
Kompletni vodič za triatlonKompletni vodič za triatlon
Za početnike i napredak u trostrukom naporu

AthleteSide
© 2026 - Tous droits réservés

https://www.athleteside.com/
https://www.athleteside.com/
https://www.athleteside.com/


Sadržaj

Uvod u bijelu knjigu P. 3

Dio 1: Uvod u svijet triatlona P. 4

1.1 Što je triatlon?

1.2 Različiti formati triatlona

Dio 2: Priprema za triatlon

2.1 Plivanje

2.2 Biciklizam

2.3 Trčanje

Dio 3: Prehrana, hidratacija i oporavak P. 20

Dio 4: Dan utrke P. 23

Dio 5: Napredovanje u triatlonu P. 27

5.1 Napredna oprema: Optimizacija svakog detalja

5.2 Specifični i personalizirani trening

5.3 Izazovi i prilike: Izvan utrke

5.4 Svjedočanstva i portreti: Inspiracija primjerom

Dio 6: Prilozi i resursi P. 31

6.1 Rječnik triatlona

6.2 Korisne adrese i resursi

6.3 Bibliografija / Izvori

Zaključak P. 36



Uvod: Vaša putovnica za svijet triatlona

Dobrodošli u fascinantni svijet **triatlona**, discipline u kojoj se susreću ustrajnost, strategija i

svestranost. Više od jednostavnog sporta, to je prava životna filozofija koja poziva na nadilaženje
samog sebe, otkrivanje svojih granica i osobno ispunjenje. Bilo da ste iskusni sportaš u potrazi za

novim izazovima ili početnik zaintrigiran idejom plivanja, pedaliranja i trčanja, ovaj vodič je namijenjen

upravo vama.

Triatlon, sa svoje tri emblematske discipline – plivanje � , biciklizam   i trčanje   – nudi jedinstven

put prema fizičkom i mentalnom poboljšanju. Ne radi se samo o brzini ili snazi, već o sposobnosti
nizanja napora, upravljanja energijom i prilagodbe uvjetima.

"Jedina osoba koju ste suđeni postati je osoba koju sami odlučite biti."

– Ralph Waldo Emerson

Ova bijela knjiga, plod stručnosti AthleteSide, ima za ambiciju demistificirati trostruki napor. Vodit
ćemo vas kroz svaki aspekt ove discipline, od razumijevanja različitih formata utrke do specifičnih

strategija treninga za svaku disciplinu, uključujući ključnu važnost prehrane, hidratacije i oporavka.

Bilo da sanjate o prelasku ciljne crte prvog Sprinta, o pokretanju Ironman 70.3, ili jednostavno o

integriranju ove svestranosti u svoju sportsku rutinu, ovaj kompletni vodič pružit će vam znanja i alate

potrebne za pretvaranje vaših aspiracija u stvarnost.

Pripremite se zaroniti, pedalirati i trčati prema novoj dimenziji svog potencijala. Avantura počinje

ovdje!



Dio 1: Uvod u svijet triatlona

1.1 Što je triatlon?

Triatlon, to nije samo sport, to je avantura. Disciplina koja izaziva fizičke i mentalne granice, gdje
sportaš bez prekida nizanje tri različite discipline: plivanje, biciklizam i trčanje. Ovo nije

natjecanje u kojem ste dobri u jednom području, a prosječni u druga dva; triatlon zahtijeva vladanje i

izdržljivost u svakom od tri područja, kao i jedinstvenu sposobnost glatkog prijelaza iz jednog u drugi.

Zamislite uzbuđenje starta plivanja, često u otvorenim vodama, gdje stotine sportaša zajedno

zaranjaju u vodeni balet. Zatim, eksplozivnost potrebna za skok na bicikl nakon napora plivanja, te
gutanje kilometara snagom nogu. Konačno, krajnji izazov: trčanje, gdje se svaki korak mora

prilagoditi nakupljenom umoru, sve do prelaska ciljne crte, simbola potpunog postignuća.

Upravo ova jedinstvena kombinacija čini bogatstvo triatlona. Ne radi se samo o tome da budete
dobar plivač, dobar biciklist ili dobar trkač; morate biti triatlonac, sposoban spojiti ove tri discipline u

jedan koherentan i zahtjevan napor. Prijeđena udaljenost može varirati enormno, od formata
"Otkrivanje" pristupačnog svima, do iscrpljujućeg "Ironmana" gdje sportaši guraju svoje tijelo i um do

ekstrema. Bez obzira na udaljenost, princip ostaje isti: nizanje tri discipline bez pauze, s prijelazima

između svake discipline koji se s pravom često nazivaju "četvrtom disciplinom".

Kratki osvrt na povijest: Od havajskih plaža do svjetske pozornice

Iako je ideja o nizanju više sportskih disciplina postojala i prije, moderni triatlon kakav poznajemo
pustio je korijene pod suncem San Diega, Kalifornija, 1974. Grupa prijatelja iz San Diego Track

Cluba, strastvenih u izdržljivosti, tražila je novi izazov. Organizirali su utrku koja kombinira 10 km
plivanja, 8 km biciklizma i 10 km trčanja oko Mission Baya. Ideja je bila jednostavna: kombinirati

najpopularnije discipline regije. Bio je to "Mission Bay Triathlon", osnivački čin sportske revolucije.

Međutim, na Havajima, 1978., triatlon je stekao svoje plemstvo i legendu. Na dodjeli nagrada za
utrku na Oahuu, vodila se žestoka rasprava o tome koji su sportaši najizdrž ljiviji: plivači, biciklisti ili

trkači. Kako bi riješio pitanje, zapovjednik američke mornarice John Collins predložio je kombiniranje
tri najteže utrke izdržljivosti na otoku: Waikiki Roughwater Swim (3,8 km), Around-Oahu Bike Race

(180 km) i Honolulu Marathon (42,195 km). Onaj tko završi sve tri bio bi "Iron Man". I tako je rođen
Ironman s Havaja, mitska utrka koja je katapultirala triatlon na međunarodnu scenu, definirajući

emblematske udaljenosti (3,8 km plivanja, 180 km biciklizma, 42,195 km trčanja) koje i danas čine

snove.

Od tada je triatlon doživio eksponencijalni rast. Tijekom 1980-ih i 1990-ih, strukturirao se stvaranjem

međunarodnih federacija (ITU, danas World Triathlon), nacionalnih (poput FFTRI u Francuskoj), te
uspostavljanjem univerzalnih pravila. Emblematske figure poput Marka Allena, Davea Scotta
(legendarni "Iron War" s Havaja), a u novije vrijeme sportaši poput Jana Frodenoa, Daniele Ryf ili
braće Brownlee pridonijeli su popularizaciji i profesionalizaciji ovog sporta. Vrhunac je bila integracija
triatlona na Olimpijske igre u Sydneyu 2000., krajnje priznanje koje je učvrstilo njegovo mjesto

među velikim sportovima.

Zašto triatlon privlači? Vrijednosti trostrukog napora

Triatlon privlači daleko izvan svojih fizičkih zahtjeva. To je disciplina koja prenosi duboke vrijednosti,
rezonanciju s ljudskim duhom nadilaženja samog sebe.



Nadilaženje samog sebe : To je bez sumnje primarna motivacija. Svaki trening, svaka utrka,

prilika je za pomicanje granica, za otkrivanje neočekivane unutarnje snage. Završiti triatlon, bez
obzira na udaljenost, ogromna je osobna pobjeda, dokaz otpornosti.

Svestranost : Za razliku od specijaliziranih sportova, triatlon zahtijeva stalnu prilagodljivost.
Prelazite iz vodenog okruženja na asfalt ceste, od glatkog pokreta plivanja do snage

pedaliranja, a zatim do ritma trčanja. Ova raznolikost čini trening manje monotonim i stimulira

različite fizičke kvalitete.
Disciplina i strogost : Priprema za triatlon zahtijeva besprijekornu organizaciju. Morate

žonglirati između sesija plivanja, biciklizma i trčanja, upravljati prehranom, spavanjem,
oporavkom. Ova disciplina se često pozitivno prenosi na druge aspekte života.

Mentalna otpornost : Više od fizičkog sporta, triatlon je mentalna bitka. Umor, sumnje,

nepredviđene situacije sastavni su dio iskustva. Naučiti upravljati teškim trenucima, ustrajati
kada tijelo viče "stani", kuje čeličnu mentalnu snagu.

Upravljanje vremenom i naporom : Znati dozirati energiju na tri discipline, kroz sate napora,
prava je umjetnost. Triatlonac uči slušati svoje tijelo, prilagoditi strategiju ovisno o uvjetima,

vrijedna vještina za svakodnevni život.

Zajednica i duh uzajamne pomoći : Iako je triatlon individualan sport na natjecanjima, trening
se često odvija u grupi. Međusobna pomoć, dijeljenje iskustava, ohrabrivanje stvaraju snažnu i

dobronamjernu zajednicu. Poštovanje protivnika i sportski duh temeljni su stupovi.
Zdravlje i sveukupno blagostanje : Angažirati se u triatlonu znači usvojiti zdrav način života.

To uključuje bolju prehranu, redovitu tjelesnu aktivnost i povećanu pažnju na oporavak. Koristi
za fizičko i mentalno zdravlje su značajne.

U konačnici, triatlon nije samo jednostavno nizanje disciplina. To je potraga, način života, filozofija

koja gura svakog pojedinca da se nadmaši, da otkrije vlastite sposobnosti i zagrli duh ustrajnosti. To
je ono što ga čini tako fascinantnim i privlačnim za tisuće entuzijasta diljem svijeta, od početnika do

potvrđenog prvaka.

1.2 Različiti formati triatlona

Triatlon je sport s mnogim licima, a njegovi formati to savršeno ilustriraju. Daleko od toga da je kruta
disciplina, prilagođava se svim razinama, od potpunog početnika do iskusnog profesionalca. Svaki

format nudi jedinstven izazov, specifičnu udaljenost za svaku disciplinu i obraća se različitoj publici.

Razumijevanje ovih formata ključno je za odabir avanture koja vam najviše odgovara.

Evo detaljnog pregleda glavnih formata, od najkraćeg do najzahtjevnijeg:

  Format Otkrivanje (XS)

Ovaj format idealan je ulaz u svijet trostrukog napora. Osmišljen za početnike, nudi kratke i

pristupačne udaljenosti, omogućujući isprobavanje triatlona bez pritiska predugog napora.

Tipične udaljenosti:
Plivanje: 200 do 400 metara
Biciklizam: 5 do 10 kilometara

Trčanje: 1 do 2,5 kilometara
Ciljna publika: Savršen za prvo iskustvo, za one koji se žele inicijirati, ili za mlade sportaše.

Naglasak je na sudjelovanju i otkrivanju prijelaza.

Ciljevi: Završiti utrku, naviknuti se na prijelaze i, prije svega, uživati!

  Format Sprint (S)



Format Sprint odličan je korak naprijed nakon prvog iskustva, ili za one koji već imaju dobru fizičku

bazu. Ostaje dinamičan i brz, ali zahtijeva već specifičniju pripremu.

Tipične udaljenosti:
Plivanje: 750 metara
Biciklizam: 20 kilometara

Trčanje: 5 kilometara

Ciljna publika: Sportaši koji žele poboljšati svoju brzinu i tehniku, ili oni koji već imaju sportsko
iskustvo i žele stimulativan ali izvediv izazov.

Ciljevi: Upravljati intenzitetom na tri discipline, optimizirati prijelaze i nastojati poboljšati svoje
vrijeme. To je najpopularniji format u klubovima.

  Olimpijski format (M)

Kao što mu ime govori, to je format koji se natječe na Olimpijskim igrama. To je referentna utrka, koja

zahtijeva značajnu izdržljivost i izbrušenu strategiju utrke.

Tipične udaljenosti:
Plivanje: 1,5 kilometara
Biciklizam: 40 kilometara

Trčanje: 10 kilometara

Ciljna publika: Srednji do napredni triatlonci, koji traže veći izazov izdržljivosti. Dobra priprema
neophodna je za postizanje rezultata na ovoj udaljenosti.

Ciljevi: Održavati ustaljen tempo na duže vrijeme, upravljati intenzivnim i taktičkim naporima, te
ciljati na visoku razinu performansi za najiskusnije.

  Format duga distanca (L) ili Half-Ironman / 70.3

Ovi formati označavaju prijelaz prema ultra-izdržljivosti. Termin "70.3" odnosi se na ukupnu

udaljenost u miljama (1,9 + 56 + 13,1 = 70,3 milje) i zaštitni je znak Ironmana, koji organizira većinu
utrka na ovoj udaljenosti. To je značajan izazov koji zahtijeva mjesece rigorozne pripreme.

Tipične udaljenosti:
Plivanje: 1,9 kilometara (1,2 milje)
Biciklizam: 90 kilometara (56 milja)

Trčanje: 21,1 kilometar (13,1 milja - polumaraton)
Ciljna publika: Iskusni triatlonci u potrazi za izazovima izdržljivosti, spremni se potpuno posvetiti

dugoročnom treningu.
Ciljevi: Razviti neprobojnu izdržljivost, optimizirati prehranu i hidrataciju u utrci, te upravljati

umorom na duge staze.

  ️Format Ironman (XL)

Sveti gral za mnoge triatlonce, Ironman je mitska udaljenost, ona koja je stvorila legendu sporta na
Havajima. To je krajnji izazov izdržljivosti, pravi test karaktera i volje.

Tipične udaljenosti:
Plivanje: 3,8 kilometara (2,4 milje)
Biciklizam: 180 kilometara (112 milja)

Trčanje: 42,195 kilometara (26,2 milje - kompletan maraton)
Ciljna publika: Izuzetno iskusni triatlonci, mentalno i fizički pripremljeni, spremni posvetiti cijelu

godinu, pa i više, svojoj pripremi.



Ciljevi: Završiti udaljenost u zadanom vremenu, gurnuti fizičke i mentalne granice do ekstrema i

proživjeti transformativno iskustvo.

  Ostali formati triatlona i srodne discipline

Svijet trostrukog napora ne ograničava se samo na klasične cestovne formate. Razne varijante i

satelitske discipline postoje, nudeći još više raznolikosti i izazova:

Kros triatlon (Xterra): Plivanje u otvorenim vodama slijedi MTB staza i trčanje u prirodi (trail).
Manje asfalta, više blata i tehničkog terena!

Zimski triatlon: Kombinacija skiaškog trčanja, MTB-a (često na snijegu) i trčanja (ponekad u
krpljama). Izazov za ljubitelje hladnoće.

Štafetni triatlon: Svaki član tima preuzima jednu disciplinu. Idealno za dijeljenje iskustva,
otkrivanje triatlona u timu, ili za specijalizaciju.

Duatlon: Nizanje trčanja, biciklizma, zatim ponovno trčanja. Bez plivanja, idealno za one koji se

boje vode ili traže drugačiji izazov.
Akvatlon: Kombinacija plivanja i trčanja. Često se koristi kao trening ili kao prvi pristup

prijelazima bez složenosti bicikla.

  Pomoć pri odabiru idealnog formata za početnike

Suočeni s ovom raznolikošću, kako odabrati format koji vam najbolje odgovara za početnike?

1. Procijenite svoju trenutnu fizičku kondiciju: Jeste li udobni u sve tri discipline pojedinačno?

Ako ne, počnite jačanjem svojih slabih točaka.
2. Postavite realan cilj: XS ili Sprint odličan je prvi korak. Ne ciljajte na Ironman ako nikada niste

radili triatlon! Napredak je ključ.

3. Uzmite u obzir svoj raspored: Priprema za triatlon zahtijeva vrijeme. Kraći format bit će manje
vremenski zahtjevan od L ili XL.

4. Razmislite o svojim strahovima: Ako je plivanje u otvorenim vodama prepreka, duatlon može
biti alternativa za početak.

5. Informirajte se o lokalnim utrkama: Dostupnost događaja može utjecati na vaš izbor.

Najvažnije je odabrati izazov koji je stimulativan ali ostvariv, kako bi se zajamčilo pozitivno i trajno
iskustvo u uzbudljivom svijetu triatlona. Avantura tek počinje!

1.3 Blagodati triatlona

Angažirati se u triatlonu mnogo je više od treniranja za utrku; to je usvajanje načina života koji

transformira tijelo i um. Blagodati ovog sporta raznolike su kao i discipline koje kombinira, utječući na
vaše fizičko zdravlje, mentalno blagostanje, pa čak i na vaš društveni život. Daleko od toga da je

rezerviran za elitu, trostruki napor nudi konkretne prednosti svakome tko se usudi prihvatiti izazov.

  Fizičke blagodati: Snažnije, zdravije tijelo

Triatlon je jedan od najkompletnijih sportova koji postoje. Angažirajući cijelo tijelo kroz tri različite
discipline, nudi holistički trening koji jača vaš organizam na mnoge načine:

Poboljšanje kardiovaskularnog i respiratornog sustava : Plivanje, pedaliranje i trčanje
aktivnosti su izdržljivosti par excellence. Treniraju srce i pluća da funkcioniraju učinkovitije,

povećavajući vaš aerobni kapacitet. To se pretvara u bolju cirkulaciju krvi, reguliran krvni tlak i

smanjeni rizik od kardiovaskularnih bolesti. Vaša opća izdržljivost se poboljšava, manje se
umarate u svakodnevnom životu.



Uravnoteženo jačanje mišića : Za razliku od unilateralnog sporta, triatlon angažira veliku

raznolikost mišićnih skupina. Plivanje razvija gornji dio tijela (ramena, leđa, ruke) i "core".
Biciklizam cilja uglavnom noge (kvadricepsi, stražnji dio bedra, gluteusi) i "core" za stabilnost.

Trčanje također radi na nogama, ali na drugačiji način, naglašavajući amortizaciju i propulziju.
Ova komplementarnost pomaže u prevenciji mišićnih neravnoteža i ozljeda koje mogu proizaći

iz previše specifične sportske prakse.

Upravljanje tjelesnom težinom i tjelesnom kompozicijom : Triatlon je izvanredan potrošač
kalorija. Redoviti i intenzivni trening na tri discipline pomaže smanjiti masno tkivo i izgraditi

masu mišića. To je odličan način za održavanje zdrave tjelesne težine i poboljšanje tjelesne
kompozicije.

Povećanje izdržljivosti i otpornosti : Izvan utrka, sposobnost održavanja dugotrajnog napora

postaje druga priroda. Vaše tijelo uči koristiti energiju učinkovitije, a vaša otpornost na umor
značajno se povećava.

Prevencija ozljeda : Paradoksalno, iako je volumen treninga značajan, raznolikost disciplina
može pomoći u prevenciji ozljeda od prekomjernog opterećenja koje se često susreće u

sportovima s ponavljajućim udarcem (kao trčanje samo). Izmjenjujući plivanje (s nošenjem),

biciklizam (bez udarca) i trčanje (s umjerenim udarcem), raspoređujete opterećenje na različite
tjelesne strukture.

  Mentalne blagodati: Čelični um

Prednosti triatlona ne ograničavaju se na fizičko; kuju nepokolebljiv mentalitet i značajno doprinose
vašem psihološkom blagostanju:

Otpornost i nadilaženje samog sebe : Svaka teška trening sesija, svaki pretrčani kilometar po

kiši, svaki trenutak sumnje u utrci prilika je za jačanje vaše odlučnosti. Triatlon vas gura da
pomaknete granice, prevladate neugodnost i otkrijete mentalnu snagu koju niste ni slutili. To je

škola ustrajnosti.
Disciplina i organizacija : Priprema za triatlon zahtijeva rigorozno planiranje. Upravljanje trima

različitim treninzima, njihovo usklađivanje s poslom, obitelji i slobodnim vremenom, razvija

vještine organizacije i upravljanja vremenom koje su dragocjene u svim aspektima života.
Upravljanje stresom i poboljšanje raspoloženja : Tjelesna aktivnost moćan je prirodni

antistres. Endorfini oslobođeni tijekom napora pružaju osjećaj blagostanja. Nadalje,
koncentracija potrebna tijekom treninga i utrke omogućuje čišćenje uma od svakodnevnih briga,

nudeći pravi bijeg i smanjujući anksioznost.

Samopouzdanje i samopoštovanje : Postizanje ambicioznih ciljeva, vidjeti svoj napredak i,
prije svega, prijeći ciljnu crtu triatlona, čak i najkraćeg, pruža ogromno osjećaj postignuća. Ovaj

osobni uspjeh značajno jača povjerenje u vaše sposobnosti, ne samo u sportu, već i u vašem
osobnom i profesionalnom životu.

Koncentracija i fokus : Triatlon zahtijeva sposobnost ostajanja koncentriranim na duže

periode, bilo da se radi o održavanju dobre tehnike u plivanju, upravljanju tempom na biciklu, ili
ostajanju pozitivnim u trčanju. Ova sposobnost fokusiranja i vizualizacije krajnjeg cilja prenosi

se u druga područja vašeg života.

  Društvene blagodati: Inspirativna zajednica

Iako je triatlon individualan sport na natjecanjima, duboko je ukorijenjen u obogaćujuću društvenu

dinamiku:

Integracija u zajednicu : Triatlon je također velika obitelj. Pridruživanje klubu ili trening grupi
omogućuje vam upoznavanje osoba koje dijele istu strast. To je izvor motivacije, razmjene



savjeta i uzajamne podrške. Veze stvorene u teškoćama i dijeljenom naporu često su vrlo

snažne.
Dijeljenje iskustava : Bilo da se radi o raspravi o najboljim strategijama prijelaza, najnovijoj

opremi, ili trening stazama, triatlon nudi brojne prilike za dijeljenje i učenje od drugih. Duh
kolegijalnosti sveprisutan je.

Uzajamna inspiracija : Gledanje kako se drugi sportaši treniraju, sudjeluju u utrkama i prelaze

vlastite ciljne crte stalan je izvor inspiracije. To stvara okruženje u kojem je svatko ohrabren da
se nadmaši.

Umrežavanje i susreti : Triatlon događaji, od treninga do natjecanja, jedinstvena su mjesta
susreta. Tamo ćete sresti ljude iz svih sfera života, prednost za proširenje vašeg društvenog i

profesionalnog kruga.

Ukratko, triatlon je potraga za samim sobom koja vas gura da budete bolja verzija sebe. Upale
nestaju, ali trajne koristi za vaše fizičko zdravlje, mentalnu snagu i društveno ispunjenje ostaju

urezane. Preostaje vam samo obuti tenisice, obući kupaći kostim i sjesti na bicikl kako biste ubrali
plodove ove prekrasne avanture.

1.4 Zajednica triatlona

Triatlon se često percipira kao individualan sport, borba protiv samog sebe i kronometra. Ipak, iza

slike usamljenog triatlonca u punom naporu krije se dinamična, ujedinjena i nevjerojatno
podržavajuća zajednica. Duh triatlona ne živi se samo na startnoj crti, već i svakodnevno, kroz

dijeljene treninge, uzajamna ohrabrivanja i veze stvorene oko zajedničke strasti.

  Triatlonski klubovi: Srce zajednice

Ako ste početnik ili želite napredovati u triatlonu, pridruživanje klubu nedvojbeno je najbolja
odluka. Klubovi su pravi epicentar triatlonskog života. Nude mnogo više od jednostavnog pristupa

sportskim objektima:

Profesionalno vodstvo : Većina klubova nudi treninge vođene diplomiranim trenerima za sve
tri discipline, prilagođene svim razinama. To je prilika za učenje pravilnih tehnika, korištenje

strukturiranih planova treninga i primanje personaliziranih savjeta za optimizaciju napretka i
prevenciju ozljeda.

Motivacija i emulacija : Trening u grupi izvanredan je pokretač. Prisutnost drugih sportaša,

bez obzira na njihovu razinu, stvara pozitivnu dinamiku. Gurate jedni druge, pomažete jedni
drugima i pronalazite motivaciju čak i u danima kada nedostaje. Zajedničke sesije prilika su za

dijeljenje napora i uspjeha.
Dijeljenje iskustava i savjeta : Klubovi su prave riznice informacija. Članovi dijele svoja

iskustva o utrkama, opremi, prehrani, strategijama treninga. To je kontinuirano učenje i

dragocjena pomoć svima, posebno početnicima koji se mogu osjećati preplavljenima količinom
informacija.

Olakšana logistika : Neki klubovi organiziraju grupne biciklističke izlete, kampove, ili čak
logistiku za utrke (prijevoz, smještaj). To uvelike olakšava bavljenje sportom i čini iskustvo

ugodnijim.
Društveni aspekt : Izvan sporta, klubovi su mjesta života i prijateljstva. Treninzi su popraćeni

trenucima razmjene, smijeha i često zajedničkih obroka. To je odličan način za upoznavanje

novih ljudi i stvaranje snažnih veza.

  Uloga nacionalnih federacija: Struktura i razvoj

U mnogim zemljama, nacionalne federacije igraju ključnu ulogu u organizaciji i razvoju triatlona. U

Francuskoj, Francuska federacija triatlona (FFTRI) vodeća je instanca. Njezina uloga je višestruka:



Regulativa i homologacija: FFTRI uspostavlja pravila natjecanja, osigurava njihovo poštivanje

i homologira utrke, jamčeći tako sigurnost i sportsku pravednost.
Licence i osiguranje: Izdaje licence, često obvezne za sudjelovanje u službenim natjecanjima,

i nudi osiguranje prilagođeno praksi.
Obrazovanje i razvoj: Federacija obučava tehničke kadrove (trenere, suce) i doprinosi razvoju

prakse na svim razinama, od mladog sportaša do veterana.

Selekcija i praćenje nacionalnih reprezentacija: Odgovorna je za selekciju i praćenje
sportaša visokih performansi koji predstavljaju Francusku na međunarodnoj sceni (Europska

prvenstva, Svjetska prvenstva, Olimpijske igre).
Promocija sporta: Kroz razne inicijative i događaje, federacija radi na tome da triatlon bude

poznat i voljen od što većeg broja ljudi.

  Sportski duh i uzajamna pomoć: Temeljne vrijednosti

Ono što možda najviše razlikuje zajednicu triatlona je njezin sportski duh i nevjerojatni osjećaj
uzajamne pomoći. Unatoč natjecateljskom karakteru disciplina, dobronamjernost je na mjestu:

Poštovanje i fair-play: Triatlonci imaju duboko poštovanje prema svojim konkurentima i
pravilima igre. Fair-play je temeljna vrijednost.

Uzajamna podrška: Na stazi Ironmana, nije neuobičajeno vidjeti sportaše kako se međusobno

ohrabruju, pomažu u slučaju tehničkog problema (probušena guma itd.), ili čak dijele težak
trenutak. Težina utrke stvara jedinstvenu vezu među sudionicima.

Volonterstvo: Triatlon utrke ne bi mogle postojati bez angažmana volontera, koji su često i
sami triatlonci ili bliski zajednici. Ova ulaganja pokazuju koliko je duh službe ukorijenjen.

Solidarnost na ciljnoj crti: Emocija podijeljena pri približavanju ciljnoj crti, ohrabrivanja

gledatelja i drugih finišera, sve to doprinosi stvaranju jedinstvene atmosfere kolektivnog
slavljenja napora.

Zaključno, ako je triatlon individualna potraga, ona se hrani i jača unutar bogate, raznolike i
strastvene zajednice. Bilo da tražite performansu, blagostanje ili jednostavno nova prijateljstva,

unutar ove velike obitelji pronaći ćete podršku i inspiraciju potrebnu za potpuno proživljavanje vaše

avanture trostrukog napora.



Dio 2: Priprema za triatlon

Priprema za triatlon avantura je sama po sebi, koja zahtijeva disciplinu, strpljenje i metodičan
pristup. Bilo da se radi o vašoj prvoj utrci Otkrivanje ili da ciljate Ironman, ključ uspjeha leži u
strukturiranom i uravnoteženom treningu.

2.1 Opća fizička priprema

Prije nego što se bacite u vodu, zasjedete na bicikl ili obujete tenisice za sate specifičnog treninga,

početna procjena je neophodna.

  Početna procjena: Poznavanje polazišne točke

Zdravstveni pregled: To je prvi korak, nepregovarljiv. Prije poduzimanja bilo kakvog
intenzivnog programa treninga, posjet liječniku je obavezan.

Testovi opće fizičke kondicije: Nakon dobivanja liječničkog odobrenja, procijenite svoju
trenutnu razinu u svakoj disciplini.

  Temeljna načela treninga
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Postupnost: Vaše tijelo treba se prilagoditi. Postupno povećavajte opterećenje treninga.
Specifičnost: Da biste bili dobri u triatlonu, morate raditi triatlon.

Oporavak: Trening je učinkovit samo ako tijelo ima vremena za obnovu.

  Periodizacija: Strukturiranje vaše godine

Periodizacija je umjetnost strukturiranja vašeg treninga na duži rok kako biste postigli vrh forme
tijekom vaših glavnih ciljeva.

  Mišićna snaga i stabilizacija: Zaboravljeni temelji

Prečesto zanemarena od strane triatlonaca, opća fizička priprema (PPG), uključujući jačanje mišića
i stabilizaciju, ipak je ključna.

Zašto je integrirati?

Prevencija ozljeda: Snažno i stabilno tijelo manje je podložno ozljedama. Jačanje
stabilizacijskih mišića i zglobova smanjuje rizike od prekomjernog opterećenja.

Poboljšanje performansi: Snažniji mišići omogućuju bolji prijenos snage na biciklu,

učinkovitiji korak u trčanju i bolju propulziju u plivanju. Stabilizacija (jačanje "corea":
trbušni mišići, lumbalnog dijela) temelj je učinkovitosti u triatlonu, jer osigurava stabilnost

trupa i bolji prijenos sila.
Ekonomičnost napora: Dobro stabilizirano tijelo i uravnoteženi mišići omogućuju

održavanje bolje posture i smanjenje rasipanja energije, posebno na dugim distancama.

Kako ih integrirati?
Učestalost: 1 do 2 sesije tjedno, idealno izvan velikih triatlonskih sesija, ili kao dopuna.

Ključne vježbe:
Stabilizacija: Plank (frontalni, bočni), Superman, Russian twists, podizanje nogu.

Gornji dio tijela: Sklekovi, zgibovi (s pomoći ili bez), bench press (lagani), veslanje.



Donji dio tijela: Čučnjevi (vlastita težina ili s laganim utezima), iskoraci, rumunjsko

mrtvo dizanje (lagano), podizanje na prste.
Napredak: Počnite s vlastitom težinom, zatim dodajte lagane utege ili elastične trake kako

napredujete. Važna je redovitost i kvaliteta izvođenja pokreta.

Integrirajući ova načela i gradeći čvrstu fizičku bazu, postavit ćete najbolje temelje za spokojno

pristupanje specifičnostima svake discipline. Strpljenje i ustrajnost vaši su najbolji saveznici.

2.2 Plivanje

Plivanje je prva disciplina triatlona. Daje ton utrci i, iako manje energetski zahtjevno od biciklizma ili

trčanja, dobro vladanje tehnikom može vam uštedjeti dragocjeno vrijeme.

  Osnovna tehnika: Učinkovitost prije snage

Za razliku od drugih disciplina, plivanje je sport osjeta i klizanja. Sirova snaga manje je važna od

učinkovitosti pokreta.

Disanje: Ključno i često podcijenjeno. Naučite disati glatko i redovito.

Položaj tijela (Hidrodinamičnost): Ciljajte horizontalan položaj, tijelo poravnato kao daska.

Propulzija rukama (Catch i Pull): Pokret ruku glavni je motor.
Udarci nogama (Kicks): U triatlonu, noge uglavnom služe za stabilizaciju.

  Vrste treninga: Varirajte za napredak

Da biste postali kompletni plivač, ključno je varirati vrste sesija:

Trening izdržljivosti : Plivajte duge udaljenosti stalnim i udobnim tempom. To razvija vaš
aerobni kapacitet i sigurnost u vodi.

Primjer sesije: 10 x 100m (s 20-30s odmora), 5 x 200m (s 45s-1min odmora), ili plivanje
1000m bez prekida.

Trening brzine : Integrirajte intenzivnije napore na kratkim udaljenostima kako biste poboljšali

svoju maksimalnu brzinu i sposobnost održavanja visokog tempa.
Primjer sesije: 8 x 50m (na 90% maksimalnog napora, s 30s odmora), 4 x 25m sprint.

Tehnički trening : To je ključ napretka. Koristite vježbe za ispravljanje nedostataka i
poboljšanje učinkovitosti.

Primjer vježbi:
Udarci s daskom: Za koncentraciju na noge.

Plivanje s pull buoyem: Za izolaciju gornjeg dijela tijela i osjećaj klizanja.

Plivanje jednom rukom: Za rad na koordinaciji i dosegu.
Plivanje sa stisnutom šakom: Za osjećaj pritiska podlaktice na vodu.

Plivanje s frontalnom tubom: Da se ne brinete o disanju i koncentrirate na položaj
i zahvat vode.

  Osnovna oprema: Neophodni za plivača triatlonca

Naočale za plivanje: Odaberite udobne koje ne propuštaju vodu. Za otvorene vode, preferirajte

zatamnjene ili polarizirane leće.
Kapica za plivanje: Obvezna na natjecanjima, drži kosu i pomaže vidljivosti.

Kupaći kostim: Udoban i prilagođen plivanju.

Pull Buoy: Plovak koji se stavlja između bedara za održavanje nogu na površini i koncentraciju
na rad ruku.



Plivačke lopatice: Pribor koji povećava površinu šake za jačanje snage i poboljšanje osjećaja

vode. Koristite ih umjereno da ne oštetite ramena.
Frontalna tuba: Omogućuje disanje bez okretanja glave, idealno za koncentraciju na položaj i

pokrete ruku.

  Plivanje u otvorenim vodama: Specifičnosti triatlona
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Orijentacija (Sighting): Za razliku od bazena, nema linije na dnu. Morate lagano podići glavu

kako biste uočili bove.
Grupni start (Mass Start): Start može biti kaotičan. Ostanite mirni, plivajte svojim tempom.

Drafting (Upijanje): Dopušteno je plivati odmah iza stopala drugog plivača radi uštede
energije.

Sigurnost u otvorenim vodama:

Nikada ne plivajte sami.
Koristite plivačku bovu (safety buoy): čini vas vidljivim i može poslužiti kao oslonac u

slučaju umora.
Upoznajte se s neoprenskim odijelom (ako temperatura vode to zahtijeva): pruža

plovnost i toplinu. Vježbajte s njim prije utrke.

Uočite točke izlaza u nuždi i spasioce.

�  Primjeri trening sesija plivanja

Evo ideja za sesije za uravnotežen napredak (prilagodite svojoj razini):

Sesija 1: Izdržljivost i tehnika (1800m)

Zagrijavanje (200m): 100m slobodno lagano, 50m leđno, 50m prsno.
Vježbe (300m):

4 x 50m (samo jednom rukom, naizmjenično) s 15s odmora
2 x 100m pull buoy s 20s odmora

Glavni dio sesije (1000m):
1 x 400m slobodno udobnim tempom
3 x 200m slobodno (malo brže) s 30s odmora

2 x 50m brzo s 20s odmora
Oporavak (300m): 300m slobodno lagano, raznovrsno.

Sesija 2: Brzina i otpornost (1500m)

Zagrijavanje (200m): 200m lagano.

Rad na udarcima (200m): 4 x 50m udarci s daskom, 20s odmora.

Glavni dio sesije (900m):
6 x 100m slobodno umjerenim tempom, s 20s odmora

4 x 50m slobodno brzo, s 30s odmora
2 x 200m slobodno (progresivno: svaki 50m brže), s 45s odmora

Oporavak (200m): 200m slobodno lagano.

Plivanje je često pitanje strpljenja i redovitosti. Ne obeshrabrujte se ako se napredak čini sporim na
početku. Svako malo tehničko poboljšanje imat će veliki utjecaj na vašu učinkovitost i

samopouzdanje u vodi.

2.3 Biciklizam



Biciklistički segment triatlona zahtijeva snagu, izdržljivost, učinkovitu tehniku pedaliranja i stalnu
budnost na cesti.

  Odabir i podešavanje bicikla: Vaš cestovni partner

Bicikl je vaša najvažnija investicija u triatlonu. Dobar izbor i precizno podešavanje odlučujući su.

Cestovni bicikl (Trkački): To je najčešći i najsvestraniji izbor za početnike.

Bicikl za kronometar (TT) ili triatlonski: Specifičniji i skuplji, ovaj bicikl dizajniran je za
maksimalnu aerodinamiku.

Položaj na biciklu: Važnost podešavanja (Posturalna studija) To je najkritičnija točka. Dobar
položaj minimizira bolove, maksimizira snagu i poboljšava aerodinamiku. Toplo se preporučuje

napraviti posturalnu studiju kod profesionalca.
Visina sjedala: Utječe na učinkovitost pedaliranja i zdravlje koljena.

Pomak sjedala: Određuje položaj koljena u odnosu na os pedale.

Visina i duljina upravljača: Utječu na udobnost leđa, ramena i aerodinamiku.
Podešavanje kopči cipela: Ključno za biomehaniku koljena i gležnjeva. Optimalan

položaj omogućit će vam ne samo da budete brži, već i da budete izdržljiviji i sačuvate
mišiće za trčanje.

  Tehnika pedaliranja: Više od guranja!

Kadenca: To je broj okretaja pedala u minuti (RPM). Visoka kadenca (85-95 RPM) općenito je

učinkovitija u triatlonu.

Učinkovitost pedaliranja: Ne radi se samo o guranju pedala prema dolje. Učinkovito

pedaliranje podrazumijeva potpuni kružni pokret:

Gurati prema naprijed i dolje.
Povući prema natrag u donjoj mrtvoj točki.

Podignuti stopalo i pedalu.
Gurati prema naprijed i gore za prolaz gornje mrtve točke. Automatske pedale neophodne

su za učinkovito pedaliranje i korištenje sve tri faze snage.

  Cestovna sigurnost: Apsolutni prioritet

Biciklizam se prakticira na cesti, često otvorenoj za promet. Sigurnost je stoga primarna.

Prometna pravila: Strogo poštujte pravila (semafori, stopovi, prioriteti).

Vidljivost: Nosite odjeću živih boja, koristite snažno osvjetljenje (prednje i stražnje) čak i danju,
posebno po oblačnom vremenu.

Anticipacija: Uvijek budite pozorni na svoju okolinu. Anticipirajte kretanje vozila, otvaranje

vrata, rupe na cesti.
Ručni signali: Jasno označite promjene smjera.

Pozicioniranje na cesti: Vozite desno, ali ne previše blizu ruba da biste izbjegli zamke
(šljunak, poklopci kanalizacije) i bili vidljivi.

  Vrste treninga: Razvijanje svih aspekata

Kao i za plivanje, raznolikost biciklističkih sesija ključna je:

Trening temeljne izdržljivosti : Baza vaše pripreme. Radi se o dugim vožnjama niskog
intenziteta (lagan razgovor), poboljšavajući vaš aerobni kapacitet i izdržljivost u korištenju masti

kao goriva. Ovdje prevladava volumen.
Primjer sesije: 2 do 4 sata biciklizma udobnim tempom, bez traženja performansi.



Trening snage / Moći : Napori na uzbrdici ili s velikim prijenosnim omjerom pri niskoj kadenci.

To jača mišiće nogu.
Primjer sesije: 5 do 8 ponavljanja od 3-5 minuta na uzbrdici ili s velikim prijenosnim

omjerom, na 60-70 RPM, nakon čega slijedi oporavak dvostruko dulji od napora.
Intervalni trening / Prag : Intenzivni napori (na pragu ili iznad) za poboljšanje vaše snage i

sposobnosti održavanja visokih napora.

Primjer sesije: 6 x 5 minuta visokog intenziteta (teško govoriti), s 3 minute aktivnog
oporavka.

Duge specifične vožnje: Približavanjem dugim distancama, radite vožnje koje simuliraju
trajanje vaše utrke, uključujući prehranu i hidrataciju.

  Osnovna oprema: Oprema biciklista triatlonca

Kaciga: Obvezna i nepregovariva! Zaštitite svoju glavu.

Biciklističke cipele i automatske pedale: Omogućuju pričvršćivanje stopala za pedale za
učinkovitije pedaliranje i optimalan prijenos snage.

Biciklistička odjeća: Kratke hlače s umetkom za udobnost, tehnička majica, vjetrovka.
Komplet za popravak: Rezervna unutarnja guma, alat za skidanje gume, mala pumpa ili CO2

patrona. Znanje popravka probušene gume neophodni je vještina.

Bidoni za hidrataciju: Za nošenje dovoljno vode ili energetskog napitka.
Biciklistički računalo / GPS: Za praćenje brzine, udaljenosti, kadence, te eventualno snage i

srčane frekvencije.

  Trening na home traineru i na otvorenom

Home trainer: Idealan za strukturirane sesije, rad na kadenci ili snazi, te kada su vremenski
uvjeti loši. Omogućuje koncentraciju na napor bez ograničenja ceste.

Na otvorenom: Neophodno za navikavanje na stvarne uvjete (vjetar, promet, nadmorska
visina), za upravljanje zavojima, spustovima i za duge vožnje koje jačaju mentalnu izdržljivost.

  Primjeri trening sesija biciklizma

Evo primjera (prilagodite svojoj razini i cilju):

Sesija 1: Temeljna izdržljivost (2h)

Zagrijavanje (15 min): Lagano pedaliranje, kadenca 90 RPM.

Glavni dio sesije (1h30): 1h30 udobnim tempom (Zona 2 kardio ili niska snaga), kadenca 85-
90 RPM. Hidratacija i prehrana svakih 20-30 min.

Povratak u mir (15 min): Vrlo lagano pedaliranje.

Sesija 2: Snaga i otpornost (1h30)

Zagrijavanje (20 min): Lagano pedaliranje, zatim 3x1 min brze kadence (100 RPM+).

Glavni dio sesije (50 min):
5 x 5 min na uzbrdici (ili veliki prijenosni omjer na ravnom) na 60-70 RPM, ustaljen ali

kontroliran napor. Oporavak 3 min lagano između svakog.

Lagano pedaliranje između serija.
Povratak u mir (20 min): Vrlo lagano pedaliranje.

Sesija 3: Intervali na pragu (1h15)

Zagrijavanje (20 min): Lagano pedaliranje, zatim 3x1 min brze kadence, 1 min lagano.

Glavni dio sesije (40 min):



4 x 8 min na intenzitetu praga (teško održavati razgovor), s 4 min aktivnog oporavka

između svakog.
Povratak u mir (15 min): Lagano pedaliranje.

Napredak na biciklu često je vrlo brz na početku, što je vrlo motivirajuće. Radite na svojoj izdržljivosti,
snazi, ali nikada ne zaboravite tehničku stranu i, prije svega, sigurnost. Cesta vas čeka!

Apsolutno! Nakon plivanja i biciklizma, dolazimo do posljednje (i često najstrašnije) discipline

triatlona: trčanje. Tu se sve odlučuje, i gdje nakupljeni umor iz prve dvije discipline dodaje svoju
začinku. Ali uz prilagođenu pripremu, prijeći ćete tu ciljnu crtu sa snagom i odlučnošću.

2.4 Trčanje

Trčanje je završna disciplina triatlona, ona koja zahtijeva intenzivan mentalni i fizički napor nakon sati

plivanja i biciklizma. To je trenutak kada su noge teške, kada se čini da svaki korak zahtijeva
nerazmjeran napor. To je također mjesto gdje se otkriva kvaliteta vaše pripreme i upravljanja ukupnim

naporom. Savladavanje ovog jedinstvenog prijelaza i tehnike trčanja ključno je za solidan završetak.

 Tehnika trčanja: Učinkovitost i ekonomičnost

U trčanju, cilj nije samo napredovati, već to činiti na učinkovit i ekonomičan način, posebno kada se
umor pojavi.

Postura Držite tijelo uspravno ali opušteno. Zamislite ravnu liniju od gležnjeva do ramena.
Gledajte daleko ispred sebe (10-15 metara) umjesto u svoja stopala. Ramena su spuštena i

opuštena, ruke savijene pod kutom od oko 90 stupnjeva, šake lagano otvorene.

Korak:
Doskok stopala: Idealno, ciljajte na doskok sredinom stopala (sredina stopala dodiruje tlo

prva) ili lagani doskok petom, točno ispod vašeg centra gravitacije. Izbjegavajte pretjerano
"udaranje petom" daleko ispred sebe, što stvara kočenje.

Duljina koraka: Ne pokušavajte raditi velike korake. Preferirajte kraći i brži korak, visoku

kadencu.
Kadenca: Broj koraka u minuti. Kadenca od oko 170-180 koraka/min često se smatra

učinkovitijom i manje traumatičnom za većinu trkača, iako to može varirati. Visoka kadenca
smanjuje vrijeme kontakta s tlom i udarac. Vježbajte s metronomom ako je potrebno.

  Odabir cipela: Vaša druga koža

Vaše tenisice najvažniji su alat za vaša stopala i zglobove. Dobar izbor ključan je za udobnost,

performansu i prevenciju ozljeda.

Tip koraka: Pronator (stopalo se okreće prema unutra), supinator (stopalo se okreće prema

van) ili neutralan. Specijalizirana trgovina može analizirati vaš korak i usmjeriti vas.
Amortizacija i stabilnost: Prilagodite amortizaciju vrsti trčanja (svakodnevni trening,

natjecanje), vašoj težini i preferencijama. Cipele s dobrom potporom važne su za stabilnost.

Obnavljanje: Cipele imaju ograničen vijek trajanja (općenito 600 do 1000 km ovisno o modelu i
trkače). Ne trčite u istrošenim cipelama, to povećava rizik od ozljeda.

  Prevencija ozljeda: Trčanje u sigurnosti

Trčanje je disciplina s najvećim udarcem. Prevencija je stoga ključna.



Ciljano jačanje mišića: Uz opću PPG, specifično jačajte mišiće nogu (listove, stražnji dio

bedra, kvadricepse, gluteuse) i stabilizaciju. Snažni gležnjevi i stopala također su važni.
Istezanje i mobilnost: Integrirajte nježna istezanja nakon napora i vježbe zglobne mobilnosti

(gležnjevi, kukovi) za održavanje fleksibilnosti i raspona pokreta.
Slušanje tijela: Zlatno pravilo! Naučite razlikovati dobre mišićne bolove od nenormalnih bolova.

U slučaju trajne boli, konzultirajte zdravstvenog stručnjaka (sportskog liječnika, fizioterapeuta).

Odmor je često najbolji lijek.
Postupnost: Kao što je spomenuto u odjeljku 2.1, nemojte preskakati korake. Postupno

povećavajte volumen i intenzitet kako biste dali vremena tijelu da se prilagodi.

  Vrste treninga: Diverzificirajte svoje izlaske

Dobar plan trčanja mora integrirati različite vrste sesija za razvoj svih vaših kvaliteta:

Temeljna izdržljivost (EF) : Baza vašeg treninga. Trčanje niskog intenziteta i ugodnog tempa

(možete razgovarati bez zadihanosti) razvija vašu aerobnu izdržljivost i korištenje masti kao
goriva. To čini većinu vaših kilometara.

Primjer sesije: 45 min do 1h30 laganog trčanja.
Sesija na pragu : Napori intenziteta na kojem ste zadihani ali još uvijek možete izgovoriti

nekoliko riječi. To poboljšava vašu sposobnost održavanja visoke brzine na duže vrijeme.

Primjer sesije: 3 x 10 minuta na pragu, s 3 minute aktivnog oporavka.
VMA (Maksimalna aerobna brzina) : Vrlo intenzivni i kratki napori za poboljšanje vaše

maksimalne brzine i vašeg aerobnog "motora".
Primjer sesije: Kratki intervali tipa 10 x 400m na VMA, s oporavkom jednakim vremenu

napora.

Fartlek: "Igra trčanja". To je slobodniji trening, gdje varirate tempo i teren (spontane
akceleracije, uzbrdice, nizbrdice). Idealno za razvoj svestranosti i prekid rutine.

Duge vožnje: Neophodne za formate M i više. Razvijaju vašu mentalnu i fizičku izdržljivost, te
vam omogućuju testiranje prehrane u situaciji umora.

  Specifičnost triatlona: Prijelaz bicikl-trčanje ("Četvrta disciplina")

To je KLJUČNI trenutak triatlona gdje je trčanje najspecifičnije: prijelaz s bicikla na trčanje. Vaše noge

činit će vam se teškima, kao da imate "stupove" umjesto mišića. Ovaj fenomen je posljedica
promjene angažiranih mišićnih skupina i preraspodjele krvotoka.

Trening prijelaza (Brick sesije): Redovito integrirajte nizanja bicikl-trčanje u svoj trening.
Primjer: Nakon biciklističke vožnje od 1h-1h30, odmah nastavite s 15-20 minuta trčanja.

Počnite ove "brickove" postupno, s kratkim trajanjima, i povećavajte ih kako se utrka

približava.
Upravljanje teškim nogama:

Prve minute trčanja nakon bicikla često su najteže. Ne paničarite, efekt "drvenih nogu"
obično nestaje nakon 5 do 10 minuta.

Počnite tempom malo sporijim od vašeg cilja za trčanje, i postupno povećavajte ako se

osjećate dobro.
Koncentrirajte se na posturu i brzu kadencu za "odmotavanje" nogu.

  Primjeri trening sesija trčanja

Evo primjera (prilagodite svojoj razini i formatu utrke):

Sesija 1: Temeljna izdržljivost (45 min)



Zagrijavanje (10 min): Vrlo lagano trčanje, zatim nekoliko podizanja koljena i zabacivanja peta.

Glavni dio sesije (30 min): Trčanje vrlo udobnim tempom, sposobnost razgovora bez teškoća.
Povratak u mir (5 min): Hodanje, lagano istezanje.

Sesija 2: VMA / Intervali (1h)

Zagrijavanje (15 min): Progresivno trčanje, zatim 2-3 kratke akceleracije.

Glavni dio sesije (30 min rada):
10 x 400m na 90-95% VMA, s oporavkom jednakim vremenu napora (npr: 1min30s napor
/ 1min30s oporavak hodanje/kas).

Povratak u mir (15 min): Vrlo lagano trčanje, istezanje.

Sesija 3: Prijelaz (Brick sesija - 2h bicikl + 30 min trčanje)

Bicikl (1h30): Biciklistička vožnja umjerenim tempom (npr: 70-80% vaše uobičajene prosječne

brzine).
Brzi prijelaz (3-5 min): Odmah nastavite trčanje nakon spuštanja bicikla.

Trčanje (30 min): Prvih 10 minuta počnite laganim tempom, zatim postupno ubrzavajte
preostalih 20 minuta.

Oporavak: Istezanje, hidratacija.

Trčanje u triatlonu jedinstven je izazov, ali uz specifičnu pripremu i dobro upravljanje prijelazima,
može postati vaša jaka strana. Koncentrirajte se na redovitost, tehniku i slušanje svog tijela za

siguran napredak.



Dio 3: Prehrana, hidratacija i oporavak

Naporno trenirati je dobro. Ali naporno trenirati uz učinkovito hranjenje i obnavljanje tijela, to je ključ

dugoročnog uspjeha u triatlonu. Odgovarajuća prehrana i dobro upravljan oporavak maksimiziraju
koristi treninga i optimalno vas pripremaju za natjecanja.

3.1 Svakodnevna prehrana triatlonca

Prehrana nije samo pitanje "dana utrke"; to je svakodnevna strategija. Cilj je opskrbiti vaše tijelo

energijom i nutrijentima potrebnim za potporu treningu, optimizaciju oporavka i održavanje dobrog

općeg zdravlja.

  Makronutrijenti: Gorivo i graditelji

Ugljikohidrati : Vaše glavno gorivo. Pohranjuju se u obliku glikogena u mišićima i jetri,

pružajući brzo dostupnu energiju za napor.
Uloge: Brz i učinkovit izvor energije, ključan za treninge i utrke.

Izvori: Preferirajte složene ugljikohidrate s niskim glikemijskim indeksom za trajnu

energiju (integralne žitarice, mahunarke, batat, voće). Jednostavni ugljikohidrati (suho
voće, gelovi) rezervirani su za napor ili odmah nakon.

Proteini : Graditelji vaših mišića. Ključni su za popravak i rast mišića nakon napora, ali i za
mnoge tjelesne funkcije (enzimi, hormoni).

Uloge: Popravak tkiva, održavanje mišićne mase, regulacija hormona.

Izvori: Nemasno meso, riba, jaja, mliječni proizvodi, mahunarke, tofu, orašasti plodovi,
sjemenke. Rasporedite unos proteina na svaki obrok.

Lipidi (Masti) : Koncentrirani izvor energije i ključan za opće zdravlje. Igraju ulogu u
apsorpciji vitamina, proizvodnji hormona i zaštiti organa.

Uloge: Dugotrajna energija (posebno za napore izdržljivosti), hormonske funkcije,

zdravlje stanica.
Izvori: Preferirajte nezasićene masti (kvalitetna biljna ulja, avokado, masna riba, orašasti

plodovi) i ograničite zasićene i trans masti.

  Mikronutrijenti: Mali neophodni

Vitamini i minerali : Iako ne pružaju energiju izravno, ključni su za pravilno funkcioniranje
organizma. Sudjeluju u proizvodnji energije, oporavku, imunološkoj funkciji i zdravlju kostiju.

Važnost: Podrška imunološkom sustavu, energetski metabolizam, zdravlje kostiju
(vitamin D, kalcij), transport kisika (željezo).

Izvori: Raznolika i šarena prehrana, bogata voćem, povrćem, integralnim žitaricama i
raznovrsnim životinjskim ili biljnim proizvodima najbolji je izvor. Suplementacija dolazi u

obzir samo u slučaju potvrđenog deficita i uz liječnički savjet.

  Uravnotežena prehrana: Opća načela i prilagodba

Raznolikost i ravnoteža: Ciljajte na raznoliku prehranu koja pokriva sve prehrambene skupine.
Jedite voće i povrće na svakom obroku.

Prilagodba treningu: Vaš kalorijski unos i raspodjela makronutrijenata moraju se prilagoditi

volumenu i intenzitetu vašeg treninga. Dani intenzivnog treninga zahtijevaju više ugljikohidrata.
Dani odmora ili laganog treninga zahtijevaju manje.



Učestalost obroka: Preferirajte 3 glavna obroka i 1 do 2 zdrave užine (voće, jogurt, orašasti

plodovi) za održavanje konstantnog energetskog unosa i izbjegavanje napada gladi.

Kvaliteta namirnica: Oslonite se na sirove, neprerađene namirnice. Ograničite rafinirane

šećere, trans masti i aditive.

Primjer plana obroka za trening (za prilagodbu):

Doručak: Zobene pahuljice s voćem, orašastim plodovima, biljnim mlijekom ili jaje,

integralni kruh.
Ručak: Velike miješane salate, povrće, mahunarke, riba ili nemasno meso, integralne

žitarice.
Užina nakon treninga: Banana, kompot, napitak za oporavak, jogurt.

Večera: Juha od povrća, riba ili bijelo meso, kvinoja ili integralna riža, povrće po volji.

3.2 Prehrana i hidratacija specifična za napor

Strategija prehrane radikalno se mijenja oko napora. Cilj je optimizirati zalihe prije, opskrbiti

energijom tijekom i napuniti baterije nakon.

  Prije napora: Punjenje zaliha

Obrok prije utrke (2-3 dana prije): Za formate M i više, prakticira se "superkompenzacija

ugljikohidrata" ili "punjenje ugljikohidratima". Radi se o laganom povećanju unosa ugljikohidrata
(uz smanjenje vlakana i masti za izbjegavanje probavnih problema) za maksimiziranje zaliha

glikogena.

Obrok prije utrke (3-4 sata prije): Obrok bogat složenim ugljikohidratima, nizak u vlaknima i
mastima, umjeren u proteinima.

Primjer: Riža ili bijele tjestenine, piletina ili riba, mala količina kuhanog povrća.
Užina prije utrke (1h prije): Voće (banana), mala žitarica, ili gel za posljednji brzi unos i

izbjegavanje hipoglikemije na startu.

  Tijekom napora: Kontinuirana energija i hidratacija

Tu je strategija najpersonaliziranija i najkritičnija. Testirajte sve na treningu!

Strategije hidratacije
Redovito pijte male gutljaje učinkovitije je nego velike količine odjednom.
Za napore dulje od jednog sata, preferirajte izotonične napitke koji sadrže ugljikohidrate i

elektrolite (natrij, kalij) za kompenzaciju gubitaka znojenja i održavanje hidrične ravnoteže.

Procijenite svoju stopu znojenja da biste znali koliko piti.
Energetski unos (Ugljikohidrati)

Za kratke napore (<1h-1h30): Voda može biti dovoljna.
Za dulje napore: Ciljajte 30 do 60g ugljikohidrata po satu za početnike, i do 90g za duge

formate i trenirane sportaše.

Izvori:
Energetski gelovi: Koncentrirani, brzi za apsorpciju. Uzimati s vodom.

Energetske pločice: Čvršće, donose malo više vlakana i proteina.
Energetski napici: Kombinacija ugljikohidrata i elektrolita.

"Prave" namirnice: Batat, banane, datule, mali sendviči (za vrlo duge udaljenosti).

Izbjegavajte česte greške
Nikada ne testirajte nove proizvode na dan utrke!
Ne piti dovoljno ili previše.



Ne jesti dovoljno ili jesti previše odjednom (rizik probavnih poremećaja).

Ne prilagoditi strategiju klimatskim uvjetima (toplije = više piti).

  Nakon napora: Nutritivni oporavak

Faza oporavka počinje čim prijeđete ciljnu crtu. Tijelo je u stresnom stanju i mora se "napuniti" što je

prije moguće.

Metabolički prozor (30-60 minuta nakon napora) : To je idealan trenutak za punjenje zaliha
glikogena i početak mišićnog popravka.

Što uzeti? Kombinaciju ugljikohidrata (za punjenje glikogena) i proteina (za popravak
mišića).

Primjer: Komercijalni napitak za oporavak, velika čaša čokoladnog mlijeka, jogurt s
voćem, sendvič s puretinom.

Obrok za oporavak (u sljedeća 2-3 sata): Potpun i uravnotežen obrok, sličan vašem

uobičajenom dnevnom obroku, s dobrim udjelom ugljikohidrata, proteina i povrća.

3.3 Važnost hidratacije

Voda je lubrikant vašeg tijela, a dehidracija može sabotirati vašu performansu i ugroziti vaše zdravlje.

Izračun dnevnih potreba: Izvan treninga, odrasla osoba treba oko 1,5 do 2 litre vode dnevno.

Sportaši imaju povećane potrebe ovisno o volumenu treninga i klimatskim uvjetima.
Vrste napitaka: Preferirajte vodu. Izotonični napici korisni su tijekom i nakon napora. Čaj, juhe,

razrijeđeni voćni sokovi također mogu doprinijeti. Ograničite zaslađene i alkoholne napitke.

Znakovi dehidracije: Tamna mokraća, intenzivna žeđ, suha usta, umor, glavobolje, mišićni
grčevi, vrtoglavica. Ne pijte samo kada ste žedni, jer je žeđ već znak blage dehidracije.

3.4 Oporavak i prevencija ozljeda

Oporavak je faza u kojoj se vaše tijelo prilagođava, postaje snažnije i popravlja mikrotraume

povezane s treningom. Zanemariti ga znači riskirati pretreniranost i ozljede.

Spavanje: Količina i kvaliteta: To je stup oporavka. Ciljajte 7 do 9 sati kvalitetnog sna po noći.

Tijekom dubokog sna tijelo proizvodi hormone rasta i popravlja tkiva.

Aktivni i pasivni oporavak
Aktivni: Aktivnosti niskog intenziteta (hodanje, vrlo lagano plivanje, lagan bicikl) koje

potiču cirkulaciju krvi i eliminaciju toksina.
Pasivni: Potpuni odmor, drijemanje, masaže (ručne ili masažni valjak), hladne/tople

kupke, krioterapija, elektrostimulacija.

Slušanje tijela i znakovi pretreniranosti: Naučite prepoznati znakove prekomjernog umora:
pad performansi, razdražljivost, poremećaji spavanja, trajni bolovi, gubitak apetita, oslabljeni

imunitet. Ako se ovi znakovi pojave, smanjite opterećenje ili uzmite nekoliko dana potpunog
odmora.

Upravljanje stresom i mentalno blagostanje: Stres (bilo profesionalni, osobni ili vezan uz
trening) utječe na oporavak. Integrirajte tehnike opuštanja (meditacija, joga, čitanje) i pobrinite

se za održavanje ravnoteže između sportskog i osobnog života. Miran um pogoduje boljem

fizičkom oporavku.

Integrirajući ova načela prehrane, hidratacije i oporavka u svakodnevicu triatlonca, nećete samo

napredovati: izgradit ćete čvrstu osnovu za održivu, zdravu i ispunjavajuću sportsku praksu.



Dio 4: Dan utrke

Triatlon je ispit pripreme, ali i prije svega strateškog i mentalnog upravljanja. Dan D se ne

improvizira. Svaki detalj je važan, od posljednjeg tjedna treninga do analize nakon utrke. Ovaj
odjeljak vodit će vas kroz ključne korake za pristup natjecanju s mirom i performansom.

4.1 Tjedan i dani prije utrke

Tjedan koji prethodi događaju ključan je. To je razdoblje u kojem brusite svoje tijelo i um, ne

pokušavajući previše.

  Izoštravanje (Tapering): Manje je ponekad više

Izoštravanje je faza postupnog smanjenja opterećenja treninga (volumena i intenziteta) u danima i
tjednima koji prethode utrci. Cilj nije gubitak stečenog, već omogućavanje tijelu da se potpuno
oporavi, obnovi energetske zalihe i popravi nakupljene mišićne mikrotraume. Tako dolazite svježi,
odmorni i na vrhuncu forme.

Kako to funkcionira?
Smanjenje volumena: Smanjite ukupnu kilometražu za 40% do 60% u posljednjih 7 do
14 dana.

Održavanje intenziteta: Nastavite s nekoliko kratkih i intenzivnih sesija (mali blokovi
brzine) za održavanje oštrine i "osjećaja" brzine, ali bez generiranja umora.

Više odmora: Priuštite si drijemanje, nježna istezanja i stavite naglasak na kvalitetan san.

Greške koje treba izbjegavati: Nedovoljno trenirati (strah od gubitka stečenog) ili previše
(strah da nismo spremni). Vjerujte svom planu izoštravanja.

  Mentalna priprema: Vizualizacija i upravljanje stresom

Mentalnost je jednako važna kao i fizička priprema u triatlonu. Dobra mentalna priprema može

transformirati tremu u pozitivnu energiju.

Vizualizacija: Zamislite svaki korak utrke: start plivanja, glatke prijelaze, osjećaj na biciklu,

prijelaz na trčanje i prelazak ciljne crte. Vizualizirajte se kako uspijevate, upravljate
poteškoćama i ostajete pozitivni. To stvara pozitivne neuronske obrasce i jača samopouzdanje.

Upravljanje stresom / Anksioznošću
Disanje: Prakticirajte vježbe dubokog disanja za smirivanje živčanog sustava.

Pozitivne misli: Zamijenite negativne misli ("Neću uspjeti") pozitivnim afirmacijama

("Spreman sam, dobro sam radio").
Prihvaćanje: Prihvatite da je trema normalna. Pretvorite je u uzbuđenje.

Plan B: Anticipirajte nepredviđene situacije (vrijeme, mehanički problem) i imajte mentalnu
rezervnu opciju da ne budete destabilizirani.

  Priprema opreme: Esencijalni popis

Ništa ne prepuštajte slučaju. Iscrpan popis vaše opreme spriječit će stres zaborava i osigurati da

imate sve što vam treba.

Provjera bicikla: Tlak guma, kočnice, brzine, čist i podmazan lanac. Mali servis kod

mehaničara nikad nije previše.

Popis plivanja: Neoprensko odijelo (ako je dopušteno i potrebno), rezervne naočale, kapica za
plivanje, gel protiv trenja.



Popis biciklizma: Kaciga, biciklističke cipele, nosač broja s pričvršćenim brojem, napunjeni

bidoni, komplet za popravak (unutarnja guma, pumpa/CO2, alat za gumu), prehrana (gelovi,
pločice), sunčane naočale.

Popis trčanja: Tenisice, čarape (opcionalno), kapa/vizir, specifična prehrana (gelovi).
Razno: Krema za sunčanje, vazelin ili sredstvo protiv trenja, mali ručnik, napunjen GPS sat,

suha odjeća za nakon utrke.

Večer prije: Pripremite svoju torbu za prijelaz za sutradan. Stavite svoju opremu za utrku.
Napunite sve elektroničke uređaje.

  Izviđanje staze (ako je moguće)

Ako organizacija to dopušta, izviđanje staze, čak i djelomično, veliki je adut.

Plivanje: Identificirajte bove, vizualne orijentire.

Biciklizam: Uočite tehničke zavoje, uzbrdice, opasne dionice (podloga, kružni tokovi).

Trčanje: Vizualizirajte uzbrdice/nizbrdice, zone opskrbe, ciljnu crtu. To smanjuje neizvjesnost i
omogućuje vam bolje vizualiziranje napora.

4.2 Zona prijelaza: Četvrti sport

Često nazvana "četvrtom disciplinom", zona prijelaza ključan je element triatlona. Može vam

donijeti ili oduzeti dragocjene minute. Savladavanje organizacije i pokreta je ključno.

  Pravila i organizacija zone prijelaza

Svaki prijelaz (T1 i T2) je prostor omeđen organizacijom, sa strogim pravilima.

Specifična pravila: Poštujte zone "ulaska/izlaska" s bicikla, smjerove kretanja. Kaciga je često

obvezna čim dodirnete bicikl u T1, i mora ostati zakopčana dok bicikl nije odložen u T2.
Lokacija: Zapamtite lokaciju svog bicikla i osobne zone (često numerirane). Uočite vizualni

orijentir (zastava, stablo) za lako pronalaženje izlazeći iz vode ili s bicikla.

  Priprema zone: Red i trikovi

Optimizirajte svoj prostor za munjevit prijelaz.

Raspored stvari:
1. Strana plivanja (T1): Biciklističke cipele (s elastikama ako ih želite pričvrstiti unaprijed),

kaciga postavljena na njih, sunčane naočale (u kacigi), broj (već na pojasu ili za staviti

nakon kacige), zatim eventualni gelovi/pločice za biciklizam.

2. Strana biciklizma (T2): Tenisice, čarape (ako ih stavljate), kapa/vizir, prehrana za trčanje.
Trikovi:

Ručnik: Mali svijetli ručnik na tlu za brisanje stopala (ako je potrebno) i vizualno
označavanje vaše zone.

Sredstvo protiv trenja: Nanesite vazelin na vrat i ispod pazuha ako nosite neoprensko

odijelo.
Elastike na biciklu: Za držanje biciklističkih cipela pričvršćenih na pedale i obuvanje ih u

vožnji (napredna tehnika).
Startni broj: Koristite pojas za nošenje broja. Stavite ga prije biciklizma (broj na leđima) i

okrenite ga na prednju stranu za trčanje.

  Prijelazi: T1 (Plivanje-Bicikl) i T2 (Bicikl-Trčanje)



Vježbajte ih na treningu!

T1: Plivanje > Bicikl
1. Izlazak iz vode: Otvorite patentni zatvarač odijela dok trčite, skinite gornji dio s ruku,

zatim donji dio odjednom ako je moguće.
2. Dolazak do bicikla: Odijelo na tlo. Stavite kacigu prvu i zakopčajte je.

3. Biciklističke cipele: Obujte ih (ili pješice, ili se popnite na bicikl i obujte u vožnji).

4. Polazak biciklom: Gurajte bicikl do linije za uzjahivanje, popnite se.
T2: Bicikl > Trčanje

1. Posljednji metri na biciklu: Anticipirajte da biste isključili biciklističke cipele prije linije za
sjahivanje i stavili stopala na cipele ili na pedale.

2. Dolazak do bicikla: Siđite na liniji, gurajte bicikl do svoje zone, odložite ga.

3. Tenisice: Skinite kacigu, obujte tenisice i eventualno čarape (ako vrijeme dopušta).
4. Startni broj: Okrenite pojas za nošenje broja prema naprijed.

5. Polazak u trčanje: Krenite! Prve stepenice bit će teške (famozne "drvene noge").

  Greške koje treba izbjegavati u prijelazu

Panika: Ostanite mirni, dišite.

Zaboravljanje opreme: Popis je tu za to.

Žurba: Bolje je izgubiti nekoliko sekundi radeći dobro nego nekoliko minuta ispravljajući grešku.
Nepoštivanje pravila: Kazne i diskvalifikacija brzo se dogode.

4.3 Utrka: Strategija i upravljanje naporom

Na dan D, sav trening mora se primijeniti s inteligencijom.

�  Plivanje: Start, orijentacija, upravljanje gomilom

Start: Ako ste nervozni ili početnik, pozicionirajte se sa strane ili iza kako biste izbjegli "perilicu

rublja" prvih metara. Ako ciljate na performansu, krenite snažno da pronađete svoje mjesto.
Orijentacija (Sighting): Redovito podižite glavu za orijentaciju. Uočite bove i fiksne točke na

obali. To je ključno za ravno plivanje i neizgubljenje vremena.
Upravljanje gomilom: Ostanite mirni ako vas guraju. Duboko dišite. Ako niste ugodni s

kontaktom, plivajte malo pomaknuto od gustih grupa.
Pred-prijelaz plivanje-bicikl: Na posljednjih 200 metara, pokušajte lagano ubrzati udarce

nogama kako biste vratili krv u donje udove i pripremili prijelaz.

  Biciklizam: Drafting, nadmorska visina, prehrana/hidratacija

Drafting (Upijanje): Provjerite pravila utrke! Ako je drafting zabranjen (većina dugih distanca),
poštujte sigurnosnu udaljenost i dopušteno vrijeme za pretjecanje. Ako je drafting dopušten

(kratki formati, kao na OI), to je taktička vještina koju treba savladati.

Upravljanje nadmorskom visinom: Prilagodite prijenosni omjer. Na uzbrdici, pokušajte održati
korektnu kadencu (ne prenisko). Na nizbrdici, budite budni, upravljajte brzinom i putanjama.

Prehrana i hidratacija: To je ključni segment za vašu opskrbu. Jedite i pijte redovito, male
količine, kako ste testirali na treningu. Nikada ne podcjenjujte hidrataciju. Anticipirajte opskrbu

na utrci ako na nju računate.

Upravljanje tempom: Ne krenite prebrzo. Održavajte ustaljen i snažan tempo, čuvajući
energiju za trčanje. Koristite svoje podatke (snaga, srčana frekvencija) ako ih imate.

  Trčanje: Polazak iz prijelaza, upravljanje tempom, kraj utrke



Polazak iz prijelaza: Prve minute nakon bicikla često su teške. Noge su teške. Ne pokušavajte

krenuti ciljnim tempom odmah. Pustite noge da se "odblokiraju" (5-10 minuta) trčeći malo
sporije.

Upravljanje tempom: To je ispit istine. Ciljajte na ujednačen i održiv tempo na udaljenosti.
Slušajte svoje tijelo. Ako ste na dugoj distanci, podijelite utrku na male ciljeve (od opskrbe do

opskrbe, kilometar po kilometar).

Prehrana i hidratacija: Nastavite se opskrbljivati vodom, energetskim napicima i gelovima
prema svom planu. Želuci mogu biti osjetljiviji ovdje.

Upravljanje boli i mentalnošću: Fizička bol neizbježna je na dugim distancama. Tu
mentalnost preuzima. Koristite pozitivne strategije: vizualizirajte ciljnu crtu, mislite na one koji

vas podržavaju, koncentrirajte se na disanje, podijelite napor na male segmente.

4.4 Nakon utrke

Kada je ciljna crta prijeđena, avantura nije sasvim gotova. Dobar oporavak nakon utrke ključan je za

vaše zdravlje i za pripremu budućnosti.

  Trenutni oporavak: Prvi korak

Rehidratacija: Pijte vodu i/ili elektrolitske napitke što je prije moguće za kompenzaciju

gubitaka.
Prehrana: Brzo unesite ugljikohidrate i proteine (famozni "metabolički prozor"): banana, napitak

za oporavak, žitarica itd.

Hodanje / Lagani pokreti: Nemojte se naglo zaustavljati. Hodajte nekoliko minuta kako biste
tijelu omogućili da se smiri.

Suha odjeća: Brzo se presvucite da biste izbjegli hipotermiju.

  Analiza utrke: Analiza snažnih i slabih točaka

Evaluacija na vrućem: Zabilježite svoje osjećaje nakon svakog segmenta, što je dobro
funkcioniralo, što je bilo teško.

Analiza podataka: Ako imate GPS sat, analizirajte vremena segmenata, tempo, srčanu
frekvenciju.

Snažne točke: Čime ste dobro upravljali? Koja disciplina je bila vaš adut?
Slabe točke: Gdje ste izgubili vrijeme ili energiju? Je li to bila prehrana, prijelaz, tehnika?

Vrijeme je za učenje za buduće utrke.

  Prevencija bolova nakon utrke

Kontinuirana hidratacija i prehrana: Održavajte dobru hidrataciju i bogatu i uravnoteženu
prehranu u danima koji slijede.

Odmor: Priuštite si potpuni odmor, zatim lagane aktivnosti (hodanje, lagano plivanje) za

pokretanje cirkulacije bez stresiranja tijela.
Masaže / Lagana istezanja: Mogu pomoći u ublažavanju upala i pogodovati mišićnom

oporavku.

Dan utrke složena je simfonija u kojoj se trening, strategija, oprema i mentalnost moraju uskladiti. To

je krajnji test, ali i ogroman izvor zadovoljstva i ponosa. Svako iskustvo učenje je koje će vas učiniti

jačim za sljedeće.



Dio 5: Napredovanje u triatlonu

Jednom kada su prve utrke završene i virus triatlona dobro usađen, mnogi sportaši nastoje

optimizirati svoju performansu, pokrenuti nove izazove ili jednostavno produbiti svoja znanja. Ovaj
odjeljak vodit će vas kroz naprednu opremu, personalizirane strategije treninga i mnoštvo prilika koje

svijet triatlona može ponuditi.

5.1 Napredna oprema: Optimizacija svakog detalja

Ako je na početku osnovna oprema dovoljna, potraga za performansom i udobnošću često potiče na

ulaganje u specifičniju i tehnološkiju opremu.

�  Plivanje: Više klizanja i brzine

Neoprenska odijela: Daleko izvan topline, dobro odijelo nudi povećanu plovnost (posebno za

noge), što poboljšava položaj u vodi i time hidrodinamičnost.
Vrste: Postoje modeli specifični za utrku (tanji i fleksibilniji na ramenima) i drugi za

trening.

Održavanje: Isperite ga čistom vodom nakon svake upotrebe i osušite u hladu.
Izbjegavajte savijanje da ne biste oštetili neopren.

Natjecateljske kapice: Često ih pruža organizacija, ponekad mogu biti malo tijesne. Neki
triatlonci vole nositi dvije (jednu ispod službene kapice) za više topline ili bolje držanje kose.

  Biciklizam: Potraga za vremenom i snagom

Na biciklu ulaganje u opremu može imati najveći utjecaj na performansu.

Bicikli za kronometar (TT): Posebno dizajnirani za aerodinamiku, postavljaju biciklista u vrlo
spuštenu poziciju (zahvaljujući produžecima i specifičnoj geometriji) smanjujući otpor. To je

oružje izbora na ravnim stazama gdje svaka sekunda vrijedi.

Profilirani kotači (Aerodinamični): Visoke naplatke koje smanjuju otpor zraku. Brži su na
ravnom ali mogu biti osjetljivi na bočni vjetar. Puni kotači ili sa šipkama rezervirani su za stražnji

dio za maksimalnu aerodinamiku, često na TT.
Senzori snage: Najprecizniji alat za trening i utrku u biciklizmu. Izravno mjere snagu koju

razvijate u vatima.
Prednosti: Omogućuju ultra-precizan trening po zonama snage, savršeno upravljanje

naporom u utrci i objektivno praćenje napretka, neovisno o vjetru, nadmorskoj visini ili

umoru.
Vrste: Pogon, pedale, glavčina ili pauk.

Aerodinamični dodaci: Aero kaciga, profilirani bidoni, specifični triatlonski kostimi (tri-funkcija)
dizajnirani za minimiziranje otpora na tri discipline.

  Trčanje: Lakoća i tehnologija

Specifične cipele (Karbon): Najnovije generacije trkačkih cipela integriraju karbonske ploče i

reaktivne pjene. Nude superioran povrat energije, čineći korak dinamičnijim i potencijalno bržim,
posebno na dugim distancama i za iskusne trkače.

GPS multisport satovi: Neophodni za praćenje treninga i utrka. Mjere udaljenost, tempo,

srčanu frekvenciju (na zglobu ili s trakom) i mogu integrirati podatke o biciklističkoj snazi.
Napredni modeli nude metrike performansi, profile nadmorske visine i navigacijske funkcije.



  Ključni dodaci

Pojas za nošenje broja: Neophodno da ne gubite vrijeme na pričvršćivanje broja i da ga lako
okrenete između biciklizma (leđa) i trčanja (naprijed).

Napredni sustavi hidratacije: Specifični bidoni na produžecima bicikla, integrirani sustavi za

pohranu, vodeni mjehuri za bicikl.
Savjeti za održavanje opreme: Dobro održavana oprema performantna je i trajna oprema.

Redovito čistite bicikl (lanac, kaseta), provjeravajte istrošenost guma i lanaca, te ispirite
tehničku odjeću.

5.2 Specifični i personalizirani trening

Jednom kada su stečeni temelji, optimizacija treninga postaje ključna za postizanje ambicioznijih

ciljeva.

  Praćenje trenera: Pravi plus

Prednosti: Profesionalni trener donosi znanstvenu i praktičnu stručnost. Osmišljava
personalizirani plan treninga, prilagođen vašim ciljevima, rasporedu, snagama, slabostima i

napretku. Zna kada opteretiti i kada odmoriti, upravlja vašom periodizacijom i nudi objektivan
vanjski pogled. Također je mentalna podrška i dragocjen savjetnik.

Kako odabrati? Tražite diplomiranog trenera, s iskustvom u triatlonu, i s kojim imate dobar

osjećaj. Tražite reference.

  Korištenje podataka: Trenirajte pametno

Moderni alati omogućuju prikupljanje impresivne količine podataka. Znati ih interpretirati velik je adut.

Srčana frekvencija (SF): Mjera fiziološkog napora. Trening po zonama SF klasična je metoda

upravljanja intenzitetom.
Snaga (Biciklizam): Najobjektivnija mjera vašeg napora na biciklu. Zone snage (temeljene na

vašem FTP - Functional Threshold Power) omogućuju vrlo precizan trening.
Tempo (Trčanje): Brzina kretanja. Trening po zonama tempa često se koristi, posebno na stazi

ili ravnim stazama.

Analiza opterećenja treninga: Softverski alati (Garmin Connect, TrainingPeaks, Strava itd.)
omogućuju praćenje opterećenja treninga, umora i forme za optimizaciju planiranja i

izbjegavanje pretreniranosti.

  Testovi performansi: Mjerenje napretka

Redoviti testovi omogućuju mjerenje napretka i prilagodbu zona treninga.

PMA (Maksimalna aerobna snaga) / VMA (Maksimalna aerobna brzina): Pokazuju vaš

maksimalni aerobni "motor". Specifični testovi (stepenica, udaljenost) koriste se za njihovu
procjenu.

FTP (Functional Threshold Power) u biciklizmu: Maksimalna snaga koju možete održati oko
sat vremena. To je osnova za definiranje zona snage. Najčešći test je 20 minuta punom

snagom, od čega 95% daje vaš procijenjeni FTP.

Testovi praga laktata: U plivanju, biciklizmu ili trčanju, mjere intenzitet pri kojem se laktat brzo
nakuplja u krvi, označavajući granicu između izdržljivosti i otpornosti.

  Prilagodba klimatskim uvjetima



Triatlon se prakticira na otvorenom, a uvjeti mogu enormno varirati.

Vrućina: Postupna aklimatizacija, intenzivna hidratacija prije i tijekom napora, lagana i svijetla
odjeća.

Hladnoća: Slojevi odjeće, zaštita ekstremiteta (ruke, stopala, glava), hidratacija (često smo
manje žedni), pažnja na hipotermiju.

Kiša: Povećana budnost na biciklu (kočenje, zavoji), zaštita od hladnoće, izbjegavanje trenja.

Vjetar: Upravljanje energijom na biciklu (vjetar u lice/leđa), rad na stabilizaciji.

  Priprema za specifične ciljeve

Svaka utrka ima svoje posebnosti.

Planinske staze: Integrirajte specifične sesije uzbrdica na biciklu i u trčanju. Radite na snazi.
Nemirno more: Trenirajte u moru ako je moguće, radite na orijentaciji i upravljanju valovima.

Utrka "bez draftinga" ili "s draftingom": Prilagodite svoje biciklističke strategije.

5.3 Izazovi i prilike: Izvan utrke

Triatlon nije samo nizanje udaljenosti. To je bogat univerzum iskustava i angažmana.

Sudjelovanje u mitskim utrkama: Jednom kada ste zaraženi, utrke poput Ironman na
Havajima (svjetsko prvenstvo), Ironman Nice ili drugi emblematski formati postaju snovi i ciljevi.

Sudjelovati u ovim događajima znači dotaknuti povijest i legendu triatlona.
Angažman u volontiranju: Postati volonter na utrci obogaćujuće je iskustvo. Podržavate

zajednicu, razumijete pozadinu i otkrivate utrku iz drugog kuta. To je također odličan način da

uzvratite ono što vam je sport dao.
Klubovi i društvena uloga: Kao što je prethodno spomenuto, klubovi su mjesta susreta i

dijeljenja, ali i ključni akteri u razvoju sporta na lokalnoj razini, nudeći prilike za uključivanje u
organizaciju ili vodstvo.

5.4 Svjedočanstva i portreti: Inspiracija primjerom

Ništa nije moćnije od osobne priče za ilustriranje bogatstva i raznolikosti triatlona. Ove priče,

proživljene od muškaraca i žena svih dobi i iz svih sfera, odraz su prihvaćenih izazova, osobnih

pobjeda i strasti koja animira našu zajednicu. Pokazuju da je triatlon pristupačna avantura, bez obzira
na vašu polazišnu točku, te da se nadilaženje samog sebe konjugira u beskonačnost.

Evo nekoliko inspirativnih portreta i svjedočanstava, koji ilustriraju različite aspekte triatlonske
avanture:

Portret 1: Procvat početnika

Svjedočanstvo Sarah, 32 godine, Završila svoj prvi Sprint triatlon

"Nikada se nisam bavila sportom izdržljivosti prije 30. godine. Plivanje, bavila sam se kao dijete, ali
nikada u otvorenim vodama. Biciklizam, samo za šetnju. A trčanje, recimo da mi je kauč bio glavni
trener! Ideja o triatlonu nastala je nakon izazova s prijateljima. Počela sam sa sesijama plivanja dva
puta tjedno, malo biciklizma vikendom i tri mala trčanja tjedno. Prvi treninzi bili su teški, ali svaki mali
napredak bio je pobjeda. Na dan Sprinta, bila sam preplašena na startu plivanja. Ali jednom u vodi,
disala sam, vizualizirala i pustila se. Završiti je bila mješavina iscrpljenosti i čiste radosti. Dokazala
sam da mogu učiniti nešto nevjerojatno. Moje tijelo se promijenilo, moj um također. Već se
pripremam za sljedeći!"



Pouka: Triatlon je prije svega priča o osobnom napretku. Svaki početnik bio je jednog dana novak.

Važno je početi, bez obzira na početnu razinu, i slaviti svaki korak.

Portret 2: Izazov izdržljivosti

Svjedočanstvo Marc, 45 godina, Višestruki finisher Half-Ironman

"Nakon više Sprintova i Olimpijskih, osjećao sam potrebu za novim izazovom. Half-Ironman se
nametnuo kao očiglednost. Priprema je bila pravi test organizacije: uskladiti duge biciklističke vožnje
vikendom i sesije plivanja i trčanja radnim danom s obiteljskim životom i poslom, to je bila
svakodnevna slagalica. Naučio sam važnost redovitosti i strpljenja. Na svojoj posljednjoj utrci, imao
sam veliki pad energije na pola biciklističke staze. Umalo sam odustao. Ali pomislio sam na sav
trening, na žrtve, i prije svega na ciljnu crtu koju sam vizualizirao. Upravljao sam prehranom, malo
usporim i povratio snagu. Prijeći cilj nakon gotovo 6 sati napora neopisiv je ponos. Triatlon me naučio
da je ustrajnost ključ, ne samo u sportu, već u svemu što poduzmem."

Pouka: Dugi formati zahtijevaju pedantnu pripremu i izvanrednu mentalnu otpornost. Izazovi su
brojni, ali zadovoljstvo njihovog prevladavanja je ogromno.

Portret 3: Potraga za performansom

Svjedočanstvo Léa, 28 godina, Elitna amaterska triatlonka, kvalificirana za Svjetsko prvenstvo

"Triatlon je postao moj život. Nakon godina plivanja u klubu, otkrila sam ovu disciplinu koja me odmah
oduševila svojom svestranošću. S mojim trenerom, svaki trening osmišljen je za optimizaciju mojih
slabih točaka i iskorištavanje mojih snaga. Podaci o snazi na biciklu, analiza mog koraka u trčanju,
video povratne informacije u plivanju... svaki detalj se ispituje. Žrtve su stvarne: puno vremena za
trening, vrlo stroga prehrana, ponekad pogođen društveni život. Ali osjećaj napredovanja, pomicanja
fizičkih i mentalnih granica, zarazan je. Biti kvalificirana za Svjetsko prvenstvo san je koji je postao
stvarnost, ostvarenje toliko napora. Triatlon je škola poniznosti, discipline i dokaz da naporan rad se
isplati."

Pouka: Za one koji ciljaju na performansu, triatlon nudi neograničeno igralište za optimizaciju i

nadilaženje, uz stručno praćenje i korištenje tehnologije.



Dio 6: Prilozi i resursi

Ovaj posljednji dio ima za cilj upotpuniti prethodne informacije nudeći praktične alate i smjerove za

daljnje istraživanje. Bilo da se radi o dešifriranju specifičnog žargona triatlona ili pronalaženju pravih
izvora za nastavak učenja, ovi prilozi osmišljeni su kao korisne reference za svakog triatlonca.

6.1 Rječnik triatlona

Triatlon, kao i svaki specijalizirani sport, ima svoj vlastiti jezik. Evo leksikona najčešće korištenih

pojmova, koji će vam pomoći bolje razumjeti rasprave među triatloncima i informacije o utrkama.

Izoštravanje (Tapering): Faza postupnog smanjenja volumena i/ili intenziteta treninga u
danima ili tjednima koji prethode velikom natjecanju, kako bi se maksimizirali oporavak i

performansa.
Akvatlon: Disciplina koja uključuje plivanje praćeno trčanjem.

Brick sesija (Blok sesija): Trening koji se sastoji od izravnog nizanja bicikla i trčanja, ili

ponekad plivanja i bicikla, za simulaciju uvjeta prijelaza u utrci.
Kadenca (Bicikl/Trčanje): Broj okretaja pedala u minuti (RPM) u biciklizmu, ili broj koraka u

minuti u trčanju. Visoka kadenca često je sinonim za učinkovitost.
Catch (Plivanje): Faza kraula u kojoj šaka i podlaktica "hvataju" vodu za početak faze

propulzije.
TT (Kronometar): Biciklistička disciplina u kojoj svaki sudionik kreće sam i vozi protiv

kronometra. Prošireno, označava bicikle specifične za ovu praksu.

Core (Stabilizacija): Skup dubokih mišića trupa (trbušni mišići, lumbalni dio, zdjelično dno)
ključnih za stabilnost i prijenos snage.

Kros triatlon: Triatlon koji se odvija na raznolikim i neravnim terenima, s MTB-om i trčanjem
tipa trail.

Drafting (Upijanje): Radnja vožnje ili plivanja odmah iza drugog sportaša kako bi se iskoristio

njegov trag i smanjio otpor zraku ili vodi. Može biti dopušten ili zabranjen ovisno o utrkama.
Duatlon: Disciplina koja uključuje trčanje, praćeno biciklizmom, zatim ponovno trčanjem.

Temeljna izdržljivost (EF): Zona treninga niskog intenziteta u kojoj se napor može održavati
dugo i u kojoj tijelo uglavnom koristi masti kao gorivo.

Metabolički prozor: Razdoblje (oko 30 do 60 minuta) nakon intenzivnog napora u kojem je

tijelo najsposobnije obnoviti energetske zalihe i popraviti mišiće.
FFTRI: Francuska federacija triatlona.

FTP (Functional Threshold Power): Maksimalna snaga koju možete održavati oko sat
vremena na biciklu. Koristi se za definiranje zona treninga snage.

Energetski gelovi: Koncentrirani ugljikohidrati brze apsorpcije, koriste se za opskrbu energijom

tijekom napora.
Izotonična hidratacija: Napitak čija je koncentracija čestica slična onoj u krvi, omogućujući

brzu apsorpciju vode, ugljikohidrata i elektrolita.
Ironman: Marka triatlona koja označava format duge distanke (3.8km Pliv / 180km Bicikl /

42.195km Trčanje).

Periodizacija: Organizacija treninga u cikluse (makro, mezo, mikro) tijekom godine ili sezone
za optimizaciju performanse u preciznom trenutku.

PMA (Maksimalna aerobna snaga): Maksimalna snaga koju biciklist može održavati u trajanju
od oko 4 do 7 minuta.

Pull Buoy: Plovak koji se stavlja između nogu u plivanju za koncentraciju na rad ruku.

Aktivni oporavak: Lagana tjelesna aktivnost izvedena nakon intenzivnog napora za poticanje
oporavka (npr: hodanje, lagano plivanje).



Sighting (Orijentacija): Radnja podizanja glave u plivanju u otvorenim vodama za orijentaciju i

praćenje ispravne staze.
Sprint (S): Kratki format triatlona (750m Pliv / 20km Bicikl / 5km Trčanje).

Pretreniranost: Stanje kronične fizičke i mentalne iscrpljenosti uzrokovane preopterećenjem
treninga bez dovoljnog oporavka.

T1 (Prijelaz 1): Prelazak iz plivanja u biciklizam.

T2 (Prijelaz 2): Prelazak iz biciklizma u trčanje.
Tapering: Vidi Izoštravanje.

Tri-funkcija: Jedinstvena odjeća dizajnirana za nošenje tijekom sve tri discipline, brzo se suši i
integrira tanak umetak za biciklizam.

VMA (Maksimalna aerobna brzina): Brzina trčanja pri kojoj sportaš doseže svoju maksimalnu

potrošnju kisika (VO2max).

6.2 Korisne adrese i resursi

Za nastavak vašeg puta i ostanak povezan sa zajednicom triatlona, evo nekih ključnih resursa:

AthleteSide: Naravno, vaša referentna stranica za članke, savjete, planove treninga i sve

novosti o triatlonu. Slobodno istražite naše različite odjeljke!
Sportske federacije :

FFTRI (Francuska federacija triatlona): www.fftri.com - Za licence, kalendare utrka,
propise i pridružene klubove u Francuskoj.

World Triathlon (bivši ITU): www.triathlon.org - Međunarodna instanca koja upravlja

triatlonom na svjetskoj razini, za novosti o elitnim sportašima i međunarodna prvenstva.
Ironman: www.ironman.com - Službena stranica Ironman i Ironman 70.3 utrka, za prijave,

rezultate i legendu ovih disciplina.
Web stranice i referentne aplikacije :

TrainingPeaks, Strava, Garmin Connect: Popularne platforme i aplikacije za snimanje,

analizu i planiranje vaših treninga, te za praćenje drugih sportaša.
Trimes.org, 3bikes.fr itd.: Druge specijalizirane stranice koje nude novosti, testove

opreme i savjete za trening.
Preporučene knjige i časopisi :

Referentna djela o triatlonskom treningu (npr: "The Triathlete's Training Bible" od Joea

Friela). Specijalizirani časopisi poput Triathlon Magazine ili 220 Triathlon za novosti,
intervjue i planove treninga.

Specijalizirane trgovine :
Slobodno posjetite specijalizirane trgovine za triatlon u vašoj blizini. Njihovi savjetnici

često su i sami triatlonci i mogu vam ponuditi dragocjene savjete o opremi prilagođenoj

vašim potrebama i budžetu.

6.3 Bibliografija / Izvori

Ova bijela knjiga oslanja se na opća znanja o triatlonu, priznata načela treninga i povratne informacije
zajednice. Za znanstveniji pristup ili produbljeno istraživanje specifičnih tema, potičemo vas da

konzultirate sljedeća djela i studije:

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

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

Podaci i publikacije FFTRI-ja i World Triathlona.
Znanstveni članci i specijalizirane revije o fiziologiji vježbanja i sportskoj prehrani.

6.4 50 profesionalnih savjeta za performansu u triatlonu



Opće (Mentalitet i planiranje)

1. Dajte prednost redovitosti nad intenzitetom: Ciljajte na minimalno 3 do 4 trening sesije
tjedno, raspoređene na tri discipline, umjesto 1 ili 2 vrlo intenzivne ali razmaknutih sesija.

Prilagodba vašeg tijela postupna je.

2. Oporavak je dio treninga: Pobrinite se za barem 1 do 2 dana potpunog ili aktivnog odmora
(hodanje, nježna istezanja) tjedno. Planirajte "lakše" tjedne (smanjenje 20-30% volumena)

svakih 3-4 tjedna intenzivnog treninga.
3. Slušajte svoje tijelo: Naučite prepoznati znakove pretreniranosti (pad performansi na 2-3

uzastopne sesije, trajni umor pri buđenju nakon 7-8h sna, razdražljivost). Uzmite 2-3 dana
potpunog odmora ako se ovi znakovi pojave.

4. Imajte plan, ali budite fleksibilni: Ako se pojavi nepredviđena situacija, pomaknite sesiju

umjesto da je forsirate. Ako propustite više od 3 dana, revidite svoj plan za postupnu
reintegraciju opterećenja tijekom 1 do 2 tjedna.

5. Postavite SMART ciljeve: Na primjer, "Završiti moj prvi Sprint triatlon za manje od 1h45 u 3
mjeseca."

6. Vizualizirajte uspjeh: Provedite 5 do 10 minuta svaki dan, posebno prije velikih sesija ili utrke,

mentalno vizualizirajući svaki segment s uspjehom.
7. Vodite dnevnik treninga: Provedite 5 minuta nakon svake sesije za bilježenje podataka

(trajanje, udaljenost, tempo/snaga, SF) i osjećaja (RPE skala od 1 do 10).

8. Ne bojte se dana "bez": Dan bez treninga može vam donijeti više u oporavku nego 2 dana
umornog treninga.

9. Dajte se pratiti (trener): Investirajte u trenera ako vam budžet to dopušta (od 50-
100€/mjesečno ovisno o formulama). Njegova stručnost može vam uštedjeti mjesece, čak i

godine, napretka.

Plivanje

10. Tehnika prije snage: Posvetite barem 30% do 40% svog vremena u plivanju vježbama i
tehničkoj korekciji, posebno ako ste početnik.

11. Dišite s obje strane (bilateralno disanje): Integrirajte ga na svaki 3. ili 5. pokret ruke za
uravnotežen razvoj i bolju orijentaciju.

12. Vježbajte orijentaciju (sighting): Trenirajte podizanje glave svakih 8 do 12 pokreta za

uočavanje bova, u bazenu zatim u otvorenim vodama.
13. Trenirajte u otvorenim vodama: Napravite barem 3 do 5 sesija u otvorenim vodama prije

svog prvog natjecanja.
14. Isprobajte drafting: Plivanje u stopalima drugog plivača može vam uštedjeti do 20-30%

energije. Trenirajte ostajanje na manje od 1 metar od stopala.

15. Pojačajte "kick" (udarce nogama) na posljednjih 200 metara: Povećajte intenzitet udaraca
nogama za 20-30% na posljednjih 100-200m za reaktivaciju nogu i olakšavanje prijelaza.

16. Investirajte u dobre naočale: Udobne naočale za plivanje bez curenja uštedjeti će vam
energiju. Pripremite jedan rezervni par na dan D.

17. Koristite neoprensko odijelo ako je dopušteno i potrebno: Pruža plovnost koja može

uštedjeti od 1 do 3 minute na formatu M. Trenirajte barem 2-3 puta s njim prije utrke.
18. Otvorite patentni zatvarač odijela prije izlaska iz vode: Počnite ga otvarati i skidati gornji dio

ruku na posljednjih 20 do 50 metara prije izlaska.

Biciklizam

19. Snaga je kraljica: Senzor snage može vam donijeti do 5-10% učinkovitosti na stazi. Ciljajte na

zone snage temeljene na vašem FTP (Functional Threshold Power).



20. Radite na kadenci: Na ravnom, ciljajte kadencu od 85 do 95 RPM. Na uzbrdici, pokušajte

održati barem 70 RPM da ne crpite previše iz mišića.
21. Usvojite aerodinamičan položaj: Posturalna studija košta između 150€ i 300€ ali može

uštedjeti dragocjene minute na formatu M ili L, uz poboljšanje udobnosti i prevenciju ozljeda.
22. Vozite stojeći na uzbrdici: Izmjenjujte sjedeći i stojeći položaj (15-30 sekundi svakih 2-3

minute na uzbrdici) za rasterećenje pojedinih mišićnih skupina.

23. Anticipirajte promjene brzina: Prebacite brzine prije uzbrdice ili čim nagib raste, nemojte
čekati da budete u naporu.

24. Upoznajte se s automatskim pedalama: Mogu poboljšati učinkovitost pedaliranja za 15-20%
omogućavajući povlačenje pedale prema gore.

25. Naučite popraviti probušenu gumu: Vježbajte mijenjanje unutarnje gume za manje od 5
minuta. Uvijek imajte 2 unutarnje gume, 2 alata za gumu i CO2 patronu (ili mini-pumpu).

26. Testirajte prehranu i hidrataciju na biciklu: Ciljajte 60 do 90 grama ugljikohidrata po satu i

500 do 750 ml tekućine po satu na dugim formatima. Testirajte na vožnjama duljim od 2
sata.

27. Vježbajte polukružne okrete i oštre zavoje: Ako ih vaša staza ima, vježbajte ih pri različitim

brzinama i kutovima barem 5 do 10 puta.
28. Sigurnost na prvom mjestu: Poštujte sigurnosne udaljenosti (više od 1,5 metar od

automobila), budite vidljivi s živim bojama i svjetlima ako je vidljivost slaba.

Trčanje

29. Radite na ekonomičnosti trčanja: Ciljajte kadencu od oko 170-180 koraka u minuti za lakši i

manje traumatičan korak. Koristite metronom ako je potrebno.

30. Integrirajte "brick sesije" (bicikl-trčanje): Radite barem jedan "brick" tjedno tijekom
specifičnog razdoblja, počevši s 15-20 minuta trčanja nakon bicikla i postupno povećavajući.

31. Počnite trčanje malo ispod ciljnog tempa: Ciljajte tempo 5 do 10% sporiji na prva 2 do 3
kilometra nakon prijelaza, zatim ubrzajte.

32. Radite specifično jačanje mišića (PPG): Integrirajte 2 sesije od 20-30 minuta stabilizacije i

jačanja nogu tjedno.
33. Varirajte terene: Trčite na asfaltu, stazama, pisti. Isprobajte trail izlaske za jačanje stabilizatora

(1 do 2 puta mjesečno).
34. Ne zanemarujte dinamička istezanja prije i statička nakon napora: Provedite 5-10 minuta

na svakoj rutini.

35. Odaberite prilagođene cipele: Obnovite cipele svakih 600 do 1000 km za održavanje dobre
amortizacije.

36. Kontrolirajte disanje: Trenirajte disanje trbuhom i održavanje ritma (npr: 2 udaha / 3 izdaha).

Prehrana i hidratacija

37. Testirajte SVE na treningu: Testirajte svoju strategiju prehrane na barem 3 duge vožnje
(bicikl ili kombinirane) prije dana utrke.

38. Hidratizirajte se stalno: Pijte barem 2 litre vode dnevno izvan treninga.
39. Jedite zdravo i uravnoteženo svakodnevno: Ciljajte raspodjelu od oko 50-60%

ugljikohidrata, 20-25% proteina, 20-25% lipida za glavne obroke.
40. Prilagodite unos ugljikohidrata opterećenju treninga: Dane intenzivnog treninga, povećajte

ugljikohidrate za 10-20%.

41. Ne zaboravite proteine: Unosite oko 1,6 do 2,0 grama proteina po kg tjelesne mase dnevno
za oporavak mišića.

42. Napunite se ugljikohidratima prije utrke (za duge formate): Povećajte unos ugljikohidrata za
10-20% tijekom 2-3 dana prije utrke.



43. Pijte i jedite male količine redovito tijekom utrke: Uzimajte gel svakih 30-45 minuta i gutljaje

energetskog napitka svakih 10-15 minuta.
44. Oporavite se s ugljikohidratima + proteinima nakon utrke: Unesite oko 0,8g ugljikohidrata

po kg tjelesne mase i 0,2g proteina po kg tjelesne mase u "metaboličkom prozoru".

Dan utrke i prijelazi

45. Pripremite opremu večer prije: Imajte detaljni popis i prebrojite opremu 2 puta.
46. Dobro uočite svoju zonu prijelaza: Zapamtite svoj broj i prebrojite redove od fiksnog orijentira

(3. red, 5. bicikl desno).
47. Vježbajte prijelaze: Mjerite si vrijeme na "brick sesijama" za simulaciju T1 i T2 i njihovu

optimizaciju (cilj: manje od 2 minute za svaki na Sprint/M).
48. Ne mijenjajte ništa na dan utrke: Nema nove marke gela, nema novih čarapa, nema nove

strategije. Držite se onoga što ste testirali barem 3 puta na treningu.

49. Upravljajte energijom: Ne prelazite 80-85% svog FTP-a na biciklu ako ciljate solidno trčanje
na formatu M ili L.

50. Uživajte!: Odvojite trenutak (nekoliko sekundi) prelazeći ciljnu crtu da biste uživali. Radili ste za
to!



Zaključak

Triatlon je mnogo više od zbroja tri discipline; to je prava ljudska avantura. Od prvih nesigurnih

koraka u vodi do završnih koraka na ciljnoj crti, svaki triatlonac piše svoju vlastitu priču nadilaženja,

otpornosti i samootkrivanja.

Kroz ovaj vodič, nastojali smo demistificirati ovaj fascinantni sport, pružiti vam ključeve za solidnu

pripremu i osvijetliti vam mnogostruke aspekte koji ga čine tako zaraznom strašću. Bilo da ste
potpuni početnik koji sanja o svom prvom Sprintu, iskusni sportaš koji cilja na Ironman, ili

jednostavno znatiželjni o trostrukom naporu, nadamo se da vam je ova bijela knjiga donijela potrebna

znanja i inspiraciju za napredak.

Put je zasut preprekama, sumnjama i umorom, ali nagrade su ogromne: poboljšano zdravlje, čeličan

um i neprocjenjiv ponos što ste ostvarili ono što mnogi ne smiju ni zamisliti.

AthleteSide tu je da vas prati na svakom koraku vašeg puta. Pridružite se našoj zajednici, podijelite

svoja iskustva i nastavite istraživati dubine ovog sporta koji nas ne prestaje očaravati.

Dakle, obujte tenisice, zasjednite na bicikl, zaronite u vodu; i neka avantura triatlona nastavi!



Vaša triatlonska avantura tek
počinje!

Nadamo se da vas je ovaj vodič prosvijetlio i inspirirao za vaše
triatlonske ciljeve. Svaki napor, svaki trening, svaka utrka korak je
prema jačoj verziji vas samih. Pridružite se zajednici AthleteSide i

nastavimo zajedno ovu uzbudljivu avanturu!

Posjetite našu stranicu odmah:

https://www.athleteside.com

Pitanja? Prijedlog? Kontaktirajte nas:
Email: contact@athleteside.com

�    
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