med orientering og bglgehandtering.
o Lgb "uden drafting" eller "med drafting": Tilpas dine cykelstrategier.

5.3 Udfordringer og muligheder: Ud over Igbet

Triatlon er ikke kun en sammenkaedning af distancer. Det er et univers rigt pa oplevelser og
engagement.

» Deltag i legendariske lgh: Nar du farst er bidt, bliver lgb som Ironman Hawaii
(verdensmesterskabet), Ironman Nice eller andre ikoniske formater til dramme og mal. At
deltage i disse begivenheder er at bergre triatlonens historie og legende.

+ Engager dig som frivillig: At blive frivillig ved et Igb er en berigende oplevelse. Du statter
feellesskabet, forstar kulisserne og opdager Igbet fra en anden vinkel. Det er ogsa en
fremragende made at give noget tilbage af det, sporten har givet dig.

« Klubber og den sociale rolle: Som tidligere naevnt er klubber mgdesteder og delingssteder,
men ogsa nggleaktgrer i sportens udvikling pa lokalt plan, der tilbyder muligheder for at
engagere sig i organisering eller instruktion.

5.4 Vidnesbyrd og portreetter: Inspiration gennem eksempler

Intet er mere kraftfuldt end den personlige beretning til at illustrere triatlonens rigdom og
mangfoldighed. Disse historier, oplevet af maend og kvinder i alle aldre og fra alle baggrunde,
afspejler de overvundne udfordringer, personlige sejre og den passion, der driver vores feellesskab.
De viser, at triatlon er et tilgeengeligt eventyr, uanset dit udgangspunkt, og at selvoverskridelse kan
conjugeres i det uendelige.

Her er nogle inspirerende portreetter og vidnesbyrd, der illustrerer de forskellige facetter af
triatloneventyret:

Portreet 1: Begynderens opblomstring

Vidnesbyrd fra Sarah, 32 ar, har gennemfart sin farste Sprint Triatlon

"Jeg havde aldrig dyrket udholdenhedssport far mine 30 ar. Svemning havde jeg dyrket som barn,
men aldrig i abent vand. Cykling, bare for at ga tur. Og lab, lad os sige at min sofa var min vigtigste
treener! Idéen om triatlon spirede efter en udfordring mellem venner. Jeg begyndte med
svgmmesessioner to gange om ugen, lidt cykling i weekenden og tre korte labeture om ugen. De
forste treeninger var harde, men hvert lille fremskridt var en sejr. Dagen for sprinten var jeg
skreekslagen ved svemmestart. Men da jeg farst var i vandet, trak jeg vejret, visualiserede og



kastede mig ud i det. At na i mal var en blanding af udmattelse og ren gleede. Jeg beviste, at jeg
kunne gare noget utroligt. Min krop har aendret sig, mit sind ogsa. Jeg forbereder allerede mit
naeste!"”

Lektie at huske: Triatlon er fgrst og fremmest en historie om personlig fremgang. Hver begynder har
engang veaeret en novice. Det vigtige er at begynde, uanset det indledende niveau, og at fejre hvert
skridt.

Portreet 2: Udholdenhedens udfordring

Vidnesbyrd fra Marc, 45 ar, multiple finisher Half-Ironman

"Efter flere Sprint- og Olympiske lgb falte jeg behov for en ny udfordring. Half-Ironman var et oplagt
valg. Forberedelsen var en sand organisationstest: at forene de lange cykelture i weekenden og
svgmme- og lebesessionerne i hverdagen med mit familieliv og arbejde var et dagligt puslespil. Jeg
leerte vigtigheden af regelmaessighed og talmodighed. Under mit sidste lab fik jeg et stort energidyk
midt pa cykelruten. Jeg var taet pa at give op. Men jeg taenkte pa al treeningen, ofrene og isaer
madlstregen, som jeg havde visualiseret. Jeg styrede min erneering, saenkede tempoet lidt og
genvandt kraefterne. At krydse malstregen efter naesten 6 timers anstrengelse er en ubeskrivelig
stolthed. Triatlon har laert mig, at udholdenhed er naglen, ikke kun i sport, men i alt, hvad jeg gar."

Lektie at huske: De lange formater kreever omhyggelig forberedelse og enestadende mental
modstandskraft. Udfordringerne er mange, men tilfredsstillelsen ved at overvinde dem er enorm.

Portraet 3: Jagten pa praestation

Vidnesbyrd fra Léa, 28 ar, elite-amatgrtriatlét, kvalificeret til verdensmesterskaberne

"Triatlon er blevet mit liv. Efter &r med svemning i klub opdagede jeg denne disciplin, som straks
fascinerede mig med sin alsidighed. Med min coach er hver traening teenkt for at optimere mine
svage punkter og udnytte mine styrker. Effektdata pa cyklen, analyse af min labestil,
videotilbagemeldinger i svemning... hver detalje granskes. Ofrene er reelle: meget treeningstid, meget
streng ernaering, et socialt liv der til tider pavirkes. Men falelsen af at gare fremskridt, af at skubbe
mine fysiske og mentale greenser, er vanedannende. At veere kvalificeret til verdensmesterskaberne
er en drem, der er gaet i opfyldelse, resultatet af s& mange anstrengelser. Triatlon er en skole i
ydmyghed, disciplin og beviset pa, at hardt arbejde betaler sig."

Lektie at huske: For dem, der sigter mod preestation, tilbyder triation en ubegreenset legeplads for
optimering og selvoverskridelse, med ekspertledsagelse og brug af teknologi.



Del 6: Bilag og ressourcer

Denne sidste del har til formal at supplere de foregdende oplysninger ved at tilbyde praktiske
veerktgjer og veje til at ga videre. Uanset om det drejer sig om at tyde det specifikke triationsprog
eller finde de rette kilder til at fortseette med at leere, er disse bilag designet til at veere nyttige
referencer for enhver triatlét.

6.1 Triatlonordliste

Triatlon har, som enhver specialiseret sport, sit eget sprog. Her er en ordliste over de mest
almindeligt brugte termer, der hjeelper dig med bedre at forsta samtalerne mellem triatleter og
lgbsinformationer.

« Tilspidsning (Tapering): Fase med gradvis reduktion af volumen og/eller intensiteten af
treeningen i dagene eller ugerne op til en starre konkurrence for at maksimere restitutionen og
preestationen.

o Aquathlon: Kombineret disciplin bestdende af svgmning efterfulgt af lab.

¢ Brick Session (Mursten-session): Traening, der bestar i direkte at sammenkaede cykling og
lgb, eller nogle gange sveamning og cykling, for at simulere skiftefornoldene under lgb.

« Kadence (cykelllgb): Antal pedalomgange per minut (RPM) ved cykling, eller antal skridt per
minut ved lgb. En hgj kadence er ofte ensbetydende med effektivitet.

 Catch (svemning): Fase i crawlsvgmning, hvor hdnden og underarmen "griber" vandet for at
begynde fremdriftsfasen.

o TT (Enkeltstart): Cykellgb, hvor hver deltager starter alene og karer mod uret. | forleengelse
heraf betegner det de specifikke cykler til denne disciplin.

o Core (Stabilitet): Samling af de dybe muskler i kroppen (mave, laende, baekkenbund), der er
essentielle for stabilitet og kraftoverfarsel.

e Cross-triathlon: Triatlon, der afholdes pa varieret og kuperet terreen med mountainbike og
traillgb.

« Drafting (leesugning): Handling, hvor man cykler eller svgmmer lige bag en anden atlet for at
udnytte vedkommendes slipstrgm og reducere luft- eller vandmodstanden. Kan veere tilladt eller
forbudt afhaengigt af lgbet.

« Duathlon: Kombineret disciplin bestaende af lgb, efterfulgt af cykling, og derefter lgb igen.

¢ Grundlaeggende udholdenhed (GU): Traeeningszone med lav intensitet, hvor anstrengelsen
kan opretholdes leenge, og hvor kroppen primeert bruger fedt som breendstof.

+ Metabolisk vindue: Periode (ca. 30 til 60 minutter) efter en intens anstrengelse, hvor kroppen
er bedst i stand til at genopbygge sine energireserver og reparere musklerne.

o FFTRI: Fédération Francaise de Triathlon (Det Franske Triatlonforbund).

e FTP (Functional Threshold Power): Maksimal effekt, du kan opretholde i cirka en time pa
cyklen. Bruges til at definere traeningszoner i effekt.

+ Energigeler: Koncentrater af hurtigt optageligt kulhydrat, der bruges til at levere energi under
anstrengelsen.

+ Isotonisk hydrering: Drik, hvis partikelkoncentration svarer til blodets, hvilket muligger hurtig
optagelse af vand, kulhydrater og elektrolytter.

« Ironman: Triatlonmeerke, der betegner langdistanceformatet (3,8 km svgmning / 180 km cykling
/42,195 km lgb).

 Periodisering: Organisering af treeningen i cyklusser (makro, meso, mikro) over et ar eller en
saeson for at optimere praestationen pa et praecist tidspunkt.

¢ MAP (Maximal Aerobic Power): Maksimal effekt, en cyklist kan opretholde i en varighed pa
cirka 4 til 7 minutter.



o Pull Buoy: Flydehjeelp, der placeres mellem benene under svemning for at koncentrere sig om
armarbejdet.

o Aktiv restitution: Let fysisk aktivitet udfart efter en intens anstrengelse for at fremme
restitutionen (f.eks. gang, rolig svemning).

« Sighting (orientering): Handling, hvor man Igfter hovedet under svgmning i abent vand for at
orientere sig og fglge den rette rute.

e Sprint (S): Kort triatlonformat (750 m svemning / 20 km cykling / 5 km lgb).

e Overtraening: Tilstand af kronisk fysisk og mental treethed forarsaget af overbelastning i
traeningen uden tilstraekkelig restitution.

o T1 (Skifte 1): Overgang fra svemning til cykling.

e T2 (Skifte 2): Overgang fra cykling til lgb.

o Tapering: Se Tilspidsning.

« Tri-suit: Enkelt beklzedningsgenstand designet til at baeres under alle tre discipliner,
hurtigterrende og med en tynd cykelpude.

« MAS (Maximal Aerobic Speed): Lgbehastighed, hvor en atlet nar sit maksimale iltforbrug
(VO2max).

6.2 Nyttige adresser og ressourcer

For at fortseette din rejse og forblive forbundet med triatlonfaellesskabet, her er nogle
nggleressourcer:

o AthleteSide: Selvfalgelig, dit referencesite for artikler, rad, treeningsplaner og alle
triatlonnyheder. Tav ikke med at udforske vores forskellige sektioner!
¢ Sportsforbund :

o FFTRI (Fédération Francaise de Triathlon): www. fftri.com - For licenser,
lobskalendere, regler og tilknyttede klubber i Frankrig.

o World Triathlon (tidligere ITU): www. triathlon.org - Den internationale instans, der
styrer triatlon pa verdensplan, for nyheder om eliten og internationale mesterskaber.

o lronman: www.ironman.com - Det officielle site for [ronman- og Ironman 70.3-lgb, for
tilmeldinger, resultater og legenden om disse lgb.

+ Referencesites og -applikationer :

o TrainingPeaks, Strava, Garmin Connect: Populaere platforme og applikationer til at
registrere, analysere og planleegge din traening, og til at falge andre atleter.

o Trimes.org, 3bikes.fr osv.: Andre specialiserede sites, der tilbyder nyheder, udstyrstest
og treeningstips.

* Anbefalede bgger og magasiner :

o Referencebgger om triatlontraening (f.eks. "Le Guide Complet du Triathlon" af Joe Friel).
Specialiserede magasiner som Triathlon Magazine eller 220 Triathlon for nyheder,
interviews og treeningsplaner.

o Specialbutikker :

o Tov ikke med at besgge specialiserede triatlonbutikker i dit omrade. Deres radgivere er
ofte triatleter selv og kan give dig veerdifulde rad om udstyr tilpasset dine behov og dit
budget.

6.3 Bibliografi / Kilder

Denne hvidbog bygger pa generel viden om triatlon, anerkendte treeningsprincipper og erfaringer fra
feellesskabet. For en mere videnskabelig tilgang eller dybdegdende forskning om specifikke emner
opfordrer vi dig til at konsultere fglgende veerker og studier:

o Friel, Joe. The Triathlete's Training Bible. Velopress.



6.4

Allen, Mark, and John Howard. Workouts in a Bottle.

Data og publikationer fra FFTRI og World Triathlon.

Videnskabelige artikler og specialiserede tidsskrifter inden for traeningsfysiologi og
sportserneering.

50 professionelle tips til at preestere i triatlon

Generelt (Mindset & Planleegning)

. Prioriter regelmaessighed over intensitet: Sigt efter minimum 3 til 4 sessioner om ugen,
fordelt over de tre discipliner, snarere end 1 eller 2 meget intense men spredte sessioner.
Kroppens tilpasning er progressiv.

. Restitution er en del af treeningen: Sgrg for at have mindst 1 til 2 dages total eller aktiv
hvile (gang, blid udstraekning) om ugen. Planleeg "lette" uger (reduktion pa 20-30% af volumen)
hver 3-4 uger med intens traening.

. Lyt til din krop: Laer at genkende tegnene pa overtraening (preestationsfald over 2-3 pa
hinanden fglgende sessioner, vedvarende traethed ved opvagning efter 7-8 timers sgvn,
irritabilitet). Tag 2-3 dages fuldsteendig hvile hvis disse tegn viser sig.

. Hav en plan, men veer fleksibel: Hvis noget uventet sker, flyt en session i stedet for at
gennemtvinge den. Hvis du springer mere end 3 dage over, revider din plan for gradvist at
genintegrere belastningen over de nzeste 2 uger.

. Seet SMART-mal: For eksempel, "Gennemfer min farste Sprint-triation p& under 1t45 inden for
3 maneder."

. Visualiser succes: Brug 5 til 10 minutter hver dag, iseer fer store sessioner eller Igb, pa
mentalt at visualisere hvert segment med succes.

. For en treeningsdagbog: Brug 5 minutter efter hver session pa at notere dine data (varighed,
distance, tempo/effekt, puls) og dine fornemmelser (RPE-skala fra 1 til 10).

. Veer ikke bange for "darlige" dage: En dag uden treening kan give dig mere i restitution end 2
dage med treet traening.

. Fa professionel stgtte (coach): Invester i en coach, hvis dit budget tillader det (fra 50-
100€/méaned afhaengigt af formlen). Vedkommendes ekspertise kan spare dig maneder, endda
ar, af progression.

Svgmning
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

. Teknik for kraft: Brug mindst 30% til 40% af din svemmetid pa gvelser og teknisk korrektion,
iseer hvis du er begynder.

Treek vejret til begge sider (bilateral vejrtraekning): Integrer det ved hver 3. eller 5. armtag
for en afbalanceret udvikling og bedre orientering.

Qv orientering (sighting): Traen i at lgfte hovedet hver 8 til 12 armtag for at finde bgjerne, i
svemmehal og derefter i &bent vand.

Treen i dbent vand: Gennemfgr mindst 3 til 5 sessioner i &bent vand fer din farste
konkurrence.

Prov drafting: At svemme i fedderne pa en anden svgmmer kan spare dig op til 20-30%
energi. @v dig i at holde dig inden for 1 meter fra fodderne.

@9 sparket pa de sidste 200 meter: @g intensiteten af dit benspark med 20-30% pa de sidste
100-200 m for at genaktivere benene og lette overgangen.

Invester i gode svegmmebriller: Komfortable og teette svemmebriller sparer dig energi.
Medbring et ekstra par pa lgbsdagen.

Brug en neoprendragt hvis tilladt og ngdvendigt: Den giver en opdrift, der kan spare 1 til 3
minutter pa et M-format. Traen mindst 2-3 gange med den far lgb.



18.

Abn lynlasen pa din dragt inden du gar ud af vandet: Begynd at &bne lynldsen og traeekke
overdelen af armene ned pa de sidste 20 til 50 meter far udgangen.

Cykling
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Lab
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35.
36.

Effekt er konge: En wattmaler kan give dig op til 5-10% effektivitet pa en rute. Sigt efter
effektzoner baseret pa din FTP (Functional Threshold Power).

Arbejd med din kadence: P4 fladt terreen, sigt efter en kadence pa 85 til 95 RPM. | bakkerne,
prgv at holde mindst 70 RPM for ikke at belaste musklerne for meget.

Adopter en aerodynamisk position: En positionsanalyse koster mellem 150€ og 300€ men
kan spare dyrebare minutter pa et M- eller L-format, samtidig med at komforten forbedres og
skader forebygges.

Ker i watt-position i bakkerne: Skift mellem siddende og staende position (15-30 sekunder
hver 2-3 minutter i stigninger) for at aflaste visse muskelgrupper.

Anticiper gearskift: Skift gear far bakken eller sa snart haeldningen gger, vent ikke til du er i
bekneb.

Bliv fortrolig med klickpedaler: De kan forbedre din pedaleffektivitet med 15-20% ved at
tillade dig at treekke pedalen opad.

Leer at reparere en punktering: @v dig i at skifte en slange p& under 5 minutter. Hav altid 2
slanger, 2 daekjern og en CO2-patron (eller minipumpe) med.

Test din ernaering og hydrering pa cyklen: Sigt efter 60 til 90 gram kulhydrat pr. time og
500 til 750 ml vaeske pr. time pa lange formater. Test det pa ture p& mere end 2 timer.

@v vendinger og skarpe sving: Hvis din Igbsrute har dem, gv dig i at tage dem ved forskellige
hastigheder og vinkler mindst 5 til 10 gange.

Sikkerhed farst: Overhold sikkerhedsafstande (mere end 1,5 meter fra biler), veer synlig med
klare farver og lys hvis lysforholdene er svage.

Arbejd med din Igbegkonomi: Sigt efter en kadence pa cirka 170-180 skridt pr. minut for et
lettere og mindre belastende skridt. Brug en metronom om ngdvendigt.

Integrer "brick sessions" (cykel-lgb): Gennemfgr mindst en "brick" om ugen i den
specifikke periode, start med 15-20 minutters lgb efter cykling og @g gradvist.

Start Isbedelen en smule under dit maltempo: Sigt efter et tempo 5 til 10% langsommere
pa de farste 2 til 3 kilometer efter overgangen, og accelerer derefter.

Lav specifik muskelstyrkelsesgvelser (PPG): Integrer 2 sessioner af 20-30 minutter med
core-treening og benstyrkelse pr. uge.

Varier terraenerne: Lgb pa asfalt, stier, bane. Prgv traillgb for at styrke stabilisatorerne (1 til 2
gange om maneden).

Forsogm ikke dynamisk udstraekning fer og statisk udstreekning efter indsatsen: Brug 5-10
minutter pa hver rutine.

Veelg de rette sko: Udskift dine sko hver 600 til 1000 km for at bevare en god steddeempning.
Kontroller din vejrtreekning: @v dig i at treekke vejret med maven og opretholde en rytme
(f.eks. 2 takter ind / 3 takter ud).

Ernegering og hydrering

37.

38.
39.

Test ALT til treening: Test din ernaeringsstrategi pA mindst 3 lange ture (cykel eller
kombineret) far lgbsdagen.

Hydrer dig konstant: Drik mindst 2 liter vand om dagen ud over treeningen.

Spis sundt og afbalanceret til daglig: Sigt efter en fordeling pa cirka 50-60% kulhydrater,
20-25% proteiner, 20-25% fedt til dine hovedmaltider.
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44,

Tilpas dit kulhydratindtag til din treeningsbelastning: Pa intense treeningsdage, @g dine
kulhydrater med 10-20%.

Glem ikke proteinerne: Indtag cirka 1,6 til 2,0 gram protein pr. kg kropsvaegt pr. dag for
muskelrestitution.

Fyld kulhydratlagrene op fer lgb (for lange formater): @g dit kulhydratindtag med 10-20% i
de 2-3 dage op til Igb.

Drik og spis i sma maengder regelmaessigt under Igb: Tag en gel hver 30-45 minutter og
slurke af energidrik hver 10-15 minutter.

Restituer med kulhydrater + proteiner efter Igh: Indtag cirka 0,8 g kulhydrat pr. kg
kropsvaegt og 0,2 g protein pr. kg kropsvaegt i det "metaboliske vindue".

Lgbsdag & overgange

45.
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50.

Forbered dit udstyr aftenen for: Hav en detaljeret tjekliste og teel dit udstyr 2 gange.

Lezer din overgangszone godt at kende: Husk dit nummer og teel reekkerne fra et fast
referencepunkt (3. reekke, 5. cykel til hgjre).

@v dine overgange: Tag tid pa dine "brick sessions" for at simulere T1 og T2 og optimere dem
(mal: under 2 minutter for hver pa Sprint/M).

/ndr ingenting pa lgbsdagen: Ingen ny gelmaerke, ingen nye sokker, ingen ny strategi. Hold
dig til det, du har testet mindst 3 gange til traening.

Styr din energi: Overskrid ikke 80-85% af din FTP pa cyklen, hvis du sigter efter et solidt lgb
pa et M- eller L-format.

Nyd det!: Tag et gjeblik (et par sekunder) nar du krydser malstregen for at nyde det. Du har
arbejdet for det!



Konklusion

Triatlon er meget mere end summen af tre discipliner; det er et sandt menneskeligt eventyr. Fra de
farste tavende skridt i vandet til de sidste lgb over malstregen skriver hver triatlet sin egen historie
om selvoverskridelse, modstandskraft og selvopdagelse.

Gennem denne guide har vi forsggt at afmystificere denne fascinerende sport, give dig ngglerne til
en solid forberedelse og belyse de mange facetter, der ger det til en s& vanedannende passion.
Uanset om du er en fuldsteendig begynder, der drgmmer om din fgrste Sprint, en erfaren atlet, der
sigter mod en Ironman, eller simpelthen nysgerrig pa denne tredobbelte indsats, haber vi, at denne
hvidbog har givet dig den viden og inspiration, du behgver for at komme videre.

Vejen er fuld af forhindringer, tvivl og traethed, men belgnningerne er enorme: et forbedret helbred, et
stalt sind og den uvurderlige stolthed ved at have opnaet det, mange ikke engang ter forestille sig.

AthleteSide er her for at statte dig pa hvert trin af din rejse. Bliv en del af vores feellesskab, del dine
oplevelser og fortsaet med at udforske dybderne af denne sport, der aldrig hgrer op med at forblgffe
0s.

Sa tag dine lgbesko pa, hop op pa cyklen, spring i vandet; og lad triatloneventyret fortseette!
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