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Εισαγωγή: Το Διαβατήριό σας για τον Κόσμο του Τριάθλου

Καλώς ήρθατε στον συναρπαστικό κόσμο του **τριάθλου**, ενός αθλήματος όπου συναντώνται η

επιμονή, η στρατηγική και η ευελιξία. Κάτι περισσότερο από ένα απλό άθλημα, είναι μια πραγματική
φιλοσοφία ζωής που σας προσκαλεί να ξεπεράσετε τον εαυτό σας, να ανακαλύψετε τα όριά σας και

να εξελιχθείτε προσωπικά. Είτε είστε έμπειρος αθλητής που αναζητά νέες προκλήσεις, είτε αρχάριος

που ιντριγκάρεται από την ιδέα να κολυμπήσει, να κάνει πετάλι και να τρέξει, αυτός ο οδηγός έχει
σχεδιαστεί για εσάς.

Το τρίαθλο, με τα τρία εμβληματικά αθλήματά του – την κολύμβηση � , την ποδηλασία   και το
τρέξιμο   – προσφέρει έναν μοναδικό δρόμο προς τη σωματική και πνευματική βελτίωση. Δεν είναι

μόνο θέμα ταχύτητας ή δύναμης, αλλά και ικανότητας να συνδέεις τις προσπάθειες, να διαχειρίζεσαι

την ενέργειά σου και να προσαρμόζεσαι στις συνθήκες.

"Το μόνο πρόσωπο που προορίζεσαι να γίνεις είναι το πρόσωπο που εσύ αποφασίζεις να είσαι."

– Ralph Waldo Emerson

Αυτή η λευκή βίβλος, καρπός της τεχνογνωσίας του AthleteSide, φιλοδοξεί να απομυθοποιήσει την
τριπλή προσπάθεια. Θα σας καθοδηγήσουμε σε κάθε πτυχή αυτού του αθλήματος, από την

κατανόηση των διαφορετικών μορφών αγώνων μέχρι τις ειδικές στρατηγικές προπόνησης για κάθε

άθλημα, συμπεριλαμβανομένης της κρίσιμης σημασίας της διατροφής, της ενυδάτωσης και της
αποκατάστασης.

Είτε ονειρεύεστε να περάσετε τη γραμμή τερματισμού ενός πρώτου Sprint, είτε να ξεκινήσετε ένα
Ironman 70.3, είτε απλά να ενσωματώσετε αυτή την ποικιλία στην αθλητική σας ρουτίνα, αυτός ο

πλήρης οδηγός θα σας παρέχει τις γνώσεις και τα εργαλεία που χρειάζεστε για να κάνετε τις

φιλοδοξίες σας πραγματικότητα.

Ετοιμαστείτε να βουτήξετε, να κάνετε πετάλι και να τρέξετε προς μια νέα διάσταση των δυνατοτήτων

σας. Η περιπέτεια ξεκινάει εδώ!



Μέρος 1: Εισαγωγή στον Κόσμο του Τριάθλου

1.1 Τι είναι το Τρίαθλο;

Το τρίαθλο δεν είναι απλώς ένα άθλημα, είναι μια περιπέτεια. Ένα άθλημα που αψηφά τα σωματικά
και πνευματικά όρια, όπου ο αθλητής συνδέει χωρίς διακοπή τρία ξεχωριστά αθλήματα: την
κολύμβηση, την ποδηλασία και το τρέξιμο. Δεν είναι ένας διαγωνισμός όπου είσαι καλός σε έναν

τομέα και μέτριος στους άλλους δύο. Το τρίαθλο απαιτεί δεξιότητα και αντοχή σε καθέναν από τους
τρεις κόσμους, καθώς και μια μοναδική ικανότητα να μεταβαίνεις ομαλά από τον έναν στον άλλον.

Φανταστείτε τον ενθουσιασμό της εκκίνησης στην κολύμβηση, συχνά σε ανοιχτή θάλασσα, όπου
εκατοντάδες αθλητές βουτούν μαζί σε ένα υδάτινο μπαλέτο. Στη συνέχεια, την εκρηκτικότητα που

απαιτείται για να πηδήξετε στο ποδήλατό σας μετά την κολυμβητική προσπάθεια και να καταπιείτε τα

χιλιόμετρα με τη δύναμη των ποδιών σας. Τέλος, την απόλυτη πρόκληση: το τρέξιμο, όπου κάθε
διασκελισμός πρέπει να προσαρμόζεται στη συσσωρευμένη κούραση, μέχρι να περάσετε τη γραμμή

του τερματισμού, σύμβολο μιας απόλυτης ολοκλήρωσης.

Είναι αυτός ο μοναδικός συνδυασμός που κάνει το τρίαθλο τόσο πλούσιο. Δεν πρόκειται μόνο για το

να είσαι καλός κολυμβητής, καλός ποδηλάτης ή καλός δρομέας. Πρέπει να είσαι τριαθλητής, ικανός

να συγχωνεύσεις αυτές τις τρεις πειθαρχίες σε μια ενιαία, συνεκτική και απαιτητική προσπάθεια. Η
απόσταση που καλύπτεται μπορεί να ποικίλλει πάρα πολύ, από το φορμάτ "Γνωριμίας" (Super

Sprint) που είναι προσιτό σε όλους, μέχρι το εξαντλητικό "Ironman" όπου οι αθλητές ωθούν το σώμα
και το μυαλό τους στα άκρα. Ανεξάρτητα από την απόσταση, η αρχή παραμένει η ίδια: η αλληλουχία

των τριών αθλημάτων χωρίς διάλειμμα, με τις μεταβάσεις μεταξύ κάθε αθλήματος οι οποίες δικαίως

αποκαλούνται συχνά το "τέταρτο άθλημα".

Μια Σύντομη Αναδρομή στην Ιστορία: Από τις Παραλίες της Χαβάης στην Παγκόσμια
Σκηνή

Αν και η ιδέα της αλληλουχίας πολλών αθλημάτων υπήρχε και παλαιότερα, το σύγχρονο τρίαθλο

όπως το ξέρουμε ρίζωσε κάτω από τον ήλιο του Σαν Ντιέγκο της Καλιφόρνια το 1974. Μια ομάδα

φίλων από το San Diego Track Club, παθιασμένοι με την αντοχή, αναζητούσαν μια νέα πρόκληση.
Οργάνωσαν έναν αγώνα που συνδύαζε 10 χλμ. κολύμβησης, 8 χλμ. ποδηλασίας και 10 χλμ.

τρεξίματος γύρω από το Mission Bay. Η ιδέα ήταν απλή: να συνδυάσουν τους πιο δημοφιλείς αγώνες
της περιοχής. Αυτό ήταν το "Mission Bay Triathlon", η ιδρυτική πράξη μιας αθλητικής επανάστασης.

Ωστόσο, στη Χαβάη, το 1978, το τρίαθλο απέκτησε τη φήμη και τον μύθο του. Κατά την τελετή

απονομής των βραβείων για τον αγώνα δρόμου του Οάχου, διεξήχθη μια έντονη συζήτηση για να
καθοριστεί ποιοι αθλητές είχαν τη μεγαλύτερη αντοχή: οι κολυμβητές, οι ποδηλάτες ή οι δρομείς. Για

να διευθετήσει το ζήτημα, ο διοικητής του Ναυτικού των ΗΠΑ John Collins πρότεινε να συνδυαστούν
οι τρεις πιο δύσκολοι αγώνες αντοχής του νησιού: το Waikiki Roughwater Swim (3,8 χλμ.), το Around-

Oahu Bike Race (180 χλμ.) και το Honolulu Marathon (42,195 χλμ.). Αυτός που θα τερμάτιζε και στα

τρία θα γινόταν ένας "Iron Man". Και έτσι γεννήθηκε το Ironman της Χαβάης, ο θρυλικός αγώνας που
θα εκτόξευε το τρίαθλο στη διεθνή σκηνή, καθορίζοντας τις εμβληματικές αποστάσεις (3,8 χλμ.

κολύμβηση, 180 χλμ. ποδήλατο, 42,195 χλμ. τρέξιμο) που μας κάνουν ακόμα και σήμερα να
ονειρευόμαστε.

Από τότε, το τρίαθλο έχει γνωρίσει εκθετική ανάπτυξη. Στις δεκαετίες του 1980 και 1990 δομήθηκε με

τη δημιουργία διεθνών ομοσπονδιών (ITU, σήμερα World Triathlon), εθνικών (όπως η Ε.Ο.ΤΡΙ. στην
Ελλάδα), και την καθιέρωση καθολικών κανόνων. Εμβληματικές μορφές όπως ο Mark Allen, ο Dave
Scott (ο θρυλικός "Πόλεμος του Σιδήρου" στη Χαβάη), και πιο πρόσφατα αθλητές όπως ο Jan



Frodeno, η Daniela Ryf ή οι αδελφοί Brownlee συνέβαλαν στη διάδοση και τον επαγγελματισμό

αυτού του αθλήματος. Η αποκορύφωση ήταν η ένταξη του τριάθλου στους Ολυμπιακούς Αγώνες
του Σίδνεϊ το 2000, μια απόλυτη αναγνώριση που εδραίωσε τη θέση του ανάμεσα στα μεγάλα

αθλήματα.

Γιατί Ελκύει το Τρίαθλο; Οι Αξίες της Τριπλής Προσπάθειας

Το τρίαθλο γοητεύει πολύ πέρα από τις σωματικές του απαιτήσεις. Είναι ένα άθλημα που μεταφέρει
βαθιές αξίες, οι οποίες αντηχούν στο ανθρώπινο πνεύμα για υπέρβαση των ορίων.

Η Υπέρβαση του Εαυτού : Αυτό είναι ίσως το πρωταρχικό κίνητρο. Κάθε προπόνηση, κάθε

αγώνας είναι μια ευκαιρία να ξεπεράσεις τα όριά σου, να ανακαλύψεις μια ανύποπτη εσωτερική
δύναμη. Ο τερματισμός ενός τριάθλου, ανεξάρτητα από την απόσταση, είναι μια τεράστια

προσωπική νίκη, μια απόδειξη ανθεκτικότητας.
Η Ευελιξία / Πολυπλευρικότητα : Σε αντίθεση με τα εξειδικευμένα αθλήματα, το τρίαθλο

απαιτεί συνεχή προσαρμοστικότητα. Περνάμε από το υδάτινο περιβάλλον στην άσφαλτο του

δρόμου, από τη ρευστή κίνηση της κολύμβησης στη δύναμη του πεταλαρίσματος και μετά στον
ρυθμό του τρεξίματος. Αυτή η ποικιλία κάνει την προπόνηση λιγότερο μονότονη και τονώνει

διαφορετικές σωματικές ικανότητες.
Η Πειθαρχία και η Αυστηρότητα : Η προετοιμασία για ένα τρίαθλο απαιτεί άψογη οργάνωση.

Πρέπει να κάνετε ζογκλερικά μεταξύ των προπονήσεων κολύμβησης, ποδηλασίας και
τρεξίματος, να διαχειρίζεστε τη διατροφή, τον ύπνο, την αποκατάστασή σας. Αυτή η πειθαρχία

συχνά μεταφέρεται θετικά και σε άλλες πτυχές της ζωής.

Η Ψυχική Ανθεκτικότητα : Περισσότερο από ένα φυσικό άθλημα, το τρίαθλο είναι μια
πνευματική μάχη. Η κούραση, οι αμφιβολίες, τα απρόοπτα είναι αναπόσπαστο μέρος της

εμπειρίας. Το να μαθαίνεις να διαχειρίζεσαι αυτές τις δύσκολες στιγμές, να επιμένεις όταν το
σώμα φωνάζει "σταμάτα", σφυρηλατεί ένα μυαλό από ατσάλι.

Η Διαχείριση Χρόνου και Προσπάθειας : Το να ξέρεις πώς να δοσολογήσεις την ενέργειά σου

σε τρία αθλήματα, για ώρες προσπάθειας, είναι τέχνη. Ο τριαθλητής μαθαίνει να ακούει το
σώμα του, να προσαρμόζει τη στρατηγική του ανάλογα με τις συνθήκες, μια πολύτιμη δεξιότητα

για την καθημερινή ζωή.
Η Κοινότητα και το Πνεύμα Αλληλεγγύης : Αν και το τρίαθλο είναι ένα ατομικό άθλημα στον

αγώνα, η προπόνηση γίνεται συχνά ομαδικά. Η αλληλοβοήθεια, η ανταλλαγή εμπειριών, η

αμοιβαία ενθάρρυνση δημιουργούν μια ισχυρή και υποστηρικτική κοινότητα. Ο σεβασμός στους
αντιπάλους και το αθλητικό πνεύμα είναι θεμελιώδεις πυλώνες.

Η Υγεία και η Συνολική Ευεξία : Το να ασχοληθείς με το τρίαθλο σημαίνει να υιοθετήσεις έναν
υγιεινό τρόπο ζωής. Αυτό περιλαμβάνει καλύτερη διατροφή, τακτική σωματική δραστηριότητα

και αυξημένη προσοχή στην αποκατάσταση. Τα οφέλη για τη σωματική και ψυχική υγεία είναι

σημαντικά.

Εν κατακλείδι, το τρίαθλο δεν είναι απλώς μια σειρά αγωνισμάτων. Είναι μια αναζήτηση, ένας τρόπος

ζωής, μια φιλοσοφία που ωθεί κάθε άτομο να ξεπεράσει τον εαυτό του, να ανακαλύψει τις δικές του
ικανότητες και να αγκαλιάσει ένα πνεύμα επιμονής. Αυτό είναι που το κάνει τόσο συναρπαστικό και

ελκυστικό για χιλιάδες λάτρεις σε όλο τον κόσμο, από τον αρχάριο μέχρι τον επιβεβαιωμένο

πρωταθλητή.

1.2 Οι Διαφορετικές Αποστάσεις του Τριάθλου

Το τρίαθλο είναι ένα πολύπλευρο άθλημα και οι αποστάσεις του το αποδεικνύουν απόλυτα. Μακριά
από το να είναι ένα άκαμπτο άθλημα, προσαρμόζεται σε όλα τα επίπεδα, από τον απόλυτο αρχάριο

έως τον έμπειρο επαγγελματία. Κάθε απόσταση προσφέρει μια μοναδική πρόκληση, συγκεκριμένα



χιλιόμετρα για κάθε άθλημα και απευθύνεται σε διαφορετικό κοινό. Η κατανόηση αυτών των μορφών

είναι απαραίτητη για να επιλέξετε την περιπέτεια που σας ταιριάζει καλύτερα.

Ακολουθεί μια λεπτομερής επισκόπηση των κύριων μορφών, από την πιο σύντομη έως την πιο

απαιτητική:

  Η Απόσταση Γνωριμίας (Super Sprint / XS)

Αυτή η μορφή είναι η ιδανική πύλη εισόδου στον κόσμο της τριπλής προσπάθειας. Σχεδιασμένο για
αρχάριους, προσφέρει σύντομες και προσβάσιμες αποστάσεις, επιτρέποντάς σας να δοκιμάσετε το

τρίαθλο χωρίς την πίεση μιας υπερβολικά μεγάλης προσπάθειας.

Τυπικές αποστάσεις:
Κολύμβηση: 200 έως 400 μέτρα
Ποδηλασία: 5 έως 10 χιλιόμετρα

Τρέξιμο: 1 έως 2,5 χιλιόμετρα

Κοινό-στόχος: Ιδανικό για μια πρώτη εμπειρία, για όσους θέλουν να ξεκινήσουν ή για νεαρούς
αθλητές. Η έμφαση δίνεται στη συμμετοχή και στην ανακάλυψη των μεταβάσεων.

Στόχοι: Να τερματίσετε τον αγώνα, να συνηθίσετε τις μεταβάσεις και, πάνω απ' όλα, να
διασκεδάσετε!

  Η Απόσταση Sprint (S)

Η απόσταση Sprint είναι ένα εξαιρετικό βήμα προς τα εμπρός μετά από μια πρώτη εμπειρία, ή για

όσους έχουν ήδη καλή φυσική κατάσταση. Παραμένει δυναμικό και γρήγορο, αλλά απαιτεί ήδη πιο
ειδική προετοιμασία.

Τυπικές αποστάσεις:
Κολύμβηση: 750 μέτρα
Ποδηλασία: 20 χιλιόμετρα

Τρέξιμο: 5 χιλιόμετρα
Κοινό-στόχος: Αθλητές που επιθυμούν να βελτιώσουν την ταχύτητα και την τεχνική τους, ή όσοι

έχουν ήδη αθλητική εμπειρία και θέλουν μια διεγερτική αλλά διαχειρίσιμη πρόκληση.

Στόχοι: Διαχείριση της έντασης και στα τρία αθλήματα, βελτιστοποίηση των μεταβάσεων και
προσπάθεια βελτίωσης του χρόνου. Είναι η πιο δημοφιλής απόσταση στους συλλόγους.

  Η Ολυμπιακή Απόσταση (Standard / M)

Όπως υποδηλώνει το όνομά του, είναι η μορφή που διεξάγεται στους Ολυμπιακούς Αγώνες. Είναι
ένας αγώνας αναφοράς, ο οποίος απαιτεί σημαντική αντοχή και μια καλά μελετημένη στρατηγική

αγώνα.

Τυπικές αποστάσεις:
Κολύμβηση: 1,5 χιλιόμετρα

Ποδηλασία: 40 χιλιόμετρα
Τρέξιμο: 10 χιλιόμετρα

Κοινό-στόχος: Ενδιάμεσοι έως προχωρημένοι τριαθλητές, που αναζητούν μια πιο ουσιαστική

πρόκληση αντοχής. Η καλή προετοιμασία είναι απαραίτητη για επιδόσεις σε αυτή την
απόσταση.

Στόχοι: Διατήρηση ενός σταθερού ρυθμού σε όλη τη διάρκεια, διαχείριση των έντονων και
τακτικών προσπαθειών, και στόχευση σε επιδόσεις υψηλού επιπέδου για τους πιο έμπειρους.

  Η Μεγάλη Απόσταση (L) ή Half-Ironman / 70.3



Αυτές οι μορφές σηματοδοτούν τη μετάβαση προς την υπερ-αντοχή. Ο όρος "70.3" αναφέρεται στη

συνολική απόσταση σε μίλια (1,9 + 56 + 13,1 = 70,3 μίλια) και είναι σήμα κατατεθέν της Ironman, η
οποία οργανώνει την πλειοψηφία των αγώνων σε αυτή την απόσταση. Είναι μια μεγάλη πρόκληση

που απαιτεί μήνες αυστηρής προετοιμασίας.

Τυπικές αποστάσεις:
Κολύμβηση: 1,9 χιλιόμετρα (1,2 μίλια)

Ποδηλασία: 90 χιλιόμετρα (56 μίλια)
Τρέξιμο: 21,1 χιλιόμετρα (13,1 μίλια - ένας ημιμαραθώνιος)

Κοινό-στόχος: Έμπειροι τριαθλητές που αναζητούν προκλήσεις αντοχής, έτοιμοι να επενδύσουν
πλήρως σε μακροπρόθεσμη προπόνηση.

Στόχοι: Ανάπτυξη αλάνθαστης αντοχής, βελτιστοποίηση της διατροφής και της ενυδάτωσης κατά

τη διάρκεια του αγώνα, και διαχείριση της κόπωσης για μεγάλο χρονικό διάστημα.

  ️Η Απόσταση Ironman (Full Distance / XL)

Το Άγιο Δισκοπότηρο για πολλούς τριαθλητές, το Ironman είναι η μυθική απόσταση, αυτή που

σφυρηλάτησε τον μύθο του αθλήματος στη Χαβάη. Είναι το απόλυτο τεστ αντοχής, μια πραγματική
δοκιμασία χαρακτήρα και θέλησης.

Τυπικές αποστάσεις:
Κολύμβηση: 3,8 χιλιόμετρα (2,4 μίλια)
Ποδηλασία: 180 χιλιόμετρα (112 μίλια)

Τρέξιμο: 42,195 χιλιόμετρα (26,2 μίλια - ένας πλήρης μαραθώνιος)
Κοινό-στόχος: Εξαιρετικά έμπειροι και σωματικά και πνευματικά προετοιμασμένοι τριαθλητές,

έτοιμοι να αφιερώσουν έναν ολόκληρο χρόνο, ή και περισσότερο, στην προετοιμασία τους.

Στόχοι: Ολοκλήρωση της απόστασης εντός του προβλεπόμενου χρόνου, ώθηση των
σωματικών και ψυχικών ορίων στα άκρα, και η εμπειρία μιας μεταμορφωτικής διαδρομής.

  Άλλες Μορφές Τριάθλου και Σχετικά Αθλήματα

Ο κόσμος της τριπλής προσπάθειας δεν περιορίζεται στις κλασικές μορφές δρόμου. Υπάρχουν

διάφορες παραλλαγές και παρόμοια αθλήματα, προσφέροντας ακόμα μεγαλύτερη ποικιλομορφία και
προκλήσεις:

Cross Τρίαθλο (Xterra): Η κολύμβηση σε ανοιχτή θάλασσα ακολουθείται από μια διαδρομή
ορεινής ποδηλασίας (MTB) και τρέξιμο στη φύση (trail). Λιγότερη άσφαλτος, περισσότερη

λάσπη και τεχνικά εδάφη!
Χειμερινό Τρίαθλο: Συνδυασμός σκι αντοχής, MTB (συχνά στο χιόνι) και τρεξίματος (μερικές

φορές με χιονοπέδιλα). Μια πρόκληση για τους λάτρεις του κρύου.

Τρίαθλο Σκυταλοδρομίας: Κάθε μέλος μιας ομάδας αναλαμβάνει ένα άθλημα. Ιδανικό για να
μοιραστείτε την εμπειρία, να ανακαλύψετε το τρίαθλο ομαδικά, ή για να εξειδικευτείτε.

Δίαθλο: Αλληλουχία τρεξίματος, ποδηλασίας και ξανά τρεξίματος. Χωρίς κολύμβηση, ιδανικό
για όσους έχουν φόβο με το νερό ή αναζητούν μια διαφορετική πρόκληση.

Άκουαθλο: Συνδυασμός κολύμβησης και τρεξίματος. Συχνά χρησιμοποιείται ως προπόνηση ή

ως πρώτη προσέγγιση στις μεταβάσεις χωρίς την πολυπλοκότητα του ποδηλάτου.

  Βοήθεια για την Επιλογή της Ιδανικής Απόστασης για Αρχάριους

Μπροστά σε αυτή την ποικιλομορφία, πώς να επιλέξετε την απόσταση που σας ταιριάζει καλύτερα

για το ξεκίνημά σας;



1. Αξιολογήστε την τρέχουσα φυσική σας κατάσταση: Νιώθετε άνετα και στα τρία αθλήματα

μεμονωμένα; Αν όχι, ξεκινήστε ενισχύοντας τα αδύνατα σημεία σας.
2. Θέστε έναν ρεαλιστικό στόχο: Ένα XS ή ένα Sprint είναι ένα εξαιρετικό πρώτο βήμα. Μη

στοχεύετε σε ένα Ironman αν δεν έχετε κάνει ποτέ τρίαθλο! Η σταδιακή πρόοδος είναι το κλειδί.
3. Λάβετε υπόψη το πρόγραμμά σας: Η προετοιμασία για ένα τρίαθλο απαιτεί χρόνο. Μια

σύντομη απόσταση θα σας πάρει λιγότερο χρόνο από ένα L ή XL.

4. Εξετάστε τις ανησυχίες σας: Εάν η κολύμβηση σε ανοιχτή θάλασσα αποτελεί εμπόδιο, ένα
Δίαθλο (Duathlon) μπορεί να είναι μια εναλλακτική λύση για να ξεκινήσετε.

5. Ενημερωθείτε για τους τοπικούς αγώνες: Η διαθεσιμότητα των εκδηλώσεων μπορεί να
επηρεάσει την επιλογή σας.

Το πιο σημαντικό είναι να επιλέξετε μια πρόκληση που να είναι διεγερτική αλλά εφικτή,

προκειμένου να εγγυηθείτε μια θετική και μακροχρόνια εμπειρία στον συναρπαστικό κόσμο του
τριάθλου. Η περιπέτεια μόλις αρχίζει!

1.3 Τα Οφέλη του Τριάθλου

Το να ασχολείσαι με το τρίαθλο σημαίνει πολλά περισσότερα από το να προπονείσαι απλά για έναν

αγώνα. Σημαίνει να υιοθετείς έναν τρόπο ζωής που μεταμορφώνει το σώμα και το μυαλό. Τα οφέλη
αυτού του αθλήματος είναι τόσο ποικίλα όσο και τα αθλήματα που συνδυάζει, επηρεάζοντας τόσο τη

σωματική σας υγεία, την ψυχική σας ευεξία, όσο και την κοινωνική σας ζωή. Κάθε άλλο παρά
αποκλειστικό προνόμιο μιας ελίτ, η τριπλή προσπάθεια προσφέρει συγκεκριμένα πλεονεκτήματα σε

όποιον τολμήσει να αποδεχτεί την πρόκληση.

  Σωματικά Οφέλη: Ένα Πιο Δυνατό, Πιο Υγιές Σώμα

Το τρίαθλο είναι ένα από τα πιο ολοκληρωμένα αθλήματα που υπάρχουν. Ενεργοποιώντας ολόκληρο
το σώμα μέσα από τρία διαφορετικά αθλήματα, προσφέρει μια ολιστική προπόνηση που δυναμώνει

τον οργανισμό σας με πολλαπλούς τρόπους:

Καρδιαγγειακή και Αναπνευστική Βελτίωση : Το κολύμπι, η ποδηλασία και το τρέξιμο είναι
κατεξοχήν δραστηριότητες αντοχής. Εκπαιδεύουν την καρδιά και τους πνεύμονες να

λειτουργούν πιο αποτελεσματικά, αυξάνοντας την αερόβια ικανότητά σας. Αυτό μεταφράζεται σε
καλύτερη κυκλοφορία του αίματος, ρυθμισμένη αρτηριακή πίεση και μειωμένο κίνδυνο

καρδιαγγειακών παθήσεων. Η συνολική σας αντοχή βελτιώνεται και κουράζεστε λιγότερο

γρήγορα στην καθημερινή σας ζωή.
Ισορροπημένη Μυϊκή Ενδυνάμωση : Σε αντίθεση με ένα μονόπλευρο άθλημα, το τρίαθλο

ενεργοποιεί μια μεγάλη ποικιλία μυϊκών ομάδων. Η κολύμβηση αναπτύσσει το πάνω μέρος του
σώματος (ώμοι, πλάτη, χέρια) και τον κορμό (core). Η ποδηλασία στοχεύει κυρίως στα πόδια

(τετρακέφαλοι, οπίσθιοι μηριαίοι, γλουτιαίοι) και τον κορμό για σταθερότητα. Το τρέξιμο γυμνάζει

επίσης τα πόδια, αλλά με διαφορετικό τρόπο, εστιάζοντας στην απορρόφηση των κραδασμών
και την ώθηση. Αυτή η συμπληρωματικότητα βοηθά στην πρόληψη μυϊκών ανισορροπιών και

τραυματισμών που μπορεί να προκύψουν από μια υπερβολικά εξειδικευμένη αθλητική
δραστηριότητα.

Διαχείριση Βάρους και Σύσταση Σώματος : Το τρίαθλο είναι ένας τρομερός καυστήρας
θερμίδων. Η τακτική και συνεχής προπόνηση και στα τρία αθλήματα βοηθά στη μείωση του

σωματικού λίπους και στο χτίσιμο άλιπης μυϊκής μάζας. Είναι ένας εξαιρετικός τρόπος για να

διατηρήσετε ένα υγιές βάρος και να βελτιώσετε τη σύσταση του σώματός σας.
Αύξηση της Αντοχής και της Σθεναρότητας : Πέρα από τους αγώνες, η ικανότητα διατήρησης

μιας παρατεταμένης προσπάθειας γίνεται δεύτερη φύση. Το σώμα σας μαθαίνει να
χρησιμοποιεί την ενέργεια πιο αποτελεσματικά, και η αντίστασή σας στην κούραση αυξάνεται

σημαντικά.



Πρόληψη Τραυματισμών : Παραδόξως, αν και ο όγκος προπόνησης είναι μεγάλος, η ποικιλία

των αθλημάτων μπορεί να βοηθήσει στην πρόληψη τραυματισμών από υπέρχρηση, οι οποίοι
συχνά συναντώνται σε αθλήματα με επαναλαμβανόμενους κραδασμούς (όπως μόνο το

τρέξιμο). Εναλλάσσοντας την κολύμβηση (χωρίς βαρύτητα), το ποδήλατο (χωρίς κραδασμούς)
και το τρέξιμο (με μέτριους κραδασμούς), κατανέμετε το φορτίο σε διαφορετικές δομές του

σώματος.

  Πνευματικά Οφέλη: Ένα Μυαλό από Ατσάλι

Τα πλεονεκτήματα του τριάθλου δεν περιορίζονται στο σωματικό επίπεδο. Σφυρηλατούν μια ακλόνητη
νοοτροπία και συμβάλλουν σημαντικά στην ψυχολογική σας ευεξία:

Ανθεκτικότητα και Υπέρβαση : Κάθε δύσκολη προπόνηση, κάθε χιλιόμετρο που διανύετε στη
βροχή, κάθε στιγμή αμφιβολίας στον αγώνα είναι μια ευκαιρία να ενισχύσετε την

αποφασιστικότητά σας. Το τρίαθλο σας ωθεί να ξεπεράσετε τα όριά σας, να υπερνικήσετε την

ενόχληση και να ανακαλύψετε μια ψυχική δύναμη που δεν υποψιαζόσασταν ότι έχετε. Είναι ένα
σχολείο επιμονής.

Πειθαρχία και Οργάνωση : Η προετοιμασία για ένα τρίαθλο απαιτεί αυστηρό
προγραμματισμό. Η διαχείριση τριών διαφορετικών προπονήσεων, ο συνδυασμός τους με τη

δουλειά, την οικογένεια και τον ελεύθερο χρόνο, αναπτύσσει δεξιότητες στην οργάνωση και τη

διαχείριση του χρόνου που είναι πολύτιμες σε όλες τις πτυχές της ζωής.
Διαχείριση Άγχους και Βελτίωση της Διάθεσης : Η σωματική άσκηση είναι ένα ισχυρό

φυσικό αγχολυτικό. Οι ενδορφίνες που απελευθερώνονται κατά τη διάρκεια της άσκησης
παρέχουν μια αίσθηση ευεξίας. Επιπλέον, η συγκέντρωση που απαιτείται κατά την προπόνηση

και τον αγώνα σας επιτρέπει να αδειάσετε το μυαλό σας από τις καθημερινές ανησυχίες,

προσφέροντας μια πραγματική απόδραση και μειώνοντας το άγχος.
Αυτοπεποίθηση και Αυτοεκτίμηση : Η επίτευξη φιλόδοξων στόχων, η παρατήρηση της

προόδου σας και πάνω απ' όλα, ο τερματισμός ενός τριάθλου, έστω και του πιο μικρού,
προσφέρει μια τεράστια αίσθηση επιτεύγματος. Αυτή η προσωπική επιτυχία ενισχύει σε μεγάλο

βαθμό την εμπιστοσύνη στις ικανότητές σας, όχι μόνο στον αθλητισμό, αλλά και στην

προσωπική και επαγγελματική σας ζωή.
Συγκέντρωση και Εστίαση : Το τρίαθλο απαιτεί την ικανότητα να παραμένετε συγκεντρωμένοι

για μεγάλες χρονικές περιόδους, είτε πρόκειται για τη διατήρηση σωστής τεχνικής στην
κολύμβηση, είτε για τη διαχείριση του ρυθμού σας στο ποδήλατο, είτε για τη διατήρηση της

θετικότητας κατά το τρέξιμο. Αυτή η ικανότητα εστίασης και οραματισμού του τελικού στόχου

μεταφέρεται και σε άλλους τομείς της ζωής σας.

  Κοινωνικά Οφέλη: Μια Κοινότητα που Εμπνέει

Αν και το τρίαθλο είναι ένα ατομικό άθλημα στον αγώνα, είναι βαθιά ριζωμένο σε μια πλούσια

κοινωνική δυναμική:

Ένταξη σε μια Κοινότητα : Το τρίαθλο είναι επίσης μια μεγάλη οικογένεια. Η συμμετοχή σε

έναν σύλλογο ή σε μια προπονητική ομάδα σας επιτρέπει να συναντήσετε ανθρώπους που

μοιράζονται το ίδιο πάθος. Είναι πηγή κινήτρων, ανταλλαγής συμβουλών και αμοιβαίας
υποστήριξης. Οι δεσμοί που σφυρηλατούνται στη δυσκολία και την κοινή προσπάθεια είναι

συχνά πολύ ισχυροί.
Ανταλλαγή Εμπειριών : Είτε πρόκειται για τη συζήτηση των καλύτερων στρατηγικών

μετάβασης, του πιο σύγχρονου εξοπλισμού, ή των διαδρομών προπόνησης, το τρίαθλο

προσφέρει πολλές ευκαιρίες για να μοιραστείτε και να μάθετε από τους άλλους. Το πνεύμα
συναδελφικότητας είναι πανταχού παρόν.



Αμοιβαία Έμπνευση : Το να βλέπεις άλλους αθλητές να προπονούνται, να συμμετέχουν σε

αγώνες και να περνούν τις δικές τους γραμμές τερματισμού αποτελεί συνεχή πηγή έμπνευσης.
Αυτό δημιουργεί ένα περιβάλλον όπου όλοι ενθαρρύνονται να ξεπεράσουν τον εαυτό τους.

Δικτύωση και Γνωριμίες : Οι εκδηλώσεις του τριάθλου, από τις προπονήσεις μέχρι τους
αγώνες, αποτελούν μοναδικά σημεία συνάντησης. Θα συναντήσετε άτομα από όλα τα κοινωνικά

στρώματα, ένα πλεονέκτημα για τη διεύρυνση του κοινωνικού και επαγγελματικού σας κύκλου.

Συνοψίζοντας, το τρίαθλο είναι μια αναζήτηση του εαυτού σας που σας ωθεί να γίνετε μια καλύτερη
εκδοχή σας. Ο μυϊκός πόνος υποχωρεί, αλλά τα μόνιμα οφέλη για τη σωματική σας υγεία, την ψυχική

σας δύναμη και την κοινωνική σας ολοκλήρωση παραμένουν χαραγμένα μέσα σας. Το μόνο που
έχετε να κάνετε είναι να φορέσετε τα αθλητικά σας παπούτσια, το μαγιό σας και να ανεβείτε στο

ποδήλατό σας για να δρέψετε τους καρπούς αυτής της υπέροχης περιπέτειας.

1.4 Η Κοινότητα του Τριάθλου

Το τρίαθλο συχνά εκλαμβάνεται ως ένα ατομικό άθλημα, μια μάχη ενάντια στον εαυτό μας και στο

χρονόμετρο. Ωστόσο, πίσω από την εικόνα του μοναχικού τριαθλητή στην προσπάθειά του, κρύβεται
μια δυναμική, δεμένη και απίστευτα υποστηρικτική κοινότητα. Το πνεύμα του τριάθλου δεν

βιώνεται μόνο στη γραμμή εκκίνησης, αλλά και σε καθημερινή βάση, μέσα από τις κοινές
προπονήσεις, την αμοιβαία ενθάρρυνση και τους δεσμούς που δημιουργούνται γύρω από ένα κοινό

πάθος.

  Οι Σύλλογοι Τριάθλου: Η Καρδιά της Κοινότητας

Εάν ξεκινάτε ή θέλετε να βελτιωθείτε στο τρίαθλο, η ένταξη σε έναν σύλλογο είναι αναμφίβολα η
καλύτερη απόφαση που μπορείτε να πάρετε. Οι σύλλογοι αποτελούν το πραγματικό επίκεντρο

της τριαθλητικής ζωής. Προσφέρουν πολύ περισσότερα από απλή πρόσβαση σε αθλητικές
εγκαταστάσεις:

Επαγγελματική Καθοδήγηση : Οι περισσότεροι σύλλογοι προσφέρουν προπονήσεις υπό την

επίβλεψη πιστοποιημένων προπονητών και για τα τρία αθλήματα, προσαρμοσμένες σε όλα τα
επίπεδα. Είναι η ευκαιρία να μάθετε τις σωστές τεχνικές, να επωφεληθείτε από δομημένα

προπονητικά πλάνα και να λάβετε εξατομικευμένες συμβουλές για να βελτιστοποιήσετε την
πρόοδό σας και να προλάβετε τραυματισμούς.

Κίνητρο και Άμιλλα : Η ομαδική προπόνηση είναι ένας τρομερός κινητήριος μοχλός. Η

παρουσία άλλων αθλητών, ανεξαρτήτως επιπέδου, δημιουργεί μια θετική δυναμική. Πιέζετε ο
ένας τον άλλον, βοηθάτε ο ένας τον άλλον και βρίσκετε κίνητρο ακόμα και τις μέρες που σας

λείπει. Οι κοινές προπονήσεις είναι η ευκαιρία να μοιραστείτε προσπάθειες και επιτυχίες.
Ανταλλαγή Εμπειριών και Συμβουλών : Οι σύλλογοι είναι πραγματικά ορυχεία πληροφοριών.

Τα μέλη μοιράζονται τις εμπειρίες τους σχετικά με αγώνες, εξοπλισμό, διατροφή, στρατηγικές

προπόνησης. Είναι μια συνεχής μάθηση και πολύτιμη βοήθεια για όλους, ειδικά για τους
αρχάριους που μπορεί να αισθάνονται πελαγωμένοι από τον όγκο των πληροφοριών.

Ευκολότερη Διοικητική Μέριμνα (Logistics) : Ορισμένοι σύλλογοι διοργανώνουν ομαδικές
βόλτες με ποδήλατο, προπονητικά καμπ, ή αναλαμβάνουν την οργάνωση για τους αγώνες

(μετακινήσεις, διαμονή). Αυτό διευκολύνει πολύ την ενασχόληση με το άθλημα και κάνει την
εμπειρία πιο φιλική.

Κοινωνική Διάσταση : Πέρα από τον αθλητισμό, οι σύλλογοι είναι χώροι ζωής και φιλίας. Οι

προπονήσεις ακολουθούνται από στιγμές συζήτησης, γέλιου και συχνά κοινά γεύματα. Είναι
ένας εξαιρετικός τρόπος για να γνωρίσετε νέους ανθρώπους και να δημιουργήσετε ισχυρούς

δεσμούς.

  Ο Ρόλος των Εθνικών Ομοσπονδιών: Δομή και Ανάπτυξη



Σε πολλές χώρες, οι εθνικές ομοσπονδίες διαδραματίζουν καθοριστικό ρόλο στην οργάνωση και

ανάπτυξη του τριάθλου. Στην Ελλάδα, η Ελληνική Ομοσπονδία Τριάθλου (Ε.Ο.ΤΡΙ.) είναι το
διοικητικό όργανο. Ο ρόλος της είναι πολύπλευρος:

Κανονισμοί και Επικύρωση: Η Ομοσπονδία θεσπίζει τους κανόνες των αγώνων, διασφαλίζει
την τήρησή τους και επικυρώνει τις διοργανώσεις, εξασφαλίζοντας έτσι την ασφάλεια και την

αθλητική ισότητα.

Άδειες και Ασφάλιση (Δελτία Αθλητών): Εκδίδει τα αθλητικά δελτία, τα οποία συχνά είναι
υποχρεωτικά για τη συμμετοχή σε επίσημους αγώνες, και παρέχει ασφάλιση προσαρμοσμένη

στην πρακτική του αθλήματος.
Εκπαίδευση και Ανάπτυξη: Η ομοσπονδία εκπαιδεύει τεχνικά στελέχη (προπονητές, κριτές)

και συμβάλλει στην ανάπτυξη του αθλήματος σε όλα τα επίπεδα, από τον νεαρό αθλητή έως τον

βετεράνο (age-grouper).
Επιλογή και Παρακολούθηση Εθνικών Ομάδων: Είναι υπεύθυνη για την επιλογή και την

υποστήριξη των κορυφαίων αθλητών που εκπροσωπούν τη χώρα στη διεθνή σκηνή
(Ευρωπαϊκά και Παγκόσμια Πρωταθλήματα, Ολυμπιακοί Αγώνες).

Προώθηση του Αθλήματος: Μέσα από διάφορες πρωτοβουλίες και εκδηλώσεις, η

ομοσπονδία εργάζεται για να κάνει το τρίαθλο γνωστό και αγαπητό σε όσο το δυνατόν
περισσότερο κόσμο.

  Το Αθλητικό Πνεύμα και η Αλληλεγγύη: Θεμελιώδεις Αξίες

Αυτό που ξεχωρίζει ίσως περισσότερο την κοινότητα του τριάθλου είναι το αθλητικό της πνεύμα και
η απίστευτη αίσθηση αλληλοβοήθειας. Παρά τον ανταγωνιστικό χαρακτήρα των αγώνων,

κυριαρχεί η καλή θέληση:

Σεβασμός και Fair-Play: Οι τριαθλητές έχουν βαθύ σεβασμό για τους συναθλητές τους και
τους κανόνες του παιχνιδιού. Το ευ αγωνίζεσθαι είναι κορυφαία αξία.

Αμοιβαία Υποστήριξη: Στη διαδρομή ενός Ironman, δεν είναι ασυνήθιστο να βλέπεις αθλητές
να ενθαρρύνουν ο ένας τον άλλον, να δίνουν ένα χέρι βοηθείας σε περίπτωση τεχνικού

προβλήματος (σκασμένο ελαστικό κ.λπ.) ή ακόμα και να μοιράζονται μια δύσκολη στιγμή. Η

δυσκολία της δοκιμασίας δημιουργεί έναν μοναδικό δεσμό μεταξύ των συμμετεχόντων.
Εθελοντισμός: Οι αγώνες τριάθλου δεν θα μπορούσαν να υπάρξουν χωρίς τη δέσμευση των

εθελοντών, που συχνά είναι και οι ίδιοι τριαθλητές ή άτομα κοντά στην κοινότητα. Αυτή η
προσφορά δείχνει πόσο βαθιά ριζωμένο είναι το πνεύμα της εξυπηρέτησης.

Αλληλεγγύη στη Γραμμή Τερματισμού: Τα συναισθήματα που μοιράζονται οι αθλητές καθώς

πλησιάζουν τη γραμμή τερματισμού, οι επευφημίες των θεατών και των άλλων αθλητών που
τερματίζουν, όλα συμβάλλουν στη δημιουργία μιας μοναδικής ατμόσφαιρας συλλογικού

εορτασμού της προσπάθειας.

Εν κατακλείδι, ενώ το τρίαθλο είναι μια ατομική αναζήτηση, τρέφεται και δυναμώνει μέσα σε μια

πλούσια, ποικιλόμορφη και παθιασμένη κοινότητα. Είτε αναζητάτε την επίδοση, την ευεξία ή απλώς

νέες φιλίες, θα βρείτε σε αυτή τη μεγάλη οικογένεια την υποστήριξη και την έμπνευση που χρειάζεστε
για να ζήσετε στο έπακρο την περιπέτεια της τριπλής προσπάθειας.



Μέρος 2: Προετοιμασία για το Τρίαθλο

Η προετοιμασία για ένα τρίαθλο είναι από μόνη της μια περιπέτεια, που απαιτεί πειθαρχία, υπομονή
και μια μεθοδική προσέγγιση. Είτε πρόκειται για τον πρώτο σας αγώνα Γνωριμίας (Super Sprint)
είτε στοχεύετε σε ένα Ironman, το κλειδί της επιτυχίας βρίσκεται σε μια δομημένη και ισορροπημένη

προπόνηση.

2.1 Η Γενική Φυσική Προετοιμασία (ΓΦΠ)

Πριν βουτήξετε στο νερό, ανεβείτε στο ποδήλατό σας ή φορέσετε τα αθλητικά σας παπούτσια για

ώρες εξειδικευμένης προπόνησης, επιβάλλεται μια αρχική αξιολόγηση.

  Αρχική Αξιολόγηση: Γνωρίζοντας την Αφετηρία σας

Ιατρικός Έλεγχος Υγείας: Αυτό είναι το πρώτο βήμα, αδιαπραγμάτευτο. Πριν αναλάβετε

οποιοδήποτε εντατικό προπονητικό πρόγραμμα, μια επίσκεψη στον γιατρό σας είναι
επιτακτική.

Τεστ Γενικής Φυσικής Κατάστασης: Μόλις πάρετε το πράσινο φως από τον γιατρό,

αξιολογήστε το τρέχον επίπεδό σας σε κάθε άθλημα.

  Βασικές Αρχές της Προπόνησης
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Προοδευτικότητα: Το σώμα σας χρειάζεται να προσαρμοστεί. Αυξήστε σταδιακά το

προπονητικό φορτίο.
Εξειδίκευση: Για να είσαι καλός στο τρίαθλο, πρέπει να κάνεις τρίαθλο.

Αποκατάσταση: Η προπόνηση είναι αποτελεσματική μόνο εάν το σώμα έχει χρόνο να
αναδομηθεί.

  Περιοδισμός: Δομώντας το Έτος σας

Ο περιοδισμός (periodization) είναι η τέχνη της δόμησης της προπόνησής σας μακροπρόθεσμα για

να φτάσετε σε μια κορύφωση φόρμας στους κύριους στόχους σας.

  Μυϊκή Δύναμη και Ενδυνάμωση Κορμού (Core/Gainage): Τα Ξεχασμένα Θεμέλια

Πολύ συχνά παραμελημένη από τους τριαθλητές, η γενική φυσική προετοιμασία (ΓΦΠ),

συμπεριλαμβανομένης της μυϊκής ενδυνάμωσης και της ενδυνάμωσης του κορμού (core), είναι

παρόλα αυτά κρίσιμη.

Γιατί να τα Ενσωματώσετε;

Πρόληψη Τραυματισμών: Ένα δυνατό και σταθερό σώμα είναι λιγότερο πιθανό να
τραυματιστεί. Η ενδυνάμωση των σταθεροποιητικών μυών και των αρθρώσεων μειώνει

τον κίνδυνο υπερβολικής καταπόνησης.

Βελτίωση της Απόδοσης: Οι ισχυρότεροι μύες επιτρέπουν καλύτερη μεταφορά δύναμης
στο ποδήλατο, πιο αποτελεσματικό διασκελισμό στο τρέξιμο και καλύτερη προώθηση

στην κολύμβηση. Το "Core training" (ενδυνάμωση του κορμού: κοιλιακοί, ραχιαίοι) είναι ο
ακρογωνιαίος λίθος της αποτελεσματικότητας στο τρίαθλο, καθώς εξασφαλίζει τη

σταθερότητα του κορμού και καλύτερη μεταφορά των δυνάμεων.



Οικονομία Προσπάθειας: Ένα καλά στηριγμένο σώμα και ισορροπημένοι μύες

επιτρέπουν τη διατήρηση καλύτερης στάσης και τη μείωση της σπατάλης ενέργειας, ειδικά
σε μεγάλες αποστάσεις.

Πώς να τα Ενσωματώσετε;
Συχνότητα: 1 έως 2 φορές την εβδομάδα, ιδανικά εκτός των βαριών προπονήσεων

τριάθλου, ή συμπληρωματικά.

Βασικές Ασκήσεις:
Ενδυνάμωση Κορμού (Core): Σανίδα (εμπρόσθια, πλάγια), Superman, Russian

twists, άρσεις ποδιών.
Πάνω μέρος του σώματος: Κάμψεις (Push-ups), έλξεις (με υποβοήθηση ή όχι),

πιέσεις πάγκου (ελαφριές), κωπηλατική.

Κάτω μέρος του σώματος: Καθίσματα (Squats - με το βάρος του σώματος ή
ελαφριά βάρη), προβολές (lunges), ρουμανικές άρσεις θανάτου (ελαφριές),

ακροστασίες για γάμπες.
Προοδευτικότητα: Ξεκινήστε με το βάρος του σώματός σας, στη συνέχεια προσθέστε

ελαφριά βάρη ή λάστιχα αντίστασης καθώς προοδεύετε. Αυτό που έχει σημασία είναι η

συνέπεια και η ποιότητα της εκτέλεσης των κινήσεων.

Ενσωματώνοντας αυτές τις αρχές και χτίζοντας μια γερή σωματική βάση, θα θέσετε τα καλύτερα

θεμέλια για να προσεγγίσετε ήρεμα τις ιδιαιτερότητες κάθε αθλήματος. Η υπομονή και η επιμονή είναι
οι καλύτεροί σας σύμμαχοι.

2.2 Η Κολύμβηση

Η κολύμβηση είναι το πρώτο αγώνισμα του τριάθλου. Δίνει τον ρυθμό του αγώνα και, αν και

καταναλώνει λιγότερη ενέργεια από το ποδήλατο ή το τρέξιμο, η καλή τεχνική μπορεί να σας
εξοικονομήσει πολύτιμο χρόνο.

  Βασική Τεχνική: Η Αποδοτικότητα πάνω από τη Δύναμη

Σε αντίθεση με τα άλλα αθλήματα, η κολύμβηση είναι ένα άθλημα αίσθησης και ολίσθησης. Η ωμή

δύναμη μετράει λιγότερο από την αποτελεσματικότητα της κίνησης.

Αναπνοή: Ουσιώδης και συχνά υποτιμημένη. Μάθετε να αναπνέετε με ρευστό και σταθερό

τρόπο.

Θέση Σώματος (Υδροδυναμική): Επιδιώξτε μια οριζόντια θέση, με το σώμα ευθυγραμμισμένο
σαν σανίδα.

Προώθηση των Χεριών (Catch and Pull): Η κίνηση του χεριού είναι ο κύριος κινητήρας.
Χτυπήματα των Ποδιών (Kicks): Στο τρίαθλο, τα πόδια χρησιμοποιούνται κυρίως για

σταθεροποίηση.

  Είδη Προπόνησης: Ποικιλία για Πρόοδο

Για να γίνετε ένας ολοκληρωμένος κολυμβητής, είναι κρίσιμο να ποικίλλουν τα είδη των
προπονήσεων:

Προπόνηση Αντοχής : Κολυμπήστε μεγάλες αποστάσεις με σταθερό, άνετο ρυθμό. Αυτό
αναπτύσσει την αερόβια ικανότητά σας και την άνεσή σας στο νερό.

Παράδειγμα προπόνησης: 10 x 100μ (με 20-30 δευτ. ξεκούραση), 5 x 200μ (με 45 δευτ.-1

λεπτό ξεκούραση), ή κολύμπι 1000μ χωρίς διακοπή.
Προπόνηση Ταχύτητας : Ενσωματώστε πιο έντονες προσπάθειες σε μικρές αποστάσεις για να

βελτιώσετε τη μέγιστη ταχύτητά σας και την ικανότητά σας να διατηρείτε υψηλό ρυθμό.



Παράδειγμα προπόνησης: 8 x 50μ (στο 90% της μέγιστης προσπάθειας, με 30 δευτ.

ξεκούραση), 4 x 25μ σπριντ.
Τεχνική Προπόνηση : Αυτό είναι το κλειδί της προόδου. Χρησιμοποιήστε τεχνικές ασκήσεις

(drills) για να διορθώσετε τα ελαττώματά σας και να βελτιώσετε την αποτελεσματικότητά σας.
Παραδείγματα τεχνικών ασκήσεων (drills):

Χτυπήματα ποδιών με σανίδα: Για να εστιάσετε στα πόδια.

Κολύμπι με pull buoy: Για να απομονώσετε το πάνω μέρος του σώματος και να
νιώσετε την ολίσθηση.

Κολύμπι με ένα χέρι: Για να δουλέψετε τον συντονισμό και το τέντωμα (reach).
Κολύμπι με "κλειστές γροθιές": Για να νιώσετε την πίεση του πήχη στο νερό.

Κολύμπι με εμπρόσθιο αναπνευστήρα (snorkel): Για να μην ανησυχείτε για την

αναπνοή και να εστιάσετε στη θέση του σώματος και στο "πιάσιμο" του νερού.

  Βασικός Εξοπλισμός: Τα Απαραίτητα του Τριαθλητή Κολυμβητή

Γυαλάκια Κολύμβησης: Επιλέξτε τα άνετα και χωρίς διαρροές. Για την ανοιχτή θάλασσα,

προτιμήστε φιμέ ή πολωμένους (polarized) φακούς.
Σκουφάκι Κολύμβησης: Υποχρεωτικό στους αγώνες, κρατάει τα μαλλιά και βοηθά στην

ορατότητα.

Μαγιό: Άνετο και κατάλληλο για κολύμβηση.
Pull Buoy: Ένα πλωτό βοήθημα που τοποθετείται ανάμεσα στους μηρούς για να κρατάει τα

πόδια στην επιφάνεια και να εστιάζετε στη δουλειά των χεριών.
Χεράκια (Paddles): Αξεσουάρ που αυξάνουν την επιφάνεια του χεριού για να ενισχύσουν τη

δύναμη και να βελτιώσουν την αίσθηση του νερού. Χρησιμοποιήστε τα με φειδώ για να μην

τραυματίσετε τους ώμους σας.
Εμπρόσθιος Αναπνευστήρας (Snorkel): Σας επιτρέπει να αναπνέετε χωρίς να γυρίζετε το

κεφάλι σας, ιδανικό για να συγκεντρωθείτε στη θέση και τις κινήσεις των χεριών σας.

  Κολύμβηση σε Ανοιχτή Θάλασσα: Οι Ιδιαιτερότητες του Τριάθλου
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Προσανατολισμός (Sighting): Σε αντίθεση με την πισίνα, δεν υπάρχει γραμμή στον πυθμένα.

Πρέπει να σηκώνετε ελαφρώς το κεφάλι σας για να εντοπίζετε τις σημαδούρες.
Μαζική Εκκίνηση (Mass Start): Η εκκίνηση μπορεί να είναι χαοτική. Μείνετε ήρεμοι,

κολυμπήστε με τον δικό σας ρυθμό.
Drafting (Εκμετάλλευση του ρεύματος): Επιτρέπεται να κολυμπάτε ακριβώς πίσω από τα

πόδια ενός άλλου κολυμβητή για να εξοικονομήσετε ενέργεια.

Ασφάλεια στην Ανοιχτή Θάλασσα:
Ποτέ μην κολυμπάτε μόνοι σας.
Χρησιμοποιήστε μια σημαδούρα ασφαλείας (safety buoy): σας κάνει ορατούς και
μπορεί να χρησιμεύσει ως υποστήριξη σε περίπτωση κόπωσης.

Εξοικειωθείτε με τη στολή από νεοπρένιο (αν το απαιτεί η θερμοκρασία του νερού):

παρέχει άνωση και ζεστασιά. Προπονηθείτε με αυτήν πριν τον αγώνα.
Εντοπίστε τα σημεία εξόδου κινδύνου και τους ναυαγοσώστες.

�  Παραδείγματα Προπονήσεων Κολύμβησης

Ακολουθούν μερικές ιδέες προπονήσεων για ισορροπημένη πρόοδο (προσαρμόστε τις στο επίπεδό

σας):

Προπόνηση 1: Αντοχή & Τεχνική (1800μ)



Προθέρμανση (200μ): 100μ ελεύθερο χαλαρά, 50μ ύπτιο, 50μ πρόσθιο.

Τεχνικές ασκήσεις (300μ):
4 x 50μ (μόνο με το ένα χέρι, εναλλάξ) με 15 δευτ. ξεκούραση

2 x 100μ pull buoy με 20 δευτ. ξεκούραση
Κύριο μέρος (1000μ):

1 x 400μ ελεύθερο σε άνετο ρυθμό

3 x 200μ ελεύθερο (ελαφρώς πιο γρήγορα) με 30 δευτ. ξεκούραση
2 x 50μ γρήγορα με 20 δευτ. ξεκούραση

Αποθεραπεία (300μ): 300μ ελεύθερο χαλαρά, ποικιλία στυλ.

Προπόνηση 2: Ταχύτητα & Αντοχή στην Ταχύτητα (1500μ)

Προθέρμανση (200μ): 200μ χαλαρά.

Δουλειά στα πόδια (200μ): 4 x 50μ πόδια με σανίδα, 20 δευτ. ξεκούραση.
Κύριο μέρος (900μ):

6 x 100μ ελεύθερο σε μέτριο ρυθμό, με 20 δευτ. ξεκούραση
4 x 50μ ελεύθερο γρήγορα, με 30 δευτ. ξεκούραση

2 x 200μ ελεύθερο (προοδευτικά: κάθε 50μ πιο γρήγορα), με 45 δευτ. ξεκούραση

Αποθεραπεία (200μ): 200μ ελεύθερο χαλαρά.

Η κολύμβηση είναι συχνά θέμα υπομονής και συνέπειας. Μην αποθαρρύνεστε αν η πρόοδος φαίνεται

αργή στην αρχή. Κάθε μικρή τεχνική βελτίωση θα έχει σημαντικό αντίκτυπο στην αποτελεσματικότητά
σας και στην αυτοπεποίθησή σας στο νερό.

2.3 Η Ποδηλασία

Το σκέλος της ποδηλασίας στο τρίαθλο απαιτεί ταυτόχρονα δύναμη, αντοχή, αποτελεσματική
τεχνική πεταλαρίσματος και συνεχή επαγρύπνηση στον δρόμο.

  Επιλογή και Ρύθμιση Ποδηλάτου: Ο Σύντροφός σας στον Δρόμο

Το ποδήλατο είναι η πιο σημαντική σας επένδυση στο τρίαθλο. Μια καλή επιλογή και μια ακριβής
ρύθμιση είναι καθοριστικές.

Ποδήλατο Δρόμου (Κούρσα): Είναι η πιο συνηθισμένη και πιο ευέλικτη επιλογή για αρχή.
Ποδήλατο Ατομικής Χρονομέτρησης (TT) ή Τριάθλου: Πιο εξειδικευμένο και πιο ακριβό,

αυτό το ποδήλατο είναι σχεδιασμένο για μέγιστη αεροδυναμική.

Θέση στο Ποδήλατο: Η Σημασία των Ρυθμίσεων (Bike Fitting) Αυτό είναι το πιο κρίσιμο σημείο.
Μια καλή θέση ελαχιστοποιεί τους πόνους, μεγιστοποιεί τη δύναμη και βελτιώνει την

αεροδυναμική. Συνιστάται ανεπιφύλακτα να πραγματοποιήσετε ένα bike fitting (ανάλυση
στάσης σώματος) σε κάποιον επαγγελματία.

Ύψος Σέλας: Επηρεάζει την αποτελεσματικότητα του πεταλαρίσματος και την υγεία των

γονάτων.
Οπισθοχώρηση Σέλας (Setback): Καθορίζει τη θέση των γονάτων σε σχέση με τον

άξονα του πεντάλ.
Ύψος και Μήκος Τιμονιού (Cockpit): Επηρεάζουν την άνεση της πλάτης, των ώμων και

την αεροδυναμική.
Ρύθμιση στα Σχαράκια (Cleats) των Παπουτσιών: Απαραίτητη για τη βιομηχανική των

γονάτων και των αστραγάλων. Μια βέλτιστη θέση όχι μόνο θα σας επιτρέψει να είστε πιο

γρήγοροι, αλλά κυρίως να έχετε περισσότερη αντοχή και να προστατεύσετε τους μυς
σας για το τρέξιμο.

  Τεχνική Πεταλαρίσματος: Κάτι παραπάνω από απλό Σπρώξιμο!



Η Καντένς (Ρυθμός περιστροφής): Είναι ο αριθμός περιστροφών των πεταλιών ανά λεπτό (RPM).

Ένας υψηλός ρυθμός (85-95 RPM) είναι γενικά πιο αποτελεσματικός στο τρίαθλο.

Η Αποτελεσματικότητα του Πεταλαρίσματος: Δεν πρόκειται απλώς για το να πιέζετε τα

πετάλια προς τα κάτω. Ένα αποτελεσματικό πεταλάρισμα περιλαμβάνει μια πλήρη κυκλική
κίνηση:

Πιέζετε προς τα εμπρός και κάτω.

Τραβάτε προς τα πίσω στο κατώτερο νεκρό σημείο.
Ανεβάζετε το πόδι και το πετάλι.

Σπρώχνετε προς τα εμπρός και πάνω για να περάσετε το ανώτερο νεκρό σημείο. Τα
κουμπωτά πετάλια (clipless) είναι απαραίτητα για αποτελεσματικό πεταλάρισμα και για τη

χρήση και των τριών φάσεων δύναμης.

  Οδική Ασφάλεια: Απόλυτη Προτεραιότητα

Η ποδηλασία διεξάγεται στο δρόμο, συχνά ανοιχτό στην κυκλοφορία. Ως εκ τούτου, η ασφάλεια είναι
πρωταρχικής σημασίας.

Κώδικας Οδικής Κυκλοφορίας: Τηρείτε αυστηρά τους κανόνες (κόκκινα φανάρια, στοπ,
προτεραιότητες).

Ορατότητα: Φοράτε ρούχα με έντονα χρώματα, χρησιμοποιείτε δυνατό φωτισμό (εμπρός και

πίσω) ακόμα και κατά τη διάρκεια της ημέρας, ειδικά με συννεφιά.
Πρόβλεψη: Να είστε πάντα προσεκτικοί στο περιβάλλον σας. Προβλέψτε τις κινήσεις των

οχημάτων, το άνοιγμα των θυρών, τις λακκούβες.
Σήματα με τα χέρια: Υποδείξτε ξεκάθαρα τις αλλαγές κατεύθυνσης.

Τοποθέτηση στο δρόμο: Οδηγείτε στα δεξιά, αλλά όχι πολύ κοντά στην άκρη για να

αποφύγετε παγίδες (χαλίκια, φρεάτια) και για να είστε ορατοί.

  Είδη Προπόνησης: Αναπτύσσοντας Όλες τις Πτυχές

Όπως και στην κολύμβηση, η ποικιλία στις ποδηλατικές προπονήσεις είναι απαραίτητη:

Προπόνηση Βασικής Αντοχής : Η βάση της προετοιμασίας σας. Πρόκειται για μεγάλες βόλτες

σε χαμηλή ένταση (εύκολη συνομιλία), που βελτιώνουν την αερόβια ικανότητά σας και την
αντοχή σας στην αποθήκευση και χρήση λίπους ως καυσίμου. Ο όγκος είναι αυτός που μετράει

εδώ.
Παράδειγμα προπόνησης: 2 έως 4 ώρες ποδήλατο σε άνετο ρυθμό, χωρίς να αναζητάτε

την επίδοση.
Προπόνηση Δύναμης / Ισχύος : Προσπάθειες σε ανηφόρα ή με μεγάλη σχέση μετάδοσης

(βαρύ πάτημα) σε χαμηλό ρυθμό. Αυτό δυναμώνει τους μύες των ποδιών.

Παράδειγμα προπόνησης: 5 έως 8 επαναλήψεις των 3-5 λεπτών σε ανηφόρα ή με βαρύ
πάτημα, στις 60-70 RPM, ακολουθούμενες από ξεκούραση ίση με το διπλάσιο της

προσπάθειας.
Διαλειμματική Προπόνηση / Κατώφλι : Έντονες προσπάθειες (στο κατώφλι ή πάνω από

αυτό) για να βελτιώσετε την ισχύ σας και την ικανότητά σας να αντέχετε σε υψηλές εντάσεις.

Παράδειγμα προπόνησης: 6 x 5 λεπτά σε υψηλή ένταση (δύσκολο να μιλήσετε), με 3
λεπτά ενεργητικής ξεκούρασης.

Ειδικές Μεγάλες Βόλτες (Long Rides): Καθώς πλησιάζουν οι αγώνες μεγάλων αποστάσεων,
κάντε βόλτες που προσομοιώνουν τη διάρκεια του αγώνα σας, συμπεριλαμβανομένης της

διατροφής και της ενυδάτωσης.

  Βασικός Εξοπλισμός: Τι Χρειάζεται ο Ποδηλάτης Τριαθλητής



Κράνος: Υποχρεωτικό και αδιαπραγμάτευτο! Προστατέψτε το κεφάλι σας.

Παπούτσια Ποδηλασίας και Κουμπωτά Πετάλια: Επιτρέπουν το "κούμπωμα" των ποδιών
στα πετάλια για πιο αποτελεσματικό πεταλάρισμα και βέλτιστη μεταφορά ισχύος.

Ποδηλατικά Ρούχα: Κολάν με ειδικό μαξιλαράκι (pad/chamois) για άνεση, τεχνική μπλούζα,
αντιανεμικό.

Κιτ Επισκευής: Ανταλλακτική σαμπρέλα, λεβιεδάκια ελαστικών, μικρή τρόμπα ή αμπούλα

CO2. Το να ξέρετε πώς να επισκευάσετε ένα λάστιχο είναι μια απαραίτητη δεξιότητα.
Παγούρια Ενυδάτωσης: Για να μεταφέρετε αρκετό νερό ή ενεργειακό ποτό.

Κοντέρ Ποδηλάτου / GPS: Για να παρακολουθείτε την ταχύτητα, την απόσταση, την καντένς,
και ενδεχομένως την ισχύ και τους καρδιακούς σας παλμούς.

  Προπόνηση σε Προπονητήριο (Home-Trainer) και σε Εξωτερικό Χώρο

Προπονητήριο (Home-trainer): Ιδανικό για δομημένες προπονήσεις, δουλειά στην καντένς ή

την ισχύ, και όταν οι καιρικές συνθήκες είναι κακές. Σας επιτρέπει να εστιάσετε στην
προσπάθεια χωρίς τους περιορισμούς του δρόμου.

Εξωτερικός Χώρος: Απαραίτητο για την εξοικείωση με τις πραγματικές συνθήκες (αέρας,
κίνηση, υψομετρικά), για τη διαχείριση στροφών, καταβάσεων, και για τις μεγάλες βόλτες που

χτίζουν την ψυχική αντοχή.

  Παραδείγματα Προπονήσεων Ποδηλασίας

Ακολουθούν μερικά παραδείγματα (προσαρμόστε τα στο επίπεδο και τον στόχο σας):

Προπόνηση 1: Βασική Αντοχή (2 ώρες)

Προθέρμανση (15 λεπτά): Χαλαρό πεταλάρισμα, καντένς 90 RPM.

Κύριο μέρος (1 ώρα 30 λεπτά): 1:30 σε άνετο ρυθμό (Ζώνη 2 καρδιακών ή χαμηλή ισχύς),
καντένς 85-90 RPM. Ενυδάτωση και διατροφή κάθε 20-30 λεπτά.

Αποθεραπεία (15 λεπτά): Πολύ χαλαρό πεταλάρισμα.

Προπόνηση 2: Δύναμη & Αντοχή (1 ώρα 30 λεπτά)

Προθέρμανση (20 λεπτά): Χαλαρό πεταλάρισμα, έπειτα 3x1 λεπτό γρήγορη καντένς (100

RPM+).
Κύριο μέρος (50 λεπτά):

5 x 5 λεπτά σε ανηφόρα (ή με βαρύ πάτημα σε ευθεία) στις 60-70 RPM, σταθερή αλλά
ελεγχόμενη προσπάθεια. Ξεκούραση 3 λεπτά χαλαρά μεταξύ τους.

Χαλαρό πεταλάρισμα μεταξύ των σετ.
Αποθεραπεία (20 λεπτά): Πολύ χαλαρό πεταλάρισμα.

Προπόνηση 3: Διαλειμματική στο Κατώφλι (1 ώρα 15 λεπτά)

Προθέρμανση (20 λεπτά): Χαλαρό πεταλάρισμα, έπειτα 3x1 λεπτό γρήγορη καντένς, 1 λεπτό
εύκολα.

Κύριο μέρος (40 λεπτά):
4 x 8 λεπτά σε ένταση Κατωφλίου (δύσκολο να διατηρήσετε συνομιλία), με 4 λεπτά

ενεργητικής ξεκούρασης ανάμεσα.

Αποθεραπεία (15 λεπτά): Χαλαρό πεταλάρισμα.

Η πρόοδος στο ποδήλατο είναι συχνά πολύ γρήγορη στην αρχή, πράγμα που δίνει μεγάλο κίνητρο.

Δουλέψτε την αντοχή σας, τη δύναμή σας, αλλά μην ξεχνάτε ποτέ την τεχνική πλευρά και, πάνω απ'
όλα, την ασφάλεια. Ο δρόμος σας περιμένει!



Ακριβώς! Μετά την κολύμβηση και την ποδηλασία, φτάνουμε στο τελευταίο (και συχνά το πιο

επίφοβο) αγώνισμα του τριάθλου: το τρέξιμο. Εκεί παίζονται όλα και όπου η συσσωρευμένη κούραση
από τις δύο πρώτες δοκιμασίες έρχεται να βάλει το χεράκι της. Αλλά με την κατάλληλη προετοιμασία,

θα περάσετε αυτή τη γραμμή τερματισμού με δύναμη και αποφασιστικότητα.

2.4 Το Τρέξιμο

Το τρέξιμο είναι η τελική δοκιμασία του τριάθλου, αυτή που απαιτεί έντονη πνευματική και σωματική
προσπάθεια μετά από ώρες κολύμβησης και ποδηλασίας. Είναι η στιγμή που τα πόδια είναι βαριά,

όπου κάθε βήμα φαίνεται να απαιτεί δυσανάλογη προσπάθεια. Είναι επίσης το σημείο όπου

αποκαλύπτεται η ποιότητα της προετοιμασίας σας και η συνολική διαχείριση της προσπάθειάς σας.
Το να κυριαρχήσετε σε αυτή τη μοναδική μετάβαση και στην τεχνική του τρεξίματος είναι απαραίτητο

για έναν δυνατό τερματισμό.

 Τεχνική Τρεξίματος: Αποτελεσματικότητα και Οικονομία

Στο τρέξιμο, ο στόχος δεν είναι μόνο να προχωρήσετε μπροστά, αλλά να το κάνετε με

αποτελεσματικό και οικονομικό τρόπο, ειδικά όταν αρχίζει η κούραση.

Στάση Σώματος (Posture): Κρατήστε το σώμα σας ίσιο αλλά χαλαρό. Φανταστείτε μια ευθεία
γραμμή από τους αστραγάλους μέχρι τους ώμους. Κοιτάξτε μακριά μπροστά σας (10-15 μέτρα)

αντί για τα πόδια σας. Οι ώμοι είναι κατεβασμένοι και χαλαροί, τα χέρια λυγισμένα σε περίπου
90 μοίρες, τα χέρια ελαφρώς ανοιχτά.

Διασκελισμός (Foulée):
Πάτημα (Attaque): Ιδανικά, στοχεύστε σε ένα πάτημα στο μέσο του πέλματος (midfoot) ή
σε ένα ελαφρύ πάτημα φτέρνα-μύτη, ακριβώς κάτω από το κέντρο βάρους σας.

Αποφύγετε να "πατάτε βαριά στη φτέρνα" υπερβολικά μακριά μπροστά σας (overstriding),
γεγονός που δημιουργεί ένα φρενάρισμα.

Μήκος διασκελισμού: Μην προσπαθείτε να κάνετε μεγάλα βήματα. Προτιμήστε έναν πιο

κοντό και πιο γρήγορο διασκελισμό, μια υψηλή καντένς.
Καντένς: Ο αριθμός των βημάτων ανά λεπτό. Μια καντένς γύρω στα 170-180 βήματα/λεπτό
θεωρείται συχνά πιο αποτελεσματική και λιγότερο τραυματική για τους περισσότερους δρομείς,
αν και αυτό μπορεί να διαφέρει. Μια υψηλή καντένς μειώνει τον χρόνο επαφής με το έδαφος και

τις επιπτώσεις των κραδασμών. Προπονηθείτε με ένα μετρονόμο αν χρειάζεται.

  Επιλογή Παπουτσιών: Το Δεύτερο Δέρμα σας

Τα παπούτσια τρεξίματος είναι το πιο σημαντικό εργαλείο για τα πόδια και τις αρθρώσεις σας. Η
σωστή επιλογή είναι καθοριστική για την άνεση, την απόδοση και την πρόληψη των τραυματισμών.

Τύπος Πατήματος (Πρηνισμός/Υπτιασμός): Πρηνιστής (το πόδι γέρνει προς τα μέσα),
υπτιαστής (το πόδι γέρνει προς τα έξω) ή ουδέτερο πάτημα. Ένα εξειδικευμένο κατάστημα

μπορεί να αναλύσει το πάτημά σας και να σας καθοδηγήσει.

Απορρόφηση κραδασμών και Σταθερότητα: Προσαρμόστε την απορρόφηση κραδασμών
στον τύπο τρεξίματος (καθημερινή προπόνηση, αγώνας), στο βάρος σας και στις προτιμήσεις

σας. Τα παπούτσια με καλή υποστήριξη είναι σημαντικά για τη σταθερότητα.
Αντικατάσταση: Τα παπούτσια έχουν περιορισμένη διάρκεια ζωής (γενικά 600 έως 1000 χλμ.

ανάλογα με το μοντέλο και τον δρομέα). Μην τρέχετε με φθαρμένα παπούτσια, αυτό αυξάνει τον

κίνδυνο τραυματισμού.

  Πρόληψη Τραυματισμών: Τρέξιμο με Ασφάλεια



Το τρέξιμο είναι το άθλημα με τους περισσότερους κραδασμούς (impact). Επομένως, η πρόληψη είναι

απαραίτητη.

Στοχευμένη Μυϊκή Ενδυνάμωση: Επιπλέον της ΓΦΠ, ενδυναμώστε ειδικά τους μύες των

ποδιών (γάμπες, οπίσθιους μηριαίους, τετρακέφαλους, γλουτιαίους) και τον κορμό (core).
Δυνατοί αστράγαλοι και πόδια είναι επίσης σημαντικά.

Διατάσεις και Κινητικότητα: Ενσωματώστε ήπιες διατάσεις μετά την άσκηση και ασκήσεις

αρθρικής κινητικότητας (αστράγαλοι, γοφοί) για να διατηρήσετε την ευελιξία και το εύρος της
κίνησης.

Ακούστε το Σώμα σας: Ο χρυσός κανόνας! Μάθετε να διακρίνετε τον καλό μυϊκό πόνο
(πιάσιμο) από τον αφύσικο πόνο. Σε περίπτωση επίμονου πόνου, συμβουλευτείτε έναν

επαγγελματία υγείας (αθλίατρο, φυσιοθεραπευτή). Η ξεκούραση είναι συχνά η καλύτερη

θεραπεία.
Προοδευτικότητα: Όπως αναφέρθηκε στην ενότητα 2.1, μην προσπερνάτε στάδια. Αυξήστε

σταδιακά τον όγκο και την ένταση για να δώσετε χρόνο στο σώμα σας να προσαρμοστεί.

  Είδη Προπόνησης: Διαφοροποιήστε τις Διαδρομές σας

Ένα καλό πλάνο τρεξίματος πρέπει να περιλαμβάνει διαφορετικούς τύπους προπονήσεων για να

αναπτύξετε όλες τις ικανότητές σας:

Βασική Αντοχή (Endurance Fondamentale - EF) : Η βάση της προπόνησής σας. Το τρέξιμο
σε χαμηλή, άνετη ένταση (να μπορείτε να μιλάτε χωρίς να λαχανιάζετε) επιτρέπει την ανάπτυξη

της αερόβιας αντοχής και τη χρήση λίπους ως καυσίμου. Σε αυτόν τον ρυθμό γίνονται τα
περισσότερα χιλιόμετρά σας.

Παράδειγμα προπόνησης: 45 λεπτά έως 1 ώρα και 30 λεπτά χαλαρό τρέξιμο.

Προπόνηση στο Κατώφλι (Tempo) : Προσπάθειες σε ένταση όπου λαχανιάζετε αλλά μπορείτε
ακόμα να πείτε λίγες λέξεις. Αυτό βελτιώνει την ικανότητά σας να διατηρείτε υψηλή ταχύτητα για

μεγάλο χρονικό διάστημα.
Παράδειγμα προπόνησης: 3 x 10 λεπτά στο κατώφλι, με 3 λεπτά ενεργητικής ξεκούρασης.

VMA / Μέγιστη Αερόβια Ταχύτητα (Διαλειμματική) : Πολύ έντονες και σύντομες προσπάθειες

για τη βελτίωση της μέγιστης ταχύτητάς σας και του αερόβιου "κινητήρα" σας.
Παράδειγμα προπόνησης: Σύντομη διαλειμματική, π.χ. 10 x 400μ σε ρυθμό VMA, με

ξεκούραση ίση με τον χρόνο προσπάθειας.
Fartlek: Το "παιχνίδι της ταχύτητας". Πρόκειται για μια πιο ελεύθερη προπόνηση, όπου

εναλλάσσετε ρυθμούς και εδάφη (αυθόρμητες επιταχύνσεις, ανηφόρες, κατηφόρες). Ιδανικό για

την ανάπτυξη ευελιξίας και το σπάσιμο της ρουτίνας.
Μεγάλα Τρεξίματα (Long Runs): Απαραίτητα για αποστάσεις M και άνω. Αναπτύσσουν την

πνευματική και σωματική σας αντοχή, και σας επιτρέπουν να δοκιμάσετε τη διατροφή σας σε
συνθήκες κόπωσης.

  Ειδικά για το Τρίαθλο: Η Μετάβαση Ποδήλατο-Τρέξιμο (Η "Τέταρτη Πειθαρχία")

Αυτή είναι Η στιγμή κλειδί στο τρίαθλο όπου το τρέξιμο αποκτά την ιδιαιτερότητά του: η μετάβαση από

το ποδήλατο στο τρέξιμο. Τα πόδια σας θα τα νιώθετε βαριά, σαν να έχετε "κούτσουρα" στη θέση των
μυών. Αυτό το φαινόμενο οφείλεται στην αλλαγή των μυϊκών ομάδων που χρησιμοποιούνται και στην

ανακατανομή της ροής του αίματος.

Προπόνηση Μεταβάσεων (Brick Sessions): Ενσωματώστε τακτικά συνδυασμούς

ποδηλάτου-τρεξίματος στην προπόνησή σας.

Παράδειγμα: Μετά από μια βόλτα με το ποδήλατο διάρκειας 1-1:30 ώρας, συνεχίστε
απευθείας με 15-20 λεπτά τρέξιμο.



Ξεκινήστε αυτά τα "bricks" σταδιακά, με μικρές διάρκειες, και αυξήστε τα όσο πλησιάζει ο

αγώνας.
Διαχείριση των Βαριών Ποδιών:

Τα πρώτα λεπτά τρεξίματος μετά το ποδήλατο είναι συχνά τα πιο δύσκολα. Μην
πανικοβάλλεστε, το φαινόμενο των "ξύλινων ποδιών" συνήθως διαλύεται μετά από 5 έως

10 λεπτά.

Ξεκινήστε σε ρυθμό ελαφρώς πιο αργό από τον ρυθμό-στόχο του αγώνα σας και αυξήστε
σταδιακά εάν αισθάνεστε καλά.

Επικεντρωθείτε στη στάση του σώματός σας και σε μια γρήγορη καντένς για να
"ξεμπλοκάρουν" τα πόδια.

  Παραδείγματα Προπονήσεων Τρεξίματος

Ακολουθούν μερικά παραδείγματα (προσαρμόστε τα στο επίπεδό σας και στη μορφή του αγώνα):

Προπόνηση 1: Βασική Αντοχή (45 λεπτά)

Προθέρμανση (10 λεπτά): Πολύ αργό τρέξιμο, έπειτα μερικές ασκήσεις όπως ψηλά γόνατα

(high knees) και φτέρνες στους γλουτούς (butt kicks).
Κύριο μέρος (30 λεπτά): Τρέξιμο σε πολύ άνετο ρυθμό, να μπορείτε να συνομιλείτε χωρίς

δυσκολία.

Αποθεραπεία (5 λεπτά): Περπάτημα, ελαφριές διατάσεις.

Προπόνηση 2: VMA / Διαλειμματική (1 ώρα)

Προθέρμανση (15 λεπτά): Προοδευτικό τρέξιμο, έπειτα 2-3 σύντομες επιταχύνσεις
(ανοίγματα).

Κύριο μέρος (30 λεπτά δουλειάς):
10 x 400μ στο 90-95% της VMA, με ξεκούραση ίση με τον χρόνο προσπάθειας (π.χ.:
1λ30δ προσπάθεια / 1λ30δ ξεκούραση περπάτημα/τζόκινγκ).

Αποθεραπεία (15 λεπτά): Πολύ χαλαρό τρέξιμο, διατάσεις.

Προπόνηση 3: Μετάβαση (Brick Session - 2 ώρες ποδήλατο + 30 λεπτά τρέξιμο)

Ποδήλατο (1 ώρα 30 λεπτά): Ποδηλασία σε μέτριο ρυθμό (π.χ.: 70-80% της συνηθισμένης

μέσης ταχύτητάς σας).
Γρήγορη μετάβαση (3-5 λεπτά): Ξεκινήστε αμέσως το τρέξιμο αφού αφήσετε το ποδήλατο.

Τρέξιμο (30 λεπτά): Ξεκινήστε τα πρώτα 10 λεπτά σε εύκολο ρυθμό και, στη συνέχεια, αυξήστε
σταδιακά στα υπόλοιπα 20 λεπτά.

Αποθεραπεία: Διατάσεις, ενυδάτωση.

Το τρέξιμο στο τρίαθλο είναι μια μοναδική πρόκληση, αλλά με την κατάλληλη ειδική προετοιμασία και
τη σωστή διαχείριση των μεταβάσεων, μπορεί να γίνει το δυνατό σας σημείο. Εστιάστε στη συνέπεια,

στην τεχνική και στο να ακούτε το σώμα σας για να προοδεύσετε με ασφάλεια.



Μέρος 3: Διατροφή, Ενυδάτωση και Αποκατάσταση

Η σκληρή προπόνηση είναι καλή. Αλλά το να προπονείσαι σκληρά ενώ ταυτόχρονα τρέφεις και

αναδομείς αποτελεσματικά το σώμα σου, είναι το κλειδί της μακροπρόθεσμης επιτυχίας στο τρίαθλο.
Η σωστή διατροφή και η καλά διαχειριζόμενη αποκατάσταση μεγιστοποιούν τα οφέλη της

προπόνησης και σε προετοιμάζουν ιδανικά για τους αγώνες σου.

3.1 Η Καθημερινή Διατροφή του Τριαθλητή

Η διατροφή δεν είναι υπόθεση μόνο της "ημέρας του αγώνα"· είναι μια καθημερινή στρατηγική. Ο

στόχος είναι να παρέχετε στο σώμα σας την ενέργεια και τα θρεπτικά συστατικά που απαιτούνται για
την υποστήριξη της προπόνησης, τη βελτιστοποίηση της αποκατάστασης και τη διατήρηση καλής

συνολικής υγείας.

  Μακροθρεπτικά Συστατικά: Καύσιμα και Δομικά Υλικά

Υδατάνθρακες (Glucides / Hydrates de Carbone) : Είναι το κύριο καύσιμό σας.

Αποθηκεύονται ως γλυκογόνο στους μύες και το συκώτι, παρέχοντας άμεσα διαθέσιμη ενέργεια

για την άσκηση.
Ρόλοι: Πηγή γρήγορης και αποτελεσματικής ενέργειας, απαραίτητη για προπονήσεις και

αγώνες.
Πηγές: Προτιμήστε σύνθετους υδατάνθρακες με χαμηλό γλυκαιμικό δείκτη για διαρκή

ενέργεια (προϊόντα ολικής αλέσεως, όσπρια, γλυκοπατάτες, φρούτα). Οι απλοί

υδατάνθρακες (αποξηραμένα φρούτα, τζελ) προορίζονται για την ώρα της άσκησης ή
αμέσως μετά.

Πρωτεΐνες : Οι οικοδόμοι των μυών σας. Είναι ζωτικής σημασίας για τη μυϊκή επιδιόρθωση
και ανάπτυξη μετά την άσκηση, αλλά και για πολλές σωματικές λειτουργίες (ένζυμα, ορμόνες).

Ρόλοι: Επιδιόρθωση των ιστών, διατήρηση της μυϊκής μάζας, ορμονική ρύθμιση.

Πηγές: Άπαχο κρέας, ψάρι, αυγά, γαλακτοκομικά προϊόντα, όσπρια, τόφου, ξηροί καρποί,
σπόροι. Κατανείμετε την πρόσληψη πρωτεΐνης σε κάθε γεύμα.

Λίπη (Λιπίδια) : Μια συμπυκνωμένη πηγή ενέργειας και απαραίτητη για τη γενική υγεία.
Διαδραματίζουν ρόλο στην απορρόφηση των βιταμινών, στην παραγωγή ορμονών και στην

προστασία των οργάνων.

Ρόλοι: Ενέργεια μακράς διάρκειας (κυρίως για προσπάθειες αντοχής), ορμονικές
λειτουργίες, κυτταρική υγεία.

Πηγές: Προτιμήστε τα ακόρεστα λιπαρά (ποιοτικά φυτικά έλαια, αβοκάντο, λιπαρά ψάρια,
ξηροί καρποί) και περιορίστε τα κορεσμένα και τρανς λιπαρά.

  Μικροθρεπτικά Συστατικά: Τα Μικρά Απαραίτητα

Βιταμίνες και Μέταλλα : Παρόλο που δεν παρέχουν ενέργεια άμεσα, είναι απαραίτητα για την
καλή λειτουργία του οργανισμού. Συμμετέχουν στην παραγωγή ενέργειας, στην
αποκατάσταση, στη λειτουργία του ανοσοποιητικού και στην υγεία των οστών.

Σημασία: Υποστήριξη ανοσοποιητικού συστήματος, ενεργειακός μεταβολισμός, υγεία των
οστών (βιταμίνη D, ασβέστιο), μεταφορά οξυγόνου (σίδηρος).

Πηγές: Μια ποικίλη και πολύχρωμη διατροφή, πλούσια σε φρούτα, λαχανικά, δημητριακά

ολικής αλέσεως και διαφοροποιημένα ζωικά ή φυτικά προϊόντα είναι η καλύτερη πηγή. Τα
συμπληρώματα πρέπει να λαμβάνονται υπόψη μόνο σε περίπτωση αποδεδειγμένης

ανεπάρκειας και με ιατρική συμβουλή.

  Ισορροπημένη Διατροφή: Γενικές Αρχές και Προσαρμογή



Ποικιλία και ισορροπία: Επιδιώξτε μια ποικίλη διατροφή που καλύπτει όλες τις ομάδες

τροφίμων. Να τρώτε φρούτα και λαχανικά σε κάθε γεύμα.

Προσαρμογή στην Προπόνηση: Η θερμιδική σας πρόσληψη και η κατανομή των

μακροθρεπτικών συστατικών πρέπει να προσαρμόζονται στον όγκο και την ένταση της
προπόνησής σας. Οι ημέρες έντονης προπόνησης απαιτούν περισσότερους υδατάνθρακες. Τις

ημέρες ξεκούρασης ή ελαφριάς προπόνησης, οι ανάγκες είναι μικρότερες.

Συχνότητα Γευμάτων: Επιλέξτε 3 κύρια γεύματα και 1 έως 2 υγιεινά σνακ (φρούτα, γιαούρτι,
ξηρούς καρπούς) για να διατηρήσετε σταθερή την ενεργειακή πρόσληψη και να αποφύγετε τις

λιγούρες.

Ποιότητα των Τροφίμων: Εστιάστε σε ανεπεξέργαστα, φυσικά τρόφιμα. Περιορίστε τα

επεξεργασμένα σάκχαρα, τα τρανς λιπαρά και τα πρόσθετα.

Παράδειγμα Διατροφικού Πλάνου για την προπόνηση (προσαρμόστε ανάλογα):

Πρωινό: Νιφάδες βρώμης με φρούτα, ξηροί καρποί, φυτικό γάλα ή ένα αυγό, ψωμί ολικής

αλέσεως.
Μεσημεριανό: Μεγάλες ανάμεικτες σαλάτες, λαχανικά, όσπρια, ψάρι ή άπαχο κρέας,

δημητριακά ολικής αλέσεως.

Σνακ μετά την προπόνηση: Μπανάνα, πουρές φρούτων (κομπόστα), ποτό
αποκατάστασης, γιαούρτι.

Βραδινό: Χορτόσουπα, ψάρι ή λευκό κρέας, κινόα ή καστανό ρύζι, λαχανικά σε αφθονία.

3.2 Διατροφή και Ενυδάτωση Ειδικά για την Προσπάθεια

Η διατροφική στρατηγική αλλάζει ριζικά γύρω από την άσκηση. Ο στόχος είναι να βελτιστοποιήσετε
τα αποθέματα πριν, να παρέχετε ενέργεια κατά τη διάρκεια, και να επαναφορτίσετε τις μπαταρίες

μετά.

  Πριν από την Προσπάθεια: Γέμισμα των Αποθεμάτων

Γεύμα Πριν τον Αγώνα (2-3 ημέρες πριν): Για τις αποστάσεις M (Standard) και μεγαλύτερες,
εφαρμόστε την "υπεραναπλήρωση υδατανθράκων" (Carb-loading). Πρόκειται για την ελαφριά

αύξηση της πρόσληψης υδατανθράκων (ενώ παράλληλα μειώνετε τις φυτικές ίνες και τα λίπη
για την αποφυγή πεπτικών προβλημάτων) προκειμένου να μεγιστοποιήσετε τα αποθέματα

γλυκογόνου.

Γεύμα Πριν τον Αγώνα (3-4 ώρες πριν): Ένα γεύμα πλούσιο σε σύνθετους υδατάνθρακες, με
χαμηλά λιπαρά και φυτικές ίνες, και μέτρια ποσότητα πρωτεΐνης.

Παράδειγμα: Λευκό ρύζι ή ζυμαρικά, κοτόπουλο ή ψάρι, μια μικρή ποσότητα μαγειρεμένων
λαχανικών.

Σνακ Πριν τον Αγώνα (1 ώρα πριν): Ένα φρούτο (μπανάνα), μια μικρή μπάρα δημητριακών ή

ένα τζελ, για μια τελευταία γρήγορη παροχή ενέργειας και αποφυγή υπογλυκαιμίας στην
εκκίνηση.

  Κατά τη Διάρκεια της Προσπάθειας: Συνεχής Ενέργεια και Ενυδάτωση

Εδώ η στρατηγική είναι πιο εξατομικευμένη και ζωτικής σημασίας. Δοκιμάστε τα πάντα στην
προπόνηση!

Στρατηγικές Ενυδάτωσης
Το να πίνετε τακτικά μικρές γουλιές είναι πιο αποτελεσματικό από το να πίνετε μεγάλες
ποσότητες μεμιάς.



Για προσπάθειες άνω της μίας ώρας, προτιμήστε τα ισοτονικά ποτά που περιέχουν

υδατάνθρακες και ηλεκτρολύτες (νάτριο, κάλιο) για να αναπληρώσετε τις απώλειες λόγω
εφίδρωσης και να διατηρήσετε την ισορροπία των υγρών.

Υπολογίστε τον ρυθμό εφίδρωσής σας (sweat rate) για να γνωρίζετε πόσο πρέπει να
πίνετε.

Ενεργειακή Πρόσληψη (Υδατάνθρακες)
Για σύντομες προσπάθειες (<1ω-1ω30): Το νερό μπορεί να είναι αρκετό.
Για μεγαλύτερες προσπάθειες: Στοχεύστε 30 έως 60 γραμμάρια υδατανθράκων ανά

ώρα για αρχάριους, και έως 90 γραμμάρια για μεγάλες αποστάσεις και προπονημένους
αθλητές.

Πηγές:
Ενεργειακά Τζελ (Gels): Συμπυκνωμένα, γρήγορα στην απορρόφηση. Να
λαμβάνονται μαζί με νερό.

Ενεργειακές Μπάρες: Πιο στερεές, προσφέρουν λίγο περισσότερες φυτικές ίνες και
πρωτεΐνες.

Ενεργειακά Ποτά: Συνδυασμός υδατανθράκων και ηλεκτρολυτών.

"Πραγματικά" Τρόφιμα: Γλυκοπατάτες, μπανάνες, χουρμάδες, μικρά σάντουιτς (για
τις πολύ μεγάλες αποστάσεις).

Αποφυγή Συνηθισμένων Λαθών
Ποτέ μην δοκιμάζετε νέα προϊόντα την ημέρα του αγώνα!
Να μην πίνετε αρκετά ή να πίνετε πάρα πολύ.
Να μην τρώτε αρκετά ή να τρώτε υπερβολικά με τη μία (κίνδυνος πεπτικών

προβλημάτων).

Να μην προσαρμόζετε τη στρατηγική σας στις καιρικές συνθήκες (περισσότερη ζέστη =
περισσότερη ενυδάτωση).

  Μετά την Προσπάθεια: Η Διατροφική Αποκατάσταση

Η φάση της αποκατάστασης ξεκινά μόλις περάσετε τη γραμμή τερματισμού. Το σώμα βρίσκεται σε

κατάσταση στρες και πρέπει να "επαναφορτιστεί" το συντομότερο δυνατό.

Το Μεταβολικό Παράθυρο (30-60 λεπτά μετά την άσκηση) : Αυτή είναι η ιδανική στιγμή για

να αναπληρώσετε τα αποθέματα γλυκογόνου και να ξεκινήσετε τη μυϊκή επιδιόρθωση.
Τι να καταναλώσετε; Έναν συνδυασμό υδατανθράκων (για επαναφόρτιση γλυκογόνου)

και πρωτεϊνών (για μυϊκή επιδιόρθωση).

Παράδειγμα: Εμπορικό ποτό αποκατάστασης (Recovery drink), ένα μεγάλο ποτήρι
σοκολατούχο γάλα, ένα γιαούρτι με φρούτα, ένα σάντουιτς με γαλοπούλα.

Γεύμα Αποκατάστασης (μέσα σε 2-3 ώρες): Ένα πλήρες και ισορροπημένο γεύμα, παρόμοιο
με το συνηθισμένο καθημερινό σας γεύμα, με καλή αναλογία υδατανθράκων, πρωτεϊνών και

λαχανικών.

3.3 Η Σημασία της Ενυδάτωσης

Το νερό είναι το λιπαντικό του σώματός σας και η αφυδάτωση μπορεί να σαμποτάρει την απόδοσή
σας και να θέσει σε κίνδυνο την υγεία σας.

Υπολογισμός Ημερήσιων Αναγκών: Πέρα από την προπόνηση, ένας ενήλικας χρειάζεται

περίπου 1,5 με 2 λίτρα νερό την ημέρα. Οι αθλητές έχουν αυξημένες ανάγκες ανάλογα με τον
όγκο προπόνησης και τις καιρικές συνθήκες.

Είδη Ποτών: Δώστε προτεραιότητα στο νερό. Τα ισοτονικά ποτά είναι χρήσιμα κατά τη διάρκεια
και μετά την άσκηση. Το τσάι, οι ζωμοί και οι αραιωμένοι χυμοί φρούτων μπορούν επίσης να

συμβάλλουν. Περιορίστε τα ζαχαρούχα και αλκοολούχα ποτά.



Σημάδια Αφυδάτωσης: Σκούρα ούρα, έντονη δίψα, ξηροστομία, κόπωση, πονοκέφαλοι, μυϊκές

κράμπες, ζάλη. Μην πίνετε μόνο όταν διψάτε, γιατί η δίψα είναι ήδη σημάδι ελαφριάς
αφυδάτωσης.

3.4 Αποκατάσταση και Πρόληψη Τραυματισμών

Η αποκατάσταση είναι η φάση όπου το σώμα σας προσαρμόζεται, γίνεται πιο δυνατό και

επιδιορθώνει τους μικροτραυματισμούς της προπόνησης. Το να την παραμελείτε σημαίνει να
ρισκάρετε υπερπροπόνηση και τραυματισμούς.

Ύπνος: Ποσότητα και Ποιότητα: Είναι ο πυλώνας της αποκατάστασης. Στοχεύστε σε 7 έως 9

ώρες ποιοτικού ύπνου τη νύχτα. Κατά τη διάρκεια του βαθύ ύπνου το σώμα παράγει αυξητικές
ορμόνες και επιδιορθώνει τους ιστούς.

Ενεργητική και Παθητική Αποκατάσταση
Ενεργητική (Active Recovery): Δραστηριότητες χαμηλής έντασης (περπάτημα, πολύ

χαλαρό κολύμπι, εύκολο ποδήλατο) που προάγουν την κυκλοφορία του αίματος και την

αποβολή τοξινών.
Παθητική: Πλήρης ανάπαυση, μεσημεριανός ύπνος (siesta), μασάζ (χειροκίνητο ή με

foam roller), κρύα/ζεστά λουτρά, κρυοθεραπεία, ηλεκτροδιέγερση.
Ακούστε το Σώμα και τα Σημάδια Υπερπροπόνησης: Μάθετε να αναγνωρίζετε τα σημάδια

υπερβολικής κούρασης: πτώση της απόδοσης, ευερεθιστότητα, διαταραχές ύπνου, επίμονοι
πόνοι, απώλεια όρεξης, εξασθενημένο ανοσοποιητικό. Αν εμφανιστούν αυτά τα σημάδια,

μειώστε το φορτίο ή ξεκουραστείτε πλήρως για λίγες ημέρες.

Διαχείριση Άγχους και Ψυχική Ευεξία: Το άγχος (είτε επαγγελματικό, είτε προσωπικό, είτε
σχετικό με την προπόνηση) επηρεάζει την αποκατάσταση. Ενσωματώστε τεχνικές χαλάρωσης

(διαλογισμός, γιόγκα, διάβασμα) και φροντίστε να διατηρείτε μια ισορροπία μεταξύ της
αθλητικής και της προσωπικής σας ζωής. Ένα ήρεμο μυαλό προάγει την καλύτερη σωματική

ανάκαμψη.

Ενσωματώνοντας αυτές τις αρχές διατροφής, ενυδάτωσης και αποκατάστασης στην καθημερινότητά
σας ως τριαθλητής, δεν θα προοδεύσετε απλώς: θα χτίσετε γερές βάσεις για μια βιώσιμη, υγιή και

ικανοποιητική αθλητική πρακτική.



Μέρος 4: Η Ημέρα του Αγώνα

Το τρίαθλο είναι μια δοκιμασία προετοιμασίας, αλλά και, κυρίως, στρατηγικής και πνευματικής
διαχείρισης. Η D-Day δεν είναι για αυτοσχεδιασμούς. Κάθε λεπτομέρεια μετράει, από την τελευταία
εβδομάδα προπόνησης μέχρι την ανάλυση μετά τον αγώνα. Αυτή η ενότητα θα σας καθοδηγήσει στα

βασικά βήματα για να προσεγγίσετε τον αγώνα σας με ηρεμία και απόδοση.

4.1 Η Εβδομάδα και οι Ημέρες Πριν τον Αγώνα

Η εβδομάδα πριν από την εκδήλωση είναι κρίσιμη. Είναι η περίοδος που ακονίζετε το σώμα και το

μυαλό σας, χωρίς να προσπαθείτε να κάνετε πάρα πολλά.

  Το Φορμάρισμα (Tapering / Affûtage): Το Λιγότερο είναι Μερικές Φορές Περισσότερο

Το Tapering (Φορμάρισμα) είναι η φάση προοδευτικής μείωσης του προπονητικού φορτίου (όγκου και

έντασης) τις ημέρες και εβδομάδες πριν από τον αγώνα. Ο στόχος του δεν είναι να χάσετε αυτά που
έχετε κερδίσει, αλλά να επιτρέψει στο σώμα σας να αναρρώσει πλήρως, να αναπληρώσει τα

αποθέματα ενέργειάς του και να επιδιορθώσει τις συσσωρευμένες μικρο-μυϊκές βλάβες. Έτσι φτάνετε

φρέσκοι, ξεκούραστοι και στο ζενίθ της φόρμας σας.

Πώς λειτουργεί;
Μείωση του όγκου: Μειώστε τα συνολικά χιλιόμετρα κατά 40% έως 60% τις τελευταίες 7
έως 14 ημέρες.

Διατήρηση της έντασης: Συνεχίστε με μερικές σύντομες και έντονες προπονήσεις (μικρά

μπλοκ ταχύτητας) για να διατηρήσετε την οξύτητά σας και την "αίσθηση" της ταχύτητας,
αλλά χωρίς να προκαλέσετε κόπωση.

Περισσότερη ξεκούραση: Επιτρέψτε στον εαυτό σας μεσημεριανούς ύπνους, ήπιες
διατάσεις και επικεντρωθείτε στον ποιοτικό ύπνο.

Λάθη προς αποφυγή: Το να μην προπονείστε αρκετά (από φόβο μήπως χάσετε τις ικανότητές

σας) ή να προπονείστε πάρα πολύ (από φόβο μήπως δεν είστε έτοιμοι). Εμπιστευτείτε το
σχέδιο φορμαρίσματός σας.

  Πνευματική Προετοιμασία: Οραματισμός και Διαχείριση του Άγχους

Το πνεύμα είναι εξίσου σημαντικό με το σώμα στο τρίαθλο. Η καλή ψυχολογική προετοιμασία μπορεί
να μετατρέψει το άγχος (τρακ) σε θετική ενέργεια.

Οραματισμός (Visualization): Φανταστείτε κάθε στάδιο του αγώνα: την εκκίνηση στην

κολύμβηση, τις ομαλές μεταβάσεις, την αίσθηση στο ποδήλατο, τη μετάβαση στο τρέξιμο και το
πέρασμα της γραμμής τερματισμού. Οραματιστείτε ότι πετυχαίνετε, διαχειρίζεστε τις δυσκολίες

και παραμένετε θετικοί. Αυτό δημιουργεί θετικά νευρωνικά μοτίβα και χτίζει την αυτοπεποίθηση.
Διαχείριση του Στρες / Άγχους

Αναπνοή: Κάντε ασκήσεις βαθιάς αναπνοής για να ηρεμήσετε το νευρικό σας σύστημα.

Θετικές σκέψεις: Αντικαταστήστε τις αρνητικές σκέψεις ("Δεν θα τα καταφέρω") με θετικές
επιβεβαιώσεις ("Είμαι έτοιμος, δούλεψα σκληρά").

Αποδοχή: Αποδεχτείτε ότι το τρακ είναι φυσιολογικό. Μετατρέψτε το σε ενθουσιασμό.
Plan B: Προβλέψτε απρόοπτα (καιρός, πρόβλημα εξοπλισμού) και έχετε ένα εφεδρικό

πνευματικό σχέδιο για να μην αποσταθεροποιηθείτε.

  Προετοιμασία Εξοπλισμού: Η Βασική Λίστα (Checklist)



Μην αφήνετε τίποτα στην τύχη. Μια εξαντλητική λίστα με τον εξοπλισμό σας θα σας γλιτώσει από το

άγχος του να ξεχάσετε κάτι και θα διασφαλίσει ότι έχετε όλα όσα χρειάζεστε.

Έλεγχος του Ποδηλάτου: Πίεση ελαστικών, φρένα, ταχύτητες, καθαρή και λιπασμένη αλυσίδα.

Ένα γρήγορο service σε ένα κατάστημα ποδηλάτων δεν είναι ποτέ κακή ιδέα.
Checklist Κολύμβησης: Στολή νεοπρενίου (αν επιτρέπεται και είναι απαραίτητη), εφεδρικά

γυαλάκια, σκουφάκι κολύμβησης, τζελ/κρέμα κατά των τριβών.

Checklist Ποδηλάτου: Κράνος, παπούτσια ποδηλασίας, ζώνη με στερεωμένο τον αριθμό
συμμετοχής (bib), γεμάτα παγούρια, κιτ επισκευής (σαμπρέλα, τρόμπα/CO2, λεβιεδάκια),

διατροφή (τζελ, μπάρες), γυαλιά ηλίου.
Checklist Τρεξίματος: Παπούτσια για τρέξιμο, κάλτσες (προαιρετικά), καπέλο/γείσο, ειδική

διατροφή (τζελ).

Διάφορα: Αντηλιακό, βαζελίνη ή κρέμα κατά των τριβών, μικρή πετσέτα, φορτισμένο ρολόι
GPS, στεγνά ρούχα για μετά τον αγώνα.

Το προηγούμενο βράδυ: Ετοιμάστε την τσάντα της μετάβασής σας για την επόμενη μέρα.
Απλώστε τα ρούχα του αγώνα σας. Φορτίστε όλα τα ηλεκτρονικά σας.

  Αναγνώριση της Διαδρομής (Αν είναι Δυνατόν)

Εάν το επιτρέπει η διοργάνωση, η αναγνώριση της διαδρομής, έστω και μερική, είναι τεράστιο

πλεονέκτημα.

Κολύμβηση: Προσδιορίστε τις σημαδούρες, τα οπτικά σημεία αναφοράς.

Ποδήλατο: Εντοπίστε τις τεχνικές στροφές, τις ανηφόρες, τα επικίνδυνα σημεία (κατάσταση
οδοστρώματος, κυκλικούς κόμβους).

Τρέξιμο: Οραματιστείτε τις ανηφόρες/κατηφόρες, τους σταθμούς τροφοδοσίας, τη γραμμή

τερματισμού. Αυτό μειώνει την αβεβαιότητα και σας επιτρέπει να οραματιστείτε καλύτερα την
προσπάθειά σας.

4.2 Η Ζώνη Αλλαγής (Μετάβαση): Το Τέταρτο Άθλημα

Συχνά αποκαλείται "το τέταρτο άθλημα", η ζώνη αλλαγής (transition area) αποτελεί βασικό στοιχείο

του τριάθλου. Μπορεί να σας κάνει να κερδίσετε ή να χάσετε πολύτιμα λεπτά. Η εκμάθηση της
οργάνωσής της και των κινήσεών σας είναι απαραίτητη.

  Κανόνες και Οργάνωση της Ζώνης Αλλαγής

Κάθε αλλαγή (T1 και T2) είναι ένας χώρος οριοθετημένος από τη διοργάνωση, με αυστηρούς

κανόνες.

Ειδικοί κανόνες: Σεβαστείτε τις ζώνες "ανέβα/κατέβα" του ποδηλάτου (Mount/Dismount line),

τις κατευθύνσεις κυκλοφορίας. Το κράνος είναι συχνά υποχρεωτικό μόλις αγγίξετε το ποδήλατο
στο Τ1 και πρέπει να παραμείνει δεμένο μέχρι να τοποθετηθεί το ποδήλατο στη θέση του στο

Τ2.

Τοποθεσία: Απομνημονεύστε τη θέση του ποδηλάτου σας και της προσωπικής σας ζώνης (που
συνήθως είναι αριθμημένη). Βρείτε ένα οπτικό σημείο αναφοράς (σημαία, δέντρο) για να την

εντοπίσετε εύκολα όταν βγείτε από το νερό ή από το ποδήλατο.

  Προετοιμασία του Χώρου σας: Τάξη και Έξυπνα Κόλπα

Βελτιστοποιήστε τον χώρο σας για μια αστραπιαία μετάβαση.

Σειρά των αντικειμένων:



1. Πλευρά Κολύμβησης (T1): Παπούτσια ποδηλασίας (με λαστιχάκια αν θέλετε να τα

στερεώσετε στα πετάλια εκ των προτέρων), κράνος τοποθετημένο από πάνω, γυαλιά
ηλίου (μέσα στο κράνος), αριθμός (ήδη στη ζώνη ή για να φορεθεί μετά το κράνος), και

στη συνέχεια τυχόν τζελ/μπάρες για το ποδήλατο.
2. Πλευρά Ποδηλάτου (T2): Παπούτσια τρεξίματος, κάλτσες (αν φοράτε), καπέλο/γείσο,

διατροφή για το τρέξιμο.

Έξυπνα Tips:
Πετσέτα: Μια μικρή ανοιχτόχρωμη πετσέτα στο έδαφος για να σκουπίσετε τα πόδια σας

(αν χρειάζεται) και να μαρκάρετε οπτικά τη ζώνη σας.
Αντιτριβική κρέμα: Απλώστε βαζελίνη στον λαιμό και κάτω από τις μασχάλες, εάν

φοράτε στολή από νεοπρένιο.

Λαστιχάκια στο ποδήλατο: Για να κρατήσετε τα παπούτσια ποδηλασίας κουμπωμένα
στα πετάλια και να τα φορέσετε εν κινήσει (προχωρημένη τεχνική).

Αριθμός συμμετοχής: Χρησιμοποιήστε ζώνη (bib belt). Φορέστε την πριν το ποδήλατο (ο
αριθμός στην πλάτη) και γυρίστε τη μπροστά για το τρέξιμο.

  Οι Μεταβάσεις (Αλλαγές): Τ1 (Κολύμπι-Ποδήλατο) και Τ2 (Ποδήλατο-Τρέξιμο)

Εξασκηθείτε στην προπόνηση!

T1: Κολύμβηση > Ποδηλασία
1. Έξοδος από το νερό: Ξεκουμπώστε τη στολή σας ενώ τρέχετε, αφαιρέστε το πάνω

μέρος από τα χέρια σας και έπειτα το κάτω μέρος με μία κίνηση, αν είναι δυνατόν.
2. Άφιξη στο ποδήλατο: Η στολή στο έδαφος. Φορέστε πρώτα το κράνος σας και δέστε το.

3. Παπούτσια ποδηλασίας: Φορέστε τα (είτε όρθιοι/καθιστοί στη ζώνη σας, είτε

ανεβαίνοντας στο ποδήλατο εν κινήσει).
4. Εκκίνηση ποδηλάτου: Σπρώξτε το ποδήλατο μέχρι τη γραμμή επιβίβασης (Mount line),

και ανεβείτε.
T2: Ποδηλασία > Τρέξιμο

1. Τελευταία μέτρα στο ποδήλατο: Προβλέψτε να ξεκουμπώσετε τα παπούτσια σας πριν

από τη γραμμή αποβίβασης (Dismount line) και τοποθετήστε τα πόδια σας πάνω στα
παπούτσια ή στα πετάλια.

2. Άφιξη με το ποδήλατο: Κατεβείτε στη γραμμή, σπρώξτε το ποδήλατο μέχρι τη ζώνη σας,
και τοποθετήστε το στο σταντ (rack).

3. Παπούτσια τρεξίματος: Βγάλτε το κράνος, βάλτε τα παπούτσια σας για τρέξιμο και

ενδεχομένως τις κάλτσες σας (εάν το επιτρέπει ο χρόνος).
4. Αριθμός συμμετοχής: Γυρίστε τη ζώνη με τον αριθμό προς τα εμπρός.

5. Εκκίνηση στο τρέξιμο: Φύγατε! Τα πρώτα βήματα θα είναι βαριά (τα διάσημα "ξύλινα
πόδια").

  Λάθη προς Αποφυγή στη Ζώνη Αλλαγής

Ο πανικός: Μείνετε ήρεμοι, αναπνεύστε.

Το να ξεχάσετε εξοπλισμό: Η λίστα (checklist) είναι για αυτό ακριβώς τον λόγο.
Η βιασύνη: Καλύτερα να χάσετε μερικά δευτερόλεπτα για να κάνετε κάτι σωστά, παρά πολλά

λεπτά για να διορθώσετε ένα λάθος.
Η μη τήρηση των κανόνων: Οι ποινές και η ακύρωση καραδοκούν.

4.3 Ο Αγώνας: Στρατηγική και Διαχείριση Προσπάθειας

Την ημέρα D, όλη η δουλειά της προπόνησης πρέπει να εφαρμοστεί με σύνεση.



�  Κολύμβηση: Εκκίνηση, Προσανατολισμός, Διαχείριση του Πλήθους

Η Εκκίνηση: Εάν είστε νευρικοί ή αρχάριοι, σταθείτε στο πλάι ή πίσω για να αποφύγετε το
"πλυντήριο ρούχων" των πρώτων μέτρων. Εάν στοχεύετε στην απόδοση, ξεκινήστε δυνατά για

να βρείτε τη θέση σας.

Προσανατολισμός (Sighting): Σηκώνετε τακτικά το κεφάλι σας για να προσανατολιστείτε.
Εντοπίστε τις σημαδούρες και τα σταθερά σημεία στην ακτή. Είναι κρίσιμο για να κολυμπήσετε

ίσια και να μη χάσετε χρόνο.
Διαχείριση του Πλήθους: Μείνετε ήρεμοι εάν σας σπρώχνουν. Πάρτε βαθιά ανάσα. Αν δεν

νιώθετε άνετα με την επαφή, κολυμπήστε ελαφρώς παράπλευρα από τις πυκνές ομάδες.

Προ-μετάβαση Κολύμπι-Ποδήλατο: Στα τελευταία 200 μέτρα, προσπαθήστε να επιταχύνετε
ελαφρώς τα χτυπήματα των ποδιών σας για να επαναφέρετε το αίμα στα κάτω άκρα σας και να

προετοιμαστείτε για τη μετάβαση.

  Ποδηλασία: Drafting, Υψομετρικά, Διατροφή/Ενυδάτωση

Drafting (Εκμετάλλευση ρεύματος αέρα): Ελέγξτε τους κανόνες του αγώνα! Εάν το drafting
απαγορεύεται (στην πλειονότητα των μεγάλων αποστάσεων), τηρήστε την απόσταση

ασφαλείας και τον επιτρεπόμενο χρόνο προσπέρασης. Αν επιτρέπεται το drafting (μικρές
αποστάσεις, όπως στους Ολυμπιακούς), είναι μια τακτική δεξιότητα που πρέπει να κατακτήσετε.

Διαχείριση Υψομετρικών: Προσαρμόστε τις ταχύτητές (γρανάζια) σας. Στην ανηφόρα,
προσπαθήστε να διατηρήσετε καλή καντένς (όχι πολύ χαμηλή). Στην κατηφόρα, να είστε

προσεκτικοί, διαχειριστείτε την ταχύτητά σας και τις γραμμές σας (trajectories).

Διατροφή και Ενυδάτωση: Αυτό είναι το βασικό σκέλος για τον ανεφοδιασμό σας. Να τρώτε
και να πίνετε τακτικά, σε μικρές ποσότητες, όπως δοκιμάσατε στην προπόνηση. Ποτέ μην

υποτιμάτε την ενυδάτωση. Προγραμματίστε τη λήψη στους σταθμούς τροφοδοσίας του αγώνα
αν βασίζεστε σε αυτούς.

Διαχείριση Ρυθμού (Pacing): Μην ξεκινάτε πολύ γρήγορα. Διατηρήστε έναν σταθερό και

δυνατό ρυθμό, εξοικονομώντας ενέργεια για το τρέξιμο. Χρησιμοποιήστε τα δεδομένα σας
(ισχύς, καρδιακοί παλμοί) εάν τα έχετε.

  Τρέξιμο: Εκκίνηση από τη Μετάβαση, Διαχείριση Ρυθμού, Τέλος Αγώνα

Η Εκκίνηση από τη Μετάβαση: Τα πρώτα λεπτά μετά το ποδήλατο είναι συχνά δύσκολα. Τα

πόδια είναι βαριά. Μην προσπαθήσετε να πάτε αμέσως στον ρυθμό-στόχο σας. Αφήστε τα
πόδια να "ξεμπλοκάρουν" (5-10 λεπτά) τρέχοντας με ελαφρώς πιο αργό ρυθμό.

Διαχείριση του Ρυθμού: Είναι η στιγμή της αλήθειας. Στοχεύστε σε έναν σταθερό ρυθμό που
μπορείτε να διατηρήσετε σε όλη την απόσταση. Ακούστε το σώμα σας. Εάν βρίσκεστε σε

μεγάλη απόσταση, χωρίστε τον αγώνα σε μικρότερους στόχους (από σταθμό σε σταθμό,

χιλιόμετρο προς χιλιόμετρο).
Διατροφή και Ενυδάτωση: Συνεχίστε να τροφοδοτείτε τον οργανισμό σας με νερό, ενεργειακά

ποτά και τζελ σύμφωνα με το σχέδιό σας. Το στομάχι μπορεί να είναι πιο ευαίσθητο εδώ.
Διαχείριση Πόνου και Ψυχολογίας: Ο σωματικός πόνος είναι αναπόφευκτος στις μεγάλες

αποστάσεις. Το μυαλό είναι αυτό που αναλαμβάνει. Χρησιμοποιήστε θετικές στρατηγικές:
οραματιστείτε τη γραμμή του τερματισμού, σκεφτείτε όσους σας υποστηρίζουν, εστιάστε στην

αναπνοή σας, διαιρέστε την προσπάθεια σε μικρά τμήματα.

4.4 Μετά τον Αγώνα

Αφού περάσετε τη γραμμή τερματισμού, η περιπέτεια δεν έχει τελειώσει εντελώς. Μια καλή

αποκατάσταση μετά τον αγώνα είναι απαραίτητη για την υγεία σας και για την προετοιμασία των



επόμενων βημάτων.

  Άμεση Αποκατάσταση: Το Πρώτο Βήμα

Ενυδάτωση: Πιείτε νερό και/ή ροφήματα ηλεκτρολυτών το συντομότερο δυνατό για να
αναπληρώσετε τις απώλειες.

Διατροφή: Καταναλώστε γρήγορα υδατάνθρακες και πρωτεΐνες (το περίφημο "μεταβολικό

παράθυρο"): μια μπανάνα, ποτό αποκατάστασης (recovery drink), μπάρα δημητριακών κ.λπ.
Περπάτημα / Ήπιες κινήσεις: Μην σταματήσετε απότομα. Περπατήστε για λίγα λεπτά για να

επιτρέψετε στο σώμα σας να κατεβάσει ρυθμούς (cool down).
Στεγνά ρούχα: Αλλάξτε ρούχα γρήγορα για να αποφύγετε την υποθερμία.

  Απολογισμός Αγώνα: Ανάλυση των Δυνατών και Αδύνατων Σημείων

Άμεση ανασκόπηση (Debriefing): Σημειώστε πώς νιώθατε μετά από κάθε σκέλος, τι

λειτούργησε καλά, τι ήταν δύσκολο.
Ανάλυση δεδομένων: Αν έχετε ρολόι GPS, αναλύστε τους χρόνους στα επιμέρους τμήματα

(splits), τον ρυθμό σας, τους καρδιακούς σας παλμούς.
Δυνατά Σημεία: Τι διαχειριστήκατε καλά; Ποιο άθλημα ήταν το δυνατό σας χαρτί;

Αδύνατα Σημεία: Πού χάσατε χρόνο ή ενέργεια; Ήταν η διατροφή, κάποια μετάβαση, η τεχνική;

Αυτή είναι η στιγμή να μάθετε για τους επόμενους αγώνες.

  Πρόληψη του Πόνου Μετά τον Αγώνα (Πιάσιμο)

Συνεχής Ενυδάτωση και Διατροφή: Διατηρήστε καλή ενυδάτωση και πλούσια, ισορροπημένη

διατροφή τις επόμενες ημέρες.
Ξεκούραση: Δώστε στον εαυτό σας πλήρη ανάπαυση και στη συνέχεια ήπιες δραστηριότητες

(περπάτημα, χαλαρό κολύμπι) για να τονώσετε την κυκλοφορία του αίματος χωρίς να

στρεσάρετε το σώμα.
Μασάζ / Ελαφριές διατάσεις: Μπορούν να βοηθήσουν στην ανακούφιση από τον μυϊκό πόνο

και να προάγουν τη μυϊκή αποκατάσταση.

Η ημέρα του αγώνα είναι μια περίπλοκη συμφωνία όπου η προπόνηση, η στρατηγική, ο εξοπλισμός

και το μυαλό πρέπει να είναι σε αρμονία. Είναι το απόλυτο τεστ, αλλά και μια τεράστια πηγή

ικανοποίησης και υπερηφάνειας. Κάθε εμπειρία είναι ένα μάθημα που θα σας κάνει πιο δυνατούς για
την επόμενη φορά.



Μέρος 5: Πηγαίνοντας ένα Βήμα Παραπέρα στο Τρίαθλο

Μόλις ολοκληρωθούν οι πρώτοι αγώνες και κολλήσουν για τα καλά το μικρόβιο του τριάθλου, πολλοί

αθλητές επιδιώκουν να βελτιστοποιήσουν την απόδοσή τους, να αναλάβουν νέες προκλήσεις ή
απλώς να εμβαθύνουν τις γνώσεις τους. Αυτή η ενότητα θα σας καθοδηγήσει όσον αφορά τον

προηγμένο εξοπλισμό, τις εξατομικευμένες στρατηγικές προπόνησης και τις πολλές ευκαιρίες που

προσφέρει ο κόσμος του τριάθλου.

5.1 Προηγμένος Εξοπλισμός: Βελτιστοποίηση Κάθε Λεπτομέρειας

Ενώ στην αρχή αρκεί ο βασικός εξοπλισμός, η αναζήτηση της απόδοσης και της άνεσης συχνά
οδηγεί σε επενδύσεις σε πιο εξειδικευμένο και τεχνολογικά προηγμένο εξοπλισμό.

�  Κολύμβηση: Κερδίζοντας σε Ολίσθηση και Ταχύτητα

Στολές Νεοπρενίου (Wetsuits): Πολύ περισσότερο από τη ζεστασιά, μια καλή στολή
προσφέρει αυξημένη άνωση (ιδίως στα πόδια), η οποία βελτιώνει τη θέση στο νερό και κατά

συνέπεια την υδροδυναμική.

Τύποι: Υπάρχουν συγκεκριμένα μοντέλα για αγώνες (πιο λεπτά και εύκαμπτα στους
ώμους) και άλλα για προπόνηση.

Συντήρηση: Ξεπλύνετε με γλυκό νερό μετά από κάθε χρήση και στεγνώστε στη σκιά.
Αποφύγετε να τη διπλώνετε για να μην αφήσετε σημάδια στο νεοπρένιο.

Σκουφάκια Αγώνων: Συχνά παρέχονται από τη διοργάνωση, κάποιες φορές μπορεί να είναι

λίγο στενά. Μερικοί τριαθλητές προτιμούν να φορούν δύο (ένα κάτω από το επίσημο) για
επιπλέον ζεστασιά ή για καλύτερο κράτημα των μαλλιών.

  Ποδηλασία: Το Κυνήγι του Χρόνου και της Ισχύος

Είναι στο ποδήλατο που η επένδυση σε εξοπλισμό μπορεί να έχει τον μεγαλύτερο αντίκτυπο στην

απόδοση.

Ποδήλατα Ατομικής Χρονομέτρησης (TT / Time Trial): Ειδικά σχεδιασμένα για

αεροδυναμική, τοποθετούν τον ποδηλάτη σε πολύ σκυφτή θέση (χάρη στις προεκτάσεις -
aerobars - και μια ειδική γεωμετρία) μειώνοντας την αντίσταση. Είναι το απόλυτο όπλο σε

γρήγορες, επίπεδες διαδρομές όπου κάθε δευτερόλεπτο μετράει.
Προφίλ Τροχών (Αεροδυναμικές ζάντες): Ζάντες με υψηλό προφίλ που μειώνουν την

αντίσταση του αέρα. Είναι πιο γρήγορες στην ευθεία, αλλά μπορεί να είναι ευαίσθητες σε

πλευρικούς ανέμους. Οι δίσκοι (lenticular) ή οι τροχοί με μπράτσα προορίζονται για τον πίσω
τροχό για μέγιστη αεροδυναμική, συνήθως σε ποδήλατα TT.

Βατόμετρα (Μετρητές Ισχύος - Powermeters): Το πιο ακριβές εργαλείο προπόνησης και
αγώνα για την ποδηλασία. Μετράει άμεσα την ισχύ που παράγετε σε Watt.

Πλεονεκτήματα: Επιτρέπει την εξαιρετικά ακριβή προπόνηση σε ζώνες ισχύος, την τέλεια

διαχείριση της προσπάθειας στους αγώνες και την αντικειμενική παρακολούθηση της
προόδου, ανεξάρτητα από τον άνεμο, την κλίση ή την κόπωση.

Τύποι: Στον δισκοβραχίονα, στα πετάλια, στο κέντρο του τροχού ή στην αράχνη του
δίσκου.

Αεροδυναμικά Αξεσουάρ: Αεροδυναμικά κράνη (aero helmets), ειδικά παγούρια (aero

bottles), ειδικά τριαθλητικά ρούχα (trisuits) σχεδιασμένα να ελαχιστοποιούν την αεροδυναμική/
υδροδυναμική αντίσταση και στα τρία αθλήματα.

  Τρέξιμο: Ελαφρότητα και Τεχνολογία



Ειδικά Παπούτσια (με πλάκα Carbon): Η τελευταία γενιά παπουτσιών τρεξίματος

ενσωματώνει πλάκες άνθρακα και ειδικούς αφρούς. Προσφέρουν ανώτερη επιστροφή
ενέργειας, καθιστώντας τον διασκελισμό πιο δυναμικό και δυνητικά πιο γρήγορο, ειδικά σε

μεγάλες αποστάσεις και για έμπειρους δρομείς.
Ρολόγια GPS Multisport (Τριάθλου): Απαραίτητα για την παρακολούθηση των προπονήσεων

και των αγώνων. Μετρούν απόσταση, ρυθμό, καρδιακούς παλμούς (στον καρπό ή με ζώνη

στήθους), και μπορούν να συνδεθούν με τα δεδομένα του βατόμετρου. Τα προηγμένα μοντέλα
προσφέρουν μετρήσεις απόδοσης, προφίλ υψομέτρου και λειτουργίες πλοήγησης.

  Βασικά Αξεσουάρ

Ζώνη Number Belt: Απαραίτητη για να μη χάνετε χρόνο τοποθετώντας παραμάνες στο
νούμερό σας και για να το γυρίζετε εύκολα μεταξύ του ποδηλάτου (πίσω) και του τρεξίματος

(μπροστά).

Προηγμένα Συστήματα Ενυδάτωσης: Ειδικά παγούρια για τις προεκτάσεις (aerobars) του
ποδηλάτου, ενσωματωμένα συστήματα αποθήκευσης, ασκοί νερού για το ποδήλατο.

Συμβουλές για τη Συντήρηση του Εξοπλισμού: Ένας καλοσυντηρημένος εξοπλισμός
αποδίδει καλύτερα και διαρκεί περισσότερο. Καθαρίζετε τακτικά το ποδήλατό σας (αλυσίδα,

κασέτα), ελέγχετε τη φθορά των ελαστικών και της αλυσίδας σας, και ξεπλένετε τα τεχνικά

ρούχα σας.

5.2 Εξειδικευμένη και Εξατομικευμένη Προπόνηση

Μόλις κατακτήσετε τα βασικά, η βελτιστοποίηση της προπόνησης γίνεται κρίσιμη για την επίτευξη πιο
φιλόδοξων στόχων.

  Παρακολούθηση από Προπονητή (Coach): Το Πραγματικό Συν

Πλεονεκτήματα: Ένας επαγγελματίας προπονητής φέρνει επιστημονική και πρακτική

εμπειρογνωμοσύνη. Σχεδιάζει ένα προσαρμοσμένο προπονητικό πλάνο στα μέτρα σας,
προσαρμοσμένο στους στόχους, στο πρόγραμμα, στα δυνατά και αδύναμα σημεία σας και στην

πρόοδό σας. Ξέρει πότε πρέπει να σας πιέσει και πότε να σας αφήσει να ξεκουραστείτε,
διαχειρίζεται τον περιοδισμό σας και σας προσφέρει μια αντικειμενική εξωτερική ματιά. Είναι

επίσης πνευματικός συμπαραστάτης και πολύτιμος σύμβουλος.
Πώς να επιλέξετε; Αναζητήστε έναν πιστοποιημένο προπονητή, με εμπειρία στο τρίαθλο και με

τον οποίο έχετε καλή χημεία. Ζητήστε συστάσεις.

  Αξιοποίηση Δεδομένων: Προπονηθείτε Έξυπνα

Τα σύγχρονα εργαλεία σας επιτρέπουν να συλλέγετε έναν εντυπωσιακό όγκο δεδομένων. Το να
γνωρίζετε πώς να τα ερμηνεύσετε είναι τεράστιο πλεονέκτημα.

Καρδιακή Συχνότητα (FC / HR): Μέτρηση της φυσιολογικής προσπάθειας. Η προπόνηση σε

ζώνες καρδιακών παλμών είναι η κλασική μέθοδος διαχείρισης της έντασης.
Ισχύς (Ποδηλασία / Power): Η πιο αντικειμενική μέτρηση της προσπάθειάς σας στο ποδήλατο.

Οι ζώνες ισχύος (που βασίζονται στο FTP σας - Functional Threshold Power) επιτρέπουν την
απόλυτη ακρίβεια στην προπόνηση.

Ρυθμός (Τρέξιμο / Pace): Ταχύτητα κίνησης. Η προπόνηση σε ζώνες ρυθμού (pace zones)

χρησιμοποιείται συχνά, ειδικά στον στίβο ή σε επίπεδες διαδρομές.
Ανάλυση Προπονητικού Φορτίου (Training Load): Εργαλεία λογισμικού (Garmin Connect,

TrainingPeaks, Strava κ.λπ.) σας επιτρέπουν να παρακολουθείτε τον προπονητικό σας φόρτο,



την κούραση και τη φυσική σας κατάσταση (form), ώστε να βελτιστοποιήσετε τον

προγραμματισμό και να αποφύγετε την υπερπροπόνηση.

  Τεστ Απόδοσης: Μετρώντας την Πρόοδο

Τακτικά τεστ σας επιτρέπουν να μετράτε την πρόοδό σας και να προσαρμόζετε τις ζώνες

προπόνησής σας.

PMA (Μέγιστη Αερόβια Ισχύς) / VMA (Μέγιστη Αερόβια Ταχύτητα): Δείχνουν τον μέγιστο
αερόβιο "κινητήρα" σας. Για την αξιολόγησή τους χρησιμοποιούνται συγκεκριμένα τεστ (σε

στάδια - step test, ή σε απόσταση).
FTP (Functional Threshold Power) στην Ποδηλασία: Η μέγιστη ισχύς που μπορείτε να

διατηρήσετε για περίπου μία ώρα. Αποτελεί τη βάση για τον καθορισμό των ζωνών ισχύος. Το
πιο συνηθισμένο τεστ είναι το τεστ 20 λεπτών στη μέγιστη προσπάθεια (all out), όπου το 95%

της μέσης ισχύος δίνει το εκτιμώμενο FTP.

Τεστ Γαλακτικού Κατωφλίου (Lactate Threshold): Στην κολύμβηση, την ποδηλασία ή το
τρέξιμο, μετρούν την ένταση στην οποία το γαλακτικό οξύ (lactate) συσσωρεύεται γρήγορα στο

αίμα, σηματοδοτώντας το όριο μεταξύ αντοχής και ανοχής.

  Προσαρμογή στις Καιρικές Συνθήκες

Το τρίαθλο είναι άθλημα εξωτερικού χώρου και οι συνθήκες μπορεί να ποικίλουν σημαντικά.

Ζέστη: Σταδιακός εγκλιματισμός, εντατική ενυδάτωση πριν και κατά τη διάρκεια της

προσπάθειας, ελαφριά και ανοιχτόχρωμα ρούχα.
Κρύο: Ντύσιμο σε στρώσεις (layers), προστασία των άκρων (χέρια, πόδια, κεφάλι), ενυδάτωση

(συχνά διψάμε λιγότερο, αλλά ο κίνδυνος αφυδάτωσης παραμένει), προσοχή στην υποθερμία.

Βροχή: Αυξημένη προσοχή στο ποδήλατο (φρενάρισμα, στροφές), προστασία από το κρύο,
αποφυγή τριβών (χρήση κρέμας/βαζελίνης).

Άνεμος: Διαχείριση της ενέργειας στο ποδήλατο (κόντρα άνεμος / ούριος άνεμος), δουλειά στη
σταθερότητα του κορμού.

  Προετοιμασία για Ειδικούς Στόχους

Κάθε αγώνας έχει τις δικές του ιδιαιτερότητες.

Ορεινές Διαδρομές (με πολλά υψομετρικά): Ενσωματώστε ειδικές προπονήσεις σε ανηφόρες
στο ποδήλατο και στο τρέξιμο. Δουλέψτε τη δύναμή σας.

Ανήσυχη Θάλασσα: Προπονηθείτε στη θάλασσα όσο το δυνατόν περισσότερο, εξασκηθείτε
στον προσανατολισμό και τη διαχείριση των κυμάτων.

Αγώνες "Χωρίς Drafting" (Non-Drafting) ή "Με Drafting" (Draft-Legal): Προσαρμόστε τις

στρατηγικές και τη θέση σας στην ποδηλασία ανάλογα.

5.3 Προκλήσεις και Ευκαιρίες: Πέρα από τον Αγώνα

Το τρίαθλο δεν είναι απλώς μια σειρά από αποστάσεις. Είναι ένας κόσμος πλούσιος σε εμπειρίες και
συμμετοχή.

Συμμετοχή σε Θρυλικούς Αγώνες: Μόλις κολλήσετε το μικρόβιο, αγώνες όπως το Ironman
της Χαβάης (Παγκόσμιο Πρωτάθλημα), το Ironman της Νίκαιας ή άλλες εμβληματικές μορφές

γίνονται όνειρα και στόχοι. Η συμμετοχή σε αυτές τις διοργανώσεις είναι σαν να αγγίζετε την

ιστορία και τον θρύλο του τριάθλου.



Συμμετοχή στον Εθελοντισμό: Το να γίνετε εθελοντής σε έναν αγώνα είναι μια εμπειρία που

σας ανταμείβει. Στηρίζετε την κοινότητα, κατανοείτε τα παρασκήνια και βλέπετε τον αγώνα από
διαφορετική οπτική γωνία. Είναι επίσης ένας εξαιρετικός τρόπος να ανταποδώσετε όσα σας έχει

προσφέρει το άθλημα.
Οι Σύλλογοι και ο Κοινωνικός Ρόλος: Όπως αναφέρθηκε, οι σύλλογοι είναι χώροι

συνάντησης και ανταλλαγής, αλλά και βασικοί παίκτες στην ανάπτυξη του αθλήματος σε τοπικό

επίπεδο, προσφέροντας ευκαιρίες συμμετοχής στη διοργάνωση ή την προπονητική διαδικασία.

5.4 Μαρτυρίες και Πορτρέτα: Έμπνευση μέσα από το Παράδειγμα

Τίποτα δεν είναι πιο δυνατό από τις προσωπικές ιστορίες για να αναδείξουν τον πλούτο και την
ποικιλομορφία του τριάθλου. Αυτές οι ιστορίες, βιωμένες από άνδρες και γυναίκες όλων των ηλικιών

και από όλα τα κοινωνικά στρώματα, αντικατοπτρίζουν τις προκλήσεις που αντιμετώπισαν, τις
προσωπικές νίκες και το πάθος που διακατέχει την κοινότητά μας. Αποδεικνύουν ότι το τρίαθλο είναι

μια προσιτή περιπέτεια, ανεξάρτητα από την αφετηρία σας, και ότι η υπέρβαση των ορίων δεν έχει

τέλος.

Ακολουθούν ορισμένα πορτρέτα και εμπνευσμένες μαρτυρίες, που εικονογραφούν τις διαφορετικές

πτυχές της τριαθλητικής περιπέτειας:

Πορτρέτο 1: Η Άνθιση ενός Αρχάριου

Μαρτυρία της Sarah, 32 ετών, Ολοκλήρωσε το πρώτο της Τρίαθλο Sprint

"Δεν είχα κάνει ποτέ άθλημα αντοχής πριν από τα 30 μου. Είχα κάνει κολύμβηση ως παιδί, αλλά ποτέ
σε ανοιχτή θάλασσα. Ποδήλατο, μόνο για βόλτα. Και όσο για το τρέξιμο, ας πούμε απλά ότι ο καναπές
μου ήταν ο βασικός προπονητής μου! Η ιδέα του τριάθλου γεννήθηκε μετά από μια πρόκληση
(στοίχημα) με φίλους. Ξεκίνησα με κολύμπι δύο φορές την εβδομάδα, λίγο ποδήλατο το
Σαββατοκύριακο και τρία μικρά τρεξίματα την εβδομάδα. Οι πρώτες προπονήσεις ήταν δύσκολες, αλλά
κάθε μικρή πρόοδος ήταν μια νίκη. Την ημέρα του Sprint, ήμουν τρομοκρατημένη στην εκκίνηση της
κολύμβησης. Αλλά μόλις μπήκα στο νερό, πήρα ανάσα, οραματίστηκα την πορεία μου και ξεκίνησα. Ο
τερματισμός ήταν ένα μείγμα εξάντλησης και απόλυτης χαράς. Απέδειξα στον εαυτό μου ότι μπορώ να
καταφέρω κάτι απίστευτο. Το σώμα μου άλλαξε, το ίδιο και το μυαλό μου. Ήδη προετοιμάζομαι για τον
επόμενο!"

Μάθημα που κρατάμε: Το τρίαθλο είναι πάνω απ' όλα θέμα προσωπικής εξέλιξης. Κάθε αρχάριος

ήταν κάποτε ένας νεοφώτιστος. Το σημαντικό είναι να ξεκινήσετε, ανεξάρτητα από το αρχικό σας
επίπεδο, και να γιορτάζετε κάθε βήμα.

Πορτρέτο 2: Η Πρόκληση της Αντοχής

Μαρτυρία του Marc, 45 ετών, Πολλαπλός finisher στο Half-Ironman

"Αφού ολοκλήρωσα αρκετά Sprint και Ολυμπιακά, ένιωσα την ανάγκη για μια νέα πρόκληση. Το Half-
Ironman ήρθε ως η φυσική συνέχεια. Η προετοιμασία ήταν ένα πραγματικό τεστ οργάνωσης: ο
συνδυασμός των μεγάλων ποδηλατικών προπονήσεων το Σαββατοκύριακο και των προπονήσεων
κολύμβησης και τρεξίματος κατά τη διάρκεια της εβδομάδας, παράλληλα με την οικογενειακή μου ζωή
και τη δουλειά μου, ήταν ένα καθημερινό παζλ. Έμαθα τη σημασία της συνέπειας και της υπομονής.
Στον τελευταίο μου αγώνα, είχα μια μεγάλη πτώση ενέργειας στα μισά του ποδηλάτου. Κόντεψα να
εγκαταλείψω. Αλλά σκέφτηκα όλη την προπόνηση, τις θυσίες και, πάνω απ' όλα, τη γραμμή
τερματισμού που είχα οραματιστεί. Διαχειρίστηκα τη διατροφή μου, επιβράδυνα λίγο και βρήκα ξανά
τις δυνάμεις μου. Το να περνάς τη γραμμή του τερματισμού μετά από σχεδόν 6 ώρες προσπάθειας



είναι μια απερίγραπτη περηφάνια. Το τρίαθλο μου έμαθε ότι η επιμονή είναι το κλειδί, όχι μόνο στον
αθλητισμό, αλλά σε ό,τι κι αν κάνω."

Μάθημα που κρατάμε: Οι μεγάλες αποστάσεις απαιτούν σχολαστική προετοιμασία και εξαιρετική

ψυχική ανθεκτικότητα. Οι προκλήσεις είναι πολλές, αλλά η ικανοποίηση του να τις ξεπερνάς είναι
τεράστια.

Πορτρέτο 3: Η Αναζήτηση της Επίδοσης (Performance)

Μαρτυρία της Léa, 28 ετών, Ελίτ Ερασιτέχνης Τριαθλήτρια, προκριθείσα στα Παγκόσμια
Πρωταθλήματα

"Το τρίαθλο έχει γίνει η ζωή μου. Μετά από χρόνια κολύμβησης σε σύλλογο, ανακάλυψα αυτό το
άθλημα που αμέσως με ενθουσίασε με την πολυπλοκότητά του. Μαζί με τον προπονητή μου, κάθε
προπόνηση σχεδιάζεται για να βελτιστοποιήσει τα αδύνατα σημεία μου και να εκμεταλλευτεί τα δυνατά
μου σημεία. Τα δεδομένα ισχύος στο ποδήλατο, η ανάλυση του διασκελισμού μου στο τρέξιμο, η
ανάλυση βίντεο στην κολύμβηση... κάθε λεπτομέρεια μπαίνει στο μικροσκόπιο. Οι θυσίες είναι
πραγματικές: πολύς χρόνος προπόνησης, πολύ αυστηρή διατροφή, και μια κοινωνική ζωή που συχνά
επηρεάζεται. Όμως, η αίσθηση της προόδου, του να ξεπερνάω τα σωματικά και πνευματικά μου όρια,
είναι εθιστική. Η πρόκριση για το Παγκόσμιο Πρωτάθλημα είναι ένα όνειρο που έγινε πραγματικότητα,
το αποκορύφωμα τόσων προσπαθειών. Το τρίαθλο είναι ένα σχολείο ταπεινότητας, πειθαρχίας και
απόδειξη ότι η σκληρή δουλειά αποδίδει."

Μάθημα που κρατάμε: Για όσους στοχεύουν στην απόδοση (performance), το τρίαθλο προσφέρει

ένα απεριόριστο πεδίο δράσης για βελτιστοποίηση και υπέρβαση, με καθοδήγηση από ειδικούς και τη
χρήση της τεχνολογίας.



Μέρος 6: Παραρτήματα και Πηγές

Αυτό το τελευταίο μέρος στοχεύει να συμπληρώσει τις προηγούμενες πληροφορίες προσφέροντας

πρακτικά εργαλεία και κατευθύνσεις για να προχωρήσετε παραπέρα. Είτε πρόκειται για την
αποκρυπτογράφηση της ειδικής ορολογίας του τριάθλου είτε για την εύρεση των σωστών πηγών για

συνεχή μάθηση, αυτά τα παραρτήματα έχουν σχεδιαστεί για να αποτελούν χρήσιμες αναφορές για

κάθε τριαθλητή.

6.1 Γλωσσάρι του Τριάθλου

Το τρίαθλο, όπως κάθε εξειδικευμένο άθλημα, έχει τη δική του γλώσσα. Ακολουθεί ένα λεξικό με τους
πιο συχνά χρησιμοποιούμενους όρους, για να σας βοηθήσει να κατανοήσετε καλύτερα τις συζητήσεις

μεταξύ των τριαθλητών και τις πληροφορίες των αγώνων.

Tapering (Φορμάρισμα / Affûtage): Φάση προοδευτικής μείωσης του όγκου ή/και της έντασης

της προπόνησης τις ημέρες ή εβδομάδες πριν από έναν σημαντικό αγώνα, προκειμένου να

μεγιστοποιηθεί η αποκατάσταση και η απόδοση.
Άκουαθλο (Aquathlon): Συνδυαστικό άθλημα που περιλαμβάνει κολύμβηση ακολουθούμενη

από τρέξιμο.
Brick Session (Προπόνηση Brick): Προπόνηση που αποτελείται από την άμεση αλληλουχία

ποδηλάτου και τρεξίματος, ή μερικές φορές κολύμβησης και ποδηλάτου, για την προσομοίωση
των συνθηκών μετάβασης στον αγώνα.

Καντένς (Cadence - Ποδήλατο/Τρέξιμο): Αριθμός περιστροφών των πεντάλ ανά λεπτό (RPM)

στην ποδηλασία, ή αριθμός βημάτων ανά λεπτό στο τρέξιμο. Μια υψηλή καντένς είναι συχνά
συνώνυμη της αποτελεσματικότητας.

Catch (Κολύμβηση): Η φάση της κολύμβησης στο ελεύθερο (κράουλ) όπου το χέρι και ο πήχης
"πιάνουν" το νερό για να ξεκινήσει η φάση προώθησης (pull).

CLM / TT (Ατομική Χρονομέτρηση / Time Trial): Ποδηλατικό αγώνισμα όπου κάθε

συμμετέχων ξεκινά μόνος του και τρέχει ενάντια στο χρονόμετρο. Κατ' επέκταση, προσδιορίζει
και τα ειδικά ποδήλατα (αεροδυναμικά) που χρησιμοποιούνται.

Core / Gainage (Ενδυνάμωση Κορμού): Το σύνολο των εν τω βάθει μυών του κορμού
(κοιλιακοί, ραχιαίοι, πυελικό έδαφος) που είναι απαραίτητοι για τη σταθερότητα και τη μεταφορά

της δύναμης.

Cross Τρίαθλο (Off-road): Τρίαθλο που διεξάγεται σε ποικίλα και ανώμαλα εδάφη, με
Mountain Bike (VTT) και ορεινό τρέξιμο (trail running).

Drafting (Εκμετάλλευση ρεύματος αέρα): Η ενέργεια της ποδηλασίας ή κολύμβησης ακριβώς
πίσω από έναν άλλο αθλητή (στη ρόδα του) για να εκμεταλλευτείτε το ρεύμα του και να

μειώσετε την αντίσταση του αέρα ή του νερού. Μπορεί να επιτρέπεται ή να απαγορεύεται

ανάλογα με τον αγώνα.
Δίαθλο (Duathlon): Συνδυαστικό άθλημα που περιλαμβάνει τρέξιμο, ακολουθούμενο από

ποδηλασία και, τέλος, ξανά τρέξιμο.
Βασική Αντοχή (Endurance Fondamentale - EF / Zone 2): Ζώνη προπόνησης σε χαμηλή

ένταση όπου η προσπάθεια μπορεί να διατηρηθεί για πολύ ώρα και όπου το σώμα

χρησιμοποιεί κυρίως λίπος ως καύσιμο.
Μεταβολικό Παράθυρο: Περίοδος (περίπου 30 έως 60 λεπτών) μετά από μια έντονη άσκηση

όπου το σώμα είναι πιο ικανό να αναπληρώσει τα αποθέματα ενέργειάς του και να
επιδιορθώσει τους μύες.

Ε.Ο.ΤΡΙ.: Ελληνική Ομοσπονδία Τριάθλου (αντίστοιχο της FFTRI - Γαλλική Ομοσπονδία

Τριάθλου).



FTP (Functional Threshold Power): Μέγιστη ισχύς (Watt) που μπορείτε να διατηρήσετε για

περίπου μία ώρα στο ποδήλατο. Χρησιμοποιείται για τον καθορισμό των ζωνών προπόνησης
βάσει ισχύος.

Ενεργειακά τζελ: Συμπυκνωμένοι υδατάνθρακες γρήγορης αφομοίωσης (απορρόφησης), που
χρησιμοποιούνται για την παροχή ενέργειας κατά τη διάρκεια της άσκησης.

Ισοτονική Ενυδάτωση (Isotonic): Ποτό του οποίου η συγκέντρωση σωματιδίων είναι

παρόμοια με αυτή του αίματος, επιτρέποντας τη γρήγορη απορρόφηση νερού, υδατανθράκων
και ηλεκτρολυτών.

Ironman: Εμπορικό σήμα τριάθλου (εταιρεία) που καθορίζει τη μορφή μεγάλης απόστασης -
Full Distance (3,8 χλμ Κολύμβηση / 180 χλμ Ποδήλατο / 42,195 χλμ Τρέξιμο).

Περιοδισμός (Periodization): Η οργάνωση της προπόνησης σε κύκλους (μακρόκυκλους,

μεσόκυκλους, μικρόκυκλους) σε διάστημα ενός έτους ή μιας σεζόν, για τη βελτιστοποίηση της
απόδοσης σε μια συγκεκριμένη χρονική στιγμή.

PMA / MAP (Μέγιστη Αερόβια Ισχύς): Μέγιστη ισχύς (Watt) που μπορεί να διατηρήσει ένας
ποδηλάτης για διάρκεια περίπου 4 έως 7 λεπτών.

Pull Buoy (Βαρελάκι): Πλωτήρας που τοποθετείται ανάμεσα στα πόδια κατά την κολύμβηση

για να εστιάσετε στη δουλειά των χεριών.
Ενεργητική Αποκατάσταση (Active Recovery): Ήπια σωματική δραστηριότητα που

πραγματοποιείται μετά από έντονη προσπάθεια για να βοηθήσει στην αποκατάσταση (π.χ.
χαλαρό περπάτημα, πολύ χαλαρό κολύμπι).

Sighting (Προσανατολισμός): Η ενέργεια του να σηκώνετε το κεφάλι σας κατά την κολύμβηση
σε ανοιχτή θάλασσα για να προσανατολιστείτε και να ακολουθήσετε τη σωστή διαδρομή.

Sprint (S): Σύντομη μορφή τριάθλου (750μ Κολύμβηση / 20χλμ Ποδήλατο / 5χλμ Τρέξιμο).

Υπερπροπόνηση (Overtraining): Κατάσταση χρόνιας σωματικής και ψυχικής κόπωσης λόγω
υπερβολικού προπονητικού φόρτου χωρίς επαρκή αποκατάσταση.

T1 (Μετάβαση 1 / Transition 1): Το πέρασμα από την κολύμβηση στην ποδηλασία.
T2 (Μετάβαση 2 / Transition 2): Το πέρασμα από την ποδηλασία στο τρέξιμο.

Tapering (Φορμάρισμα): Δείτε Tapering (Φορμάρισμα / Affûtage).
Ολόσωμη στολή τριάθλου (Trisuit): Ενιαίο ένδυμα σχεδιασμένο να φοριέται κατά τη διάρκεια
και των τριών αθλημάτων (στεγνώνει γρήγορα και ενσωματώνει λεπτό μαξιλαράκι/chamois για

το ποδήλατο).
VMA / MAS (Μέγιστη Αερόβια Ταχύτητα): Ταχύτητα τρεξίματος στην οποία ένας αθλητής

φτάνει στη μέγιστη κατανάλωση οξυγόνου του (VO2max).

6.2 Χρήσιμες Διευθύνσεις και Πηγές

Για να συνεχίσετε το ταξίδι σας και να παραμείνετε συνδεδεμένοι με την κοινότητα του τριάθλου,

ακολουθούν ορισμένες βασικές πηγές:

AthleteSide: Φυσικά, ο ιστότοπος αναφοράς σας για άρθρα, συμβουλές, προπονητικά πλάνα

και όλα τα νέα του τριάθλου. Μη διστάσετε να εξερευνήσετε τις διάφορες ενότητές μας!
Αθλητικές Ομοσπονδίες :

Ε.Ο.ΤΡΙ. (Ελληνική Ομοσπονδία Τριάθλου): www.triathlon-hellas.com - Για άδειες/

δελτία αθλητών, ημερολόγια αγώνων, κανονισμούς και πληροφορίες συλλόγων στην
Ελλάδα.

World Triathlon (πρώην ITU): www.triathlon.org - Το διεθνές όργανο που διέπει το
τρίαθλο σε παγκόσμια κλίμακα, για νέα των Elite αθλητών και τα διεθνή πρωταθλήματα.

Ironman: www.ironman.com - Ο επίσημος ιστότοπος των αγώνων Ironman και Ironman

70.3, για εγγραφές, αποτελέσματα και τον θρύλο αυτών των διοργανώσεων.
Ιστότοποι και Εφαρμογές Αναφοράς :

TrainingPeaks, Strava, Garmin Connect: Δημοφιλείς πλατφόρμες και εφαρμογές για
καταγραφή, ανάλυση και σχεδιασμό των προπονήσεών σας, καθώς και για



παρακολούθηση άλλων αθλητών.

Swimbikerun.gr, κ.ά.: Άλλοι εξειδικευμένοι ιστότοποι στην Ελλάδα ή στο εξωτερικό που
προσφέρουν ειδήσεις, δοκιμές εξοπλισμού και προπονητικές συμβουλές.

Προτεινόμενα Βιβλία και Περιοδικά :
Βιβλία αναφοράς για την προπόνηση στο τρίαθλο (π.χ. "The Triathlete's Training Bible"

του Joe Friel). Εξειδικευμένα περιοδικά, όπως τα Triathlon Magazine ή 220 Triathlon, για

ειδήσεις, συνεντεύξεις και προγράμματα προπόνησης.
Εξειδικευμένα Καταστήματα :

Μη διστάσετε να επισκεφθείτε εξειδικευμένα καταστήματα τριάθλου ή ποδηλασίας κοντά
σας. Οι σύμβουλοί τους είναι συχνά και οι ίδιοι τριαθλητές και μπορούν να σας

προσφέρουν πολύτιμες συμβουλές για τον κατάλληλο εξοπλισμό ανάλογα με τις ανάγκες

και τον προϋπολογισμό σας.

6.3 Βιβλιογραφία / Πηγές

Αυτή η λευκή βίβλος βασίζεται σε γενικές γνώσεις του τριάθλου, αναγνωρισμένες αρχές προπόνησης
και στην εμπειρία της κοινότητας. Για μια πιο επιστημονική προσέγγιση ή σε βάθος έρευνα σε

συγκεκριμένα θέματα, σας ενθαρρύνουμε να συμβουλευτείτε τα ακόλουθα βιβλία και μελέτες:

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

Allen, Mark, and John Howard. Workouts in a Bottle.
Δεδομένα και δημοσιεύσεις της Ε.Ο.ΤΡΙ. (ή αντίστοιχων εθνικών ομοσπονδιών) και της World

Triathlon.

Επιστημονικά άρθρα και εξειδικευμένα περιοδικά στη φυσιολογία της άσκησης και την αθλητική
διατροφή.

6.4 50 Επαγγελματικές Συμβουλές (Tips) για να Πετύχετε στο Τρίαθλο

Γενικά (Mindset & Προγραμματισμός)

1. Δώστε προτεραιότητα στη συνέπεια έναντι της έντασης: Στοχεύστε σε τουλάχιστον 3 έως 4
προπονήσεις την εβδομάδα, κατανεμημένες στα τρία αθλήματα, αντί για 1 ή 2 πολύ έντονες

αλλά σπάνιες προπονήσεις. Η προσαρμογή του σώματός σας είναι σταδιακή.
2. Η αποκατάσταση είναι μέρος της προπόνησης: Φροντίστε να έχετε τουλάχιστον 1 έως 2

ημέρες απόλυτης ή ενεργητικής ξεκούρασης (περπάτημα, ήπιες διατάσεις) την εβδομάδα.

Προγραμματίστε "ελαφριές" εβδομάδες (μείωση 20-30% του όγκου) κάθε 3-4 εβδομάδες
έντονης προπόνησης.

3. Ακούστε το σώμα σας: Μάθετε να αναγνωρίζετε τα σημάδια υπερπροπόνησης (πτώση
απόδοσης για 2-3 συνεχόμενες προπονήσεις, επίμονη κούραση κατά το ξύπνημα μετά από

7-8 ώρες ύπνου, ευερεθιστότητα). Πάρτε 2-3 μέρες πλήρους ξεκούρασης αν εμφανιστούν

αυτά τα σημάδια.
4. Έχετε ένα πλάνο, αλλά μείνετε ευέλικτοι: Αν προκύψει κάτι απρόοπτο, καλύτερα να

μεταθέσετε μια προπόνηση παρά να την πιέσετε. Αν χάσετε περισσότερες από 3 ημέρες,
αναθεωρήστε το πλάνο σας για να ενσωματώσετε ξανά το φορτίο σταδιακά κατά την επόμενη 1-
2 εβδομάδες.

5. Θέστε στόχους SMART: Για παράδειγμα, "Να τερματίσω το πρώτο μου τρίαθλο Sprint σε
λιγότερο από 1 ώρα και 45 λεπτά σε 3 μήνες."

6. Οραματιστείτε την επιτυχία: Αφιερώστε 5 έως 10 λεπτά κάθε μέρα, ειδικά πριν από μεγάλες
προπονήσεις ή αγώνες, για να οραματιστείτε νοερά την επιτυχή ολοκλήρωση κάθε σκέλους.

7. Κρατήστε ένα ημερολόγιο προπόνησης: Αφιερώστε 5 λεπτά μετά από κάθε προπόνηση για

να γράψετε τα δεδομένα σας (διάρκεια, απόσταση, ρυθμό/ισχύ, FC) και πώς νιώθατε (κλίμακα
RPE από 1 έως 10).



8. Μη φοβάστε τις "κακές" μέρες (off days): Μια μέρα χωρίς προπόνηση μπορεί να σας

αποφέρει περισσότερα κέρδη λόγω αποκατάστασης από 2 μέρες κουρασμένης και κακής
προπόνησης.

9. Βρείτε καθοδήγηση (προπονητής/coach): Επενδύστε σε έναν προπονητή αν το επιτρέπει ο
προϋπολογισμός σας (από 50-100€/μήνα ανάλογα τα πακέτα). Η εμπειρία του μπορεί να σας

γλιτώσει μήνες ή και χρόνια άσκοπης προσπάθειας.

Κολύμβηση

10. Η τεχνική πάνω από τη δύναμη: Αφιερώστε τουλάχιστον 30% έως 40% του χρόνου σας στην
κολύμβηση κάνοντας τεχνικές ασκήσεις (drills) και διορθώσεις, ειδικά αν είστε αρχάριοι.

11. Αναπνέετε και από τις δύο πλευρές (αμφίπλευρη αναπνοή): Ενσωματώστε την κάθε 3η ή
5η χεριά για ισορροπημένη ανάπτυξη και καλύτερο προσανατολισμό.

12. Εξασκηθείτε στον προσανατολισμό (sighting): Προπονηθείτε στο να σηκώνετε το κεφάλι

σας κάθε 8 με 12 χεριές για να εντοπίζετε τις σημαδούρες, πρώτα σε πισίνα και μετά σε
ανοιχτή θάλασσα.

13. Προπονηθείτε σε ανοιχτή θάλασσα (Open Water): Κάντε τουλάχιστον 3 έως 5
προπονήσεις σε ανοιχτή θάλασσα πριν από τον πρώτο σας αγώνα.

14. Δοκιμάστε το drafting (στριμάρισμα / ρεύμα): Κολυμπώντας στα πόδια ενός άλλου

κολυμβητή μπορείτε να εξοικονομήσετε έως και 20-30% ενέργεια. Εξασκηθείτε στο να μένετε σε
απόσταση μικρότερη του 1 μέτρου από τα πόδια του.

15. Αυξήστε την ένταση στα πόδια (kick) στα τελευταία 200 μέτρα: Αυξήστε την ένταση του
χτυπήματος των ποδιών κατά 20-30% στα τελευταία 100-200 μέτρα για να ενεργοποιήσετε τα

κάτω άκρα και να διευκολύνετε τη μετάβαση.

16. Επενδύστε σε καλά γυαλάκια κολύμβησης: Τα άνετα γυαλάκια που δεν μπάζουν νερό θα
σας εξοικονομήσουν ενέργεια (και ψυχραιμία). Έχετε μαζί σας ένα εφεδρικό ζευγάρι την ημέρα

του αγώνα.
17. Χρησιμοποιήστε στολή νεοπρενίου (wetsuit) αν επιτρέπεται και αν χρειάζεται: Παρέχει

άνωση που μπορεί να σας εξοικονομήσει 1 έως 3 λεπτά σε απόσταση M (Ολυμπιακή).

Προπονηθείτε με αυτήν τουλάχιστον 2-3 φορές πριν τον αγώνα.
18. Ξεκουμπώστε τη στολή σας πριν βγείτε από το νερό: Ξεκινήστε να κατεβάζετε το φερμουάρ

και να βγάζετε το πάνω μέρος από τα χέρια στα τελευταία 20 με 50 μέτρα πριν από την έξοδο.

Ποδηλασία

19. Η ισχύς είναι ο βασιλιάς: Ένα βατόμετρο (power meter) μπορεί να αυξήσει την απόδοσή σας

έως 5-10% σε μια διαδρομή. Στοχεύστε σε ζώνες ισχύος με βάση το FTP (Functional
Threshold Power) σας.

20. Δουλέψτε την καντένς σας: Στην ευθεία, στοχεύστε σε καντένς (περιστροφές) 85 έως 95
RPM. Στις ανηφόρες, προσπαθήστε να διατηρήσετε τουλάχιστον 70 RPM για να μην κάψετε
τους μυς σας.

21. Υιοθετήστε αεροδυναμική στάση (Bike Fitting): Μια ανάλυση στάσης σώματος κοστίζει

μεταξύ 150€ και 300€ αλλά μπορεί να σας γλιτώσει πολύτιμα λεπτά σε μια απόσταση M ή L,
βελτιώνοντας ταυτόχρονα την άνεση και προλαμβάνοντας τους τραυματισμούς.

22. Κάντε ορθοπεταλιά στις ανηφόρες: Εναλλάξτε τη θέση (καθιστοί / ορθοπεταλιά) για 15-30
δευτερόλεπτα κάθε 2-3 λεπτά στην ανηφόρα για να ανακουφίσετε συγκεκριμένες μυϊκές

ομάδες.

23. Προβλέψτε τις αλλαγές ταχυτήτων (γραναζιών): Αλλάξτε ταχύτητες πριν την ανηφόρα ή
μόλις αυξηθεί η κλίση, μην περιμένετε να "κολλήσετε" για να αλλάξετε.

24. Εξοικειωθείτε με τα κουμπωτά πετάλια (clipless pedals): Μπορούν να βελτιώσουν την
αποτελεσματικότητα του πεταλαρίσματός σας κατά 15-20% επιτρέποντάς σας να τραβάτε το



πετάλι και προς τα πάνω.

25. Μάθετε να φτιάχνετε ένα λάστιχο (φούιτ): Εξασκηθείτε στο να αλλάζετε μια σαμπρέλα σε
λιγότερο από 5 λεπτά. Να έχετε πάντα μαζί σας 2 ανταλλακτικές σαμπρέλες, 2 λεβιεδάκια
και μια αμπούλα CO2 (ή μια μίνι τρόμπα).

26. Δοκιμάστε τη διατροφή και την ενυδάτωσή σας στο ποδήλατο: Στοχεύστε 60 έως 90
γραμμάρια υδατανθράκων ανά ώρα και 500 έως 750 ml υγρών ανά ώρα για μεγάλες

αποστάσεις. Δοκιμάστε το σε μεγάλες βόλτες διάρκειας άνω των 2 ωρών.
27. Εξασκηθείτε στις αναστροφές (U-turns) και στις κλειστές στροφές: Αν η διαδρομή του

αγώνα σας περιλαμβάνει τέτοιες στροφές, προπονηθείτε να τις παίρνετε με διαφορετικές
ταχύτητες και γωνίες τουλάχιστον 5 έως 10 φορές.

28. Η ασφάλεια προηγείται: Τηρείτε τις αποστάσεις ασφαλείας (πάνω από 1,5 μέτρο από τα

αυτοκίνητα), γίνετε ορατοί με έντονα χρώματα και φώτα αν ο φωτισμός είναι χαμηλός.

Τρέξιμο

29. Δουλέψτε την οικονομία στο τρέξιμο (Running economy): Στοχεύστε σε μια καντένς 170-
180 βήματα ανά λεπτό για έναν ελαφρύτερο και λιγότερο τραυματικό διασκελισμό.
Χρησιμοποιήστε μετρονόμο εάν είναι απαραίτητο.

30. Ενσωματώστε "brick sessions" (ποδήλατο-τρέξιμο): Κάντε τουλάχιστον ένα "brick" την
εβδομάδα κατά τη διάρκεια της ειδικής περιόδου, ξεκινώντας με 15-20 λεπτά τρέξιμο μετά το
ποδήλατο και αυξάνοντας σταδιακά.

31. Ξεκινήστε το τρέξιμο ελαφρώς κάτω από τον επιθυμητό ρυθμό σας: Στοχεύστε σε ρυθμό 5
έως 10% πιο αργό στα πρώτα 2 έως 3 χιλιόμετρα μετά τη μετάβαση (T2) και μετά

επιταχύνετε.

32. Κάντε στοχευμένη μυϊκή ενδυνάμωση (ΓΦΠ): Ενσωματώστε 2 συνεδρίες 20-30 λεπτών για
core/κοιλιακούς και ενδυνάμωση των ποδιών την εβδομάδα.

33. Αλλάξτε τα εδάφη (επιφάνειες) που τρέχετε: Τρέξτε σε άσφαλτο, χωματόδρομους, ταρτάν
(στίβο). Δοκιμάστε τρέξιμο σε μονοπάτια (trail) για να ενισχύσετε τους σταθεροποιητικούς μύες

(1 έως 2 φορές τον μήνα).

34. Μην παραμελείτε τις δυναμικές διατάσεις (warm-up) και τις στατικές μετά (cool-down):
Αφιερώστε 5-10 λεπτά σε κάθε ρουτίνα.

35. Επιλέξτε κατάλληλα παπούτσια: Αλλάζετε τα παπούτσια σας κάθε 600 έως 1000 χλμ. για να
διατηρήσετε καλή απορρόφηση κραδασμών.

36. Ελέγξτε την αναπνοή σας: Εξασκηθείτε να αναπνέετε από την κοιλιά (διάφραγμα) και να

διατηρείτε σταθερό ρυθμό (π.χ. 2 βήματα εισπνοή / 3 βήματα εκπνοή).

Διατροφή και Ενυδάτωση

37. Δοκιμάστε τα ΠΑΝΤΑ στην προπόνηση: Ελέγξτε τη διατροφική σας στρατηγική σε

τουλάχιστον 3 μεγάλες προπονήσεις (ποδήλατο ή brick) πριν την ημέρα του αγώνα.
38. Ενυδατωθείτε συνεχώς: Πίνετε τουλάχιστον 2 λίτρα νερό την ημέρα εκτός των

προπονήσεων.

39. Να τρώτε υγιεινά και ισορροπημένα καθημερινά: Στοχεύστε σε μια κατανομή περίπου 50-
60% υδατάνθρακες, 20-25% πρωτεΐνες, 20-25% λίπη στα κύρια γεύματά σας.

40. Προσαρμόστε την πρόσληψη υδατανθράκων ανάλογα με την προπόνηση: Τις ημέρες με
έντονη προπόνηση, αυξήστε τους υδατάνθρακες κατά 10-20%.

41. Μην ξεχνάτε τις πρωτεΐνες: Καταναλώστε περίπου 1,6 έως 2,0 γραμμάρια πρωτεΐνης ανά
κιλό σωματικού βάρους την ημέρα για μυϊκή αποκατάσταση.

42. Γεμίστε με υδατάνθρακες πριν τον αγώνα (Carb-loading για μεγάλες αποστάσεις):
Αυξήστε την πρόσληψη υδατανθράκων κατά 10-20% τις 2-3 ημέρες πριν τον αγώνα.



43. Πίνετε και τρώτε σε μικρές ποσότητες τακτικά κατά τη διάρκεια του αγώνα: Πάρτε ένα τζελ

κάθε 30-45 λεπτά και γουλιές ενεργειακού ποτού κάθε 10-15 λεπτά.
44. Αποκατασταθείτε (Recovery) με υδατάνθρακες + πρωτεΐνες μετά τον αγώνα: Καταναλώστε

περίπου 0,8g υδατάνθρακες ανά κιλό βάρους και 0,2g πρωτεΐνης ανά κιλό βάρους μέσα
στο "μεταβολικό παράθυρο".

Ημέρα Αγώνα & Μεταβάσεις

45. Προετοιμάστε τον εξοπλισμό σας από το προηγούμενο βράδυ: Να έχετε μια λεπτομερή

λίστα (checklist) και ελέγξτε τα πράγματά σας 2 φορές.
46. Εντοπίστε ακριβώς πού βρίσκεται η ζώνη (θέση) σας στην αλλαγή: Απομνημονεύστε τον

αριθμό σας και μετρήστε τις σειρές από ένα σταθερό σημείο αναφοράς (π.χ. 3η σειρά, 5ο
ποδήλατο δεξιά).

47. Εξασκηθείτε στις μεταβάσεις: Χρονομετρήστε τον εαυτό σας στα "brick sessions" σας για να

προσομοιώσετε τα Τ1 και Τ2 (στόχος: κάτω από 2 λεπτά για κάθε μετάβαση σε Sprint/M).
48. Μην αλλάξετε τίποτα την ημέρα του αγώνα: Όχι καινούρια μάρκα τζελ, όχι καινούριες

κάλτσες, όχι καινούρια στρατηγική. Μείνετε σε αυτό που έχετε δοκιμάσει τουλάχιστον 3 φορές
στις προπονήσεις.

49. Διαχειριστείτε την ενέργειά σας: Μην ξεπερνάτε το 80-85% του FTP σας στο ποδήλατο, εάν

στοχεύετε σε ένα δυνατό τρέξιμο (ειδικά σε απόσταση M ή L).
50. Απολαύστε το!: Αφιερώστε μια στιγμή (μερικά δευτερόλεπτα) καθώς διασχίζετε τη γραμμή

τερματισμού για να το απολαύσετε. Δουλέψατε σκληρά γι' αυτό!



Συμπέρασμα

Το τρίαθλο είναι πολλά περισσότερα από το άθροισμα τριών αθλημάτων. Είναι μια πραγματική

ανθρώπινη περιπέτεια. Από τα πρώτα διστακτικά βήματα στο νερό μέχρι τους τελευταίους

διασκελισμούς στη γραμμή τερματισμού, κάθε τριαθλητής γράφει τη δική του ιστορία υπέρβασης,
ανθεκτικότητας και αυτογνωσίας.

Μέσα από αυτόν τον οδηγό, προσπαθήσαμε να απομυθοποιήσουμε αυτό το συναρπαστικό άθλημα,
να σας παρέχουμε τα κλειδιά για μια σταθερή προετοιμασία και να ρίξουμε φως στις πολλές πτυχές

που το κάνουν ένα τόσο εθιστικό πάθος. Είτε είστε ένας εντελώς αρχάριος που ονειρεύεται το πρώτο

του Sprint, είτε ένας έμπειρος αθλητής που στοχεύει σε ένα Ironman, είτε απλά είστε περίεργοι για
αυτήν την τριπλή προσπάθεια, ελπίζουμε ότι αυτή η λευκή βίβλος σας παρείχε τις γνώσεις και την

έμπνευση που χρειάζεστε για να προχωρήσετε μπροστά.

Η διαδρομή είναι γεμάτη παγίδες, αμφιβολίες και κούραση, αλλά οι ανταμοιβές είναι τεράστιες:

βελτιωμένη υγεία, μυαλό από ατσάλι και η ανεκτίμητη περηφάνια να πετυχαίνεις αυτό που πολλοί δεν

τολμούν καν να φανταστούν.

Το AthleteSide είναι εδώ για να σας υποστηρίξει σε κάθε βήμα του ταξιδιού σας. Εγγραφείτε στην

κοινότητά μας, μοιραστείτε τις εμπειρίες σας και συνεχίστε να εξερευνάτε τα βάθη αυτού του
αθλήματος που δεν παύει ποτέ να μας εκπλήσσει.

Οπότε, φορέστε τα αθλητικά σας παπούτσια, ανεβείτε στο ποδήλατό σας, βουτήξτε στο νερό... και ας
συνεχιστεί η περιπέτεια του τριάθλου!



Η Περιπέτειά σας στο Τρίαθλο
Μόλις Αρχίζει!

Ελπίζουμε αυτός ο οδηγός να σας φώτισε και να σας ενέπνευσε για
τους στόχους σας στο τρίαθλο. Κάθε προσπάθεια, κάθε προπόνηση,
κάθε αγώνας είναι ένα βήμα προς μια πιο δυνατή εκδοχή του εαυτού
σας. Γίνετε μέλος της κοινότητας του AthleteSide και ας συνεχίσουμε

μαζί αυτήν τη συναρπαστική περιπέτεια!

Επισκεφτείτε τον ιστότοπό μας τώρα:

https://www.athleteside.com

Έχετε ερωτήσεις; Κάποια πρόταση; Επικοινωνήστε μαζί μας:
Email: contact@athleteside.com
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