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Uvod: Vasa putovnica za svijet triatlona

Dobrodosli u fascinantni svijet **triationa**, discipline u kojoj se susrecu ustrajnost, strategija i
svestranost. ViSe od jednostavnog sporta, to je prava Zivotna filozofija koja poziva na nadilazenje
samog sebe, otkrivanje svojih granica i osobno ispunjenje. Bilo da ste iskusni sporta$ u potrazi za
novim izazovima ili po€etnik zaintrigiran idejom plivanja, pedaliranja i tr€anja, ovaj vodi¢ je namijenjen
upravo vama.

Triatlon, sa svoje tri emblematske discipline — plivanje , biciklizam  itr€anje  — nudijedinstven
put prema fizickom i mentalnom poboljSanju. Ne radi se samo o brzini ili snazi, ve¢ o sposobnosti
nizanja napora, upravljanja energijom i prilagodbe uvjetima.

"Jedina osoba koju ste sudeni postati je osoba koju sami odlucite biti."
— Ralph Waldo Emerson

Ova bijela knjiga, plod stru¢nosti AthleteSide, ima za ambiciju demistificirati trostruki napor. Vodit
¢emo vas kroz svaki aspekt ove discipline, od razumijevanja razli€itih formata utrke do specifi¢nih
strategija treninga za svaku disciplinu, ukljuujuéi klju€nu vaznost 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 vodi¢ pruzit ¢e vam znanja i alate
potrebne za pretvaranje vasih aspiracija u stvarnost.

Pripremite se zaroniti, pedalirati i tr€ati prema novoj dimenziji svog potencijala. Avantura pocinje
ovdje!



Dio 1: Uvod u svijet triatlona

1.1 Sto je triatlon?

Triatlon, to nije samo sport, to je avantura. Disciplina koja izaziva fizicke i mentalne granice, gdje
sportas bez prekida nizanje tri razli€ite discipline: plivanje, biciklizam i tréanje. Ovo nije
natjecanje u kojem ste dobri u jednom podrucju, a prosjecni u druga dva; triatlon zahtijeva vladanje i
izdrzljivost u svakom od tri podrucja, kao i jedinstvenu sposobnost glatkog prijelaza iz jednog u drugi.

Zamislite uzbudenje starta plivanja, ¢esto u otvorenim vodama, gdje stotine sportaSa zajedno
zaranjaju u vodeni balet. Zatim, eksplozivnost potrebna za skok na bicikl nakon napora plivanja, te
gutanje kilometara snagom nogu. Konacno, krajnji izazov: tr€anje, gdje se svaki korak mora
prilagoditi nakuplienom umoru, sve do prelaska ciljne crte, simbola potpunog postignuca.

Upravo ova jedinstvena kombinacija €ini bogatstvo triatlona. Ne radi se samo o tome da budete
dobar plivag, dobar biciklist ili dobar trka¢; morate biti triatlonac, sposoban spojiti ove tri discipline u
jedan koherentan i zahtjevan napor. Prijedena udaljenost moZe varirati enormno, od formata
"Otkrivanje" pristupacnog svima, do iscrpljuju¢eg "lronmana" gdje sportaSi guraju svoje tijelo i um do
ekstrema. Bez obzira na udaljenost, princip ostaje isti: nizanje tri discipline bez pauze, s prijelazima
izmedu svake discipline koji se s pravom €esto nazivaju "¢etvrtom disciplinom".

Kratki osvrt na povijest: Od havajskih plaza do svjetske pozornice

lako je ideja o nizanju viSe 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 izdrzljivosti, trazila je novi izazov. Organizirali su utrku koja kombinira 10 km
plivanja, 8 km biciklizma i 10 km tr€anja oko Mission Baya. Ideja je bila jednostavna: kombinirati
najpopularnije discipline regije. Bio je to "Mission Bay Triathlon", osnivacki ¢in sportske revolucije.

Medutim, na Havajima, 1978., triatlon je stekao svoje plemstvo i legendu. Na dodjeli nagrada za
utrku na Oahuu, vodila se Zestoka rasprava o tome koji su sportasi najizdrz ljiviji: plivaci, biciklisti ili
trkaci. Kako bi rijeSio pitanje, zapovjednik americke mornarice John Collins predlozio je kombiniranje
tri najteze utrke izdrZljivosti na otoku: Waikiki Roughwater Swim (3,8 km), Around-Oahu Bike Race
(180 km) i Honolulu Marathon (42,195 km). Onaj tko zavrSi sve tri bio bi "Iron Man". | tako je roden
Ironman s Havaja, mitska utrka koja je katapultirala triatlon na medunarodnu scenu, definirajuci
emblematske udaljenosti (3,8 km plivanja, 180 km biciklizma, 42,195 km tr€anja) koje i danas Cine
snove.

Od tada je triatlon doZzivio eksponencijalni rast. Tijekom 1980-ih i 1990-ih, strukturirao se stvaranjem
medunarodnih federacija (ITU, danas World Triathlon), nacionalnih (poput FFTRI u Francuskoj), te
uspostavljanjem univerzalnih pravila. Emblematske figure poput Marka Allena, Davea Scotta
(legendarni "lron War" s Havaja), a u novije vrijeme sportaSi poput Jana Frodenoa, Daniele Ryf ili
bra¢e Brownlee pridonijeli su popularizaciji i profesionalizaciji ovog sporta. Vrhunac je bila integracija
triatlona na Olimpijske igre u Sydneyu 2000., krajnje priznanje koje je ucvrstilo njegovo mjesto
medu velikim sportovima.

Zasto triatlon privlaci? Vrijednosti trostrukog napora

Triatlon priviaci daleko izvan svojih fizickih zahtjeva. To je disciplina koja prenosi duboke vrijednosti,
rezonanciju s ljudskim duhom nadilazenja samog sebe.



» NadilaZenje samog sebe : To je bez sumnje primarna motivacija. Svaki trening, svaka utrka,
prilika je za pomicanje granica, za otkrivanje neo€ekivane unutarnje snage. Zavrsiti triatlon, bez
obzira na udaljenost, ogromna je osobna pobjeda, dokaz otpornosti.

e Svestranost : Za razliku od specijaliziranih sportova, triatlon zahtijeva stalnu prilagodljivost.
Prelazite iz vodenog okruZenja na asfalt ceste, od glatkog pokreta plivanja do snage
pedaliranja, a zatim do ritma tr€anja. Ova raznolikost Cini trening manje monotonim i stimulira
razliCite fiziCke kvalitete.

+ Disciplina i strogost : Priprema za triatlon zahtijeva besprijekornu organizaciju. Morate
Zonglirati izmedu sesija plivanja, biciklizma i tr€anja, upravljati prehranom, spavanjem,
oporavkom. Ova disciplina se €esto pozitivho prenosi na druge aspekte Zivota.

+ Mentalna otpornost : ViSe od fizitkog sporta, triatlon je mentalna bitka. Umor, sumnje,
nepredvidene situacije sastavni su dio iskustva. Nauciti upravljati teSkim trenucima, ustrajati
kada tijelo vice "stani", kuje €elicnu mentalnu snagu.

« Upravljanje vremenom i naporom : Znati dozirati energiju na tri discipline, kroz sate napora,
prava je umjetnost. Triatlonac uci sluSati svoje tijelo, prilagoditi strategiju ovisno o uvjetima,
vrijedna vjestina za svakodnevni Zivot.

e Zajednica i duh uzajamne pomoéi : lako je triatlon individualan sport na natjecanjima, trening
se €esto odvija u grupi. Medusobna pomoc, dijeljenje iskustava, ohrabrivanje stvaraju snaznu i
dobronamjernu zajednicu. PoStovanje protivnika i sportski duh temeljni su stupovi.

o Zdravlje i sveukupno blagostanje : Angazirati se u triatlonu znaci usvaijiti zdrav nacin zivota.
To ukljuCuje bolju prehranu, redovitu tjelesnu aktivnost i povec¢anu paznju na oporavak. Koristi
za fiziCko i mentalno zdravlje su znacajne.

U konacnici, triatlon nije samo jednostavno nizanje disciplina. To je potraga, nacin Zivota, filozofija
koja gura svakog pojedinca da se nadmasi, da otkrije viastite sposobnosti i zagrli duh ustrajnosti. To
je ono §to ga €ini tako fascinantnim i privlaénim za tisu¢e entuzijasta diliem svijeta, od pocetnika do
potvrdenog prvaka.

1.2 Razli¢iti formati triatlona

Triatlon je sport s mnogim licima, a njegovi formati to savrSeno ilustriraju. Daleko od toga da je kruta
disciplina, prilagodava se svim razinama, od potpunog pocetnika do iskusnog profesionalca. Svaki
format nudi jedinstven izazov, specificnu udaljenost za svaku disciplinu i obra¢a se razliitoj publici.
Razumijevanje ovih formata klju¢no je za odabir avanture koja vam najviSe odgovara.

Evo detaljnog pregleda glavnih formata, od najkra¢eg do najzahtjevnijeg:
Format Otkrivanje (XS)

Ovaj format idealan je ulaz u svijet trostrukog napora. OsmiSljen za pocetnike, nudi kratke i
pristupacne udaljenosti, omogucujuci isprobavanije triatlona bez pritiska predugog napora.

o Tipi¢ne udaljenosti:
o Plivanje: 200 do 400 metara
o Biciklizam: 5 do 10 kilometara
o Tréanje: 1 do 2,5 kilometara
 Ciljna publika: SavrSen za prvo iskustvo, za one koji se Zele inicijirati, ili za mlade sportaSe.
Naglasak je na sudjelovanju i otkrivanju prijelaza.
o Ciljevi: Zavrsiti utrku, naviknuti se na prijelaze i, prije svega, uzivati!

Format Sprint (S)



Format Sprint odlican je korak naprijed nakon prvog iskustva, ili za one koji ve¢ imaju dobru fiziCku
bazu. Ostaje dinamican i brz, ali zahtijeva ve¢ specificniju pripremu.

¢ Tipi€ne udaljenosti:
o Plivanje: 750 metara
o Biciklizam: 20 kilometara
o Tr€anje: 5 kilometara
 Ciljna publika: Sportasi koji Zele poboljSati svoju brzinu i tehniku, ili oni koji ve¢ imaju sportsko
iskustvo i Zele stimulativan ali izvediv izazov.
« Ciljevi: Upravljati intenzitetom na tri discipline, optimizirati prijelaze i nastojati poboljSati svoje
vrijeme. To je najpopularniji format u klubovima.

Olimpijski format (M)

Kao $to mu ime govori, to je format koji se natjece na Olimpijskim igrama. To je referentna utrka, koja
zahtijeva znacajnu izdrZljivost i izbruSenu strategiju utrke.

o Tipi€ne udaljenosti:
o Plivanje: 1,5 kilometara
o Biciklizam: 40 kilometara
o Tr€anje: 10 kilometara
o Ciljna publika: Srednji do napredni triatlonci, koji traZze veci izazov izdrZljivosti. Dobra priprema
neophodna je za postizanje rezultata na ovoj udaljenosti.
o Ciljevi: Odrzavati ustaljen tempo na duZe vrijeme, upravljati intenzivnim i taktickim naporima, te
ciljati na visoku razinu performansi za najiskusnije.

Format duga distanca (L) ili Half-lronman / 70.3

Ovi formati oznaCavaju prijelaz prema ultra-izdrzljivosti. Termin "70.3" odnosi se na ukupnu
udaljenost u miljama (1,9 + 56 + 13,1 = 70,3 milje) i zastitni je znak Ironmana, koji organizira ve¢inu
utrka na ovoj udaljenosti. To je znaCajan izazov koji zahtijeva mjesece rigorozne pripreme.

o Tipi¢ne udaljenosti:
o Plivanje: 1,9 kilometara (1,2 milje)
o Biciklizam: 90 kilometara (56 milja)
o Tr€anje: 21,1 kilometar (13,1 milja - polumaraton)
¢ Ciljna publika: Iskusni triatlonci u potrazi za izazovima izdrZljivosti, spremni se potpuno posvetiti
dugoro¢nom treningu.
o Ciljevi: Razviti neprobojnu izdrzljivost, 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 izdrzZljivosti, pravi test karaktera i volje.

o Tipi¢ne udaljenosti:
o Plivanje: 3,8 kilometara (2,4 milje)
o Biciklizam: 180 kilometara (112 milja)
o Tréanje: 42,195 kilometara (26,2 milje - kompletan maraton)
« Ciljna publika: 1zuzetno iskusni triatlonci, mentalno i fizicki pripremljeni, spremni posvetiti cijelu
godinu, pa i viSe, svojoj pripremi.



« Ciljevi: ZavrSiti udaljenost u zadanom vremenu, gurnuti fizicke i mentalne granice do ekstrema i
prozivjeti transformativno iskustvo.

Ostali formati triatlona i srodne discipline

Svijet trostrukog napora ne ograni¢ava se samo na klasi¢ne cestovne formate. Razne varijante i
satelitske discipline postoje, nudeci josS viSe raznolikosti i izazova:

« Kros triatlon (Xterra): Plivanje u otvorenim vodama slijedi MTB staza i tr€anje u prirodi (trail).
Manje asfalta, viSe blata i tehni¢kog terenal!

« Zimski triatlon: Kombinacija skiaSkog tr€anja, MTB-a (€esto na snijegu) i tréanja (ponekad u
krplijama). 1zazov za ljubitelje hladnoce.

« Stafetni triatlon: Svaki ¢lan tima preuzima jednu disciplinu. Idealno za dijeljenje iskustva,
otkrivanje triatlona u timu, ili za specijalizaciju.

o Duatlon: Nizanje tr¢anja, biciklizma, zatim ponovno tréanja. Bez plivanja, idealno za one koji se
boje vode ili traze drugaciji izazov.

« Akvatlon: Kombinacija plivanja i tréanja. Cesto se koristi kao trening ili kao prvi pristup

prijelazima bez sloZenosti bicikla.
Pomoc pri odabiru idealnog formata za pocetnike

Suoceni s ovom raznolikoS¢u, kako odabrati format koji vam najbolje odgovara za pocetnike?

1. Procijenite svoju trenutnu fizi€ku kondiciju: Jeste li udobni u sve tri discipline pojedinacno?
Ako ne, pocnite jacanjem svojih slabih to¢aka.

2. Postavite realan cilj: XS ili Sprint odli¢an je prvi korak. Ne ciljajte na Ironman ako nikada niste
radili triatlon! Napredak je kljuc.

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

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

5. Informirajte se o lokalnim utrkama: Dostupnost dogadaja moZe utjecati na va$ izbor.

Najvaznije je odabrati izazov koji je stimulativan ali ostvariv, kako bi se zajam¢ilo pozitivho i trajno
iskustvo u uzbudljivom svijetu triatlona. Avantura tek pocinje!

1.3 Blagodati triatlona

Angazirati se u triatlonu mnogo je viSe od treniranja za utrku; to je usvajanje nacina zZivota koji
transformira tijelo i um. Blagodati ovog sporta raznolike su kao i discipline koje kombinira, utje€uci na
vasSe fizicko zdravlje, mentalno blagostanje, pa ¢ak i na vas druStveni zivot. Daleko od toga da je
rezerviran za elitu, trostruki napor nudi konkretne prednosti svakome tko se usudi prihvatiti izazov.

Fizicke blagodati: Snaznije, zdravije tijelo

Triatlon je jedan od najkompletnijih sportova koji postoje. Angazirajuci cijelo tijelo kroz tri razlicite
discipline, nudi holisti¢ki trening koji jaca va$ organizam na mnoge nacine:

» PoboljSanje kardiovaskularnog i respiratornog sustava : Plivanje, pedaliranje i tr¢anje
aktivnosti su izdrzljivosti par excellence. Treniraju srce i plu¢a da funkcioniraju ucinkovitije,
povecéavajuci vas aerobni kapacitet. To se pretvara u bolju cirkulaciju krvi, reguliran krvni tlak i
smanjeni rizik od kardiovaskularnih bolesti. VaSa opc¢a izdrzZljivost se poboljSava, manje se
umarate u svakodnevnom Zzivotu.



» UravnoteZeno jacanje miSi€a : Za razliku od unilateralnog sporta, triatlon angazira veliku
raznolikost miSi¢nih skupina. Plivanje razvija gornji dio tijela (ramena, leda, ruke) i "core".
Biciklizam cilja uglavnom noge (kvadricepsi, straznji dio bedra, gluteusi) i "core" za stabilnost.
Tranje takoder radi na nogama, ali na drugaciji nacin, naglasavaju¢i amortizaciju i propulziju.
Ova komplementarnost pomaze u prevenciji miSi¢nih neravnoteza i ozljeda koje mogu proizaci
iz previSe specificne sportske prakse.

o Upravljanje tjelesnom teZinom i tjelesnom kompozicijom : Triatlon je izvanredan potroSac
kalorija. Redoviti i intenzivni trening na tri discipline pomaze smanijiti masno tkivo i izgraditi
masu miSi¢a. To je odli¢an nacin za odrzavanje zdrave tjelesne teZine i poboljSanje tjelesne
kompozicije.

« Povecanje izdrZljivosti i otpornosti : Izvan utrka, sposobnost odrzavanja dugotrajnog napora
postaje druga priroda. VasSe tijelo ugi koristiti energiju ucinkovitije, a vaSa otpornost na umor
znacajno se povecava.

« Prevencija ozljeda : Paradoksalno, iako je volumen treninga znacajan, raznolikost disciplina
moZze pomoci u prevenciji ozljeda od prekomjernog opterecenja koje se €esto susrece u
sportovima s ponavljaju¢im udarcem (kao tr€anje samo). Izmjenjujuci plivanje (s noSenjem),
biciklizam (bez udarca) i tréanje (s umjerenim udarcem), rasporedujete opterecenje na razlicite
tjelesne strukture.

Mentalne blagodati: Celi¢ni um

Prednosti triatlona ne ograniavaju se na fizicko; kuju nepokolebljiv mentalitet i znacajno doprinose
vaSem psiholoskom blagostanju:

« Otpornost i nadilaZenje samog sebe : Svaka teSka trening sesija, svaki pretréani kilometar po
kisi, svaki trenutak sumnje u utrci prilika je za jaanje vaSe odlucnosti. Triatlon vas gura da
pomaknete granice, prevladate neugodnost i otkrijete mentalnu snagu koju niste ni slutili. To je
Skola ustrajnosti.

» Disciplina i organizacija : Priprema za triatlon zahtijeva rigorozno planiranje. Upravljanje trima
razli€itim treninzima, njihovo uskladivanje s poslom, obitelji i slobodnim vremenom, razvija
vjestine organizacije i upravljanja vremenom koje su dragocjene u svim aspektima Zivota.

« Upravljanje stresom i poboljSanje raspoloZenja : Tjelesna aktivhost mocan je prirodni
antistres. Endorfini oslobodeni tijekom napora pruzaju osjecaj blagostanja. Nadalje,
koncentracija potrebna tijekom treninga i utrke omogucuje CiS¢enje uma od svakodnevnih briga,
nudedi pravi bijeg i smanjujuci anksioznost.

« Samopouzdanje i samopostovanje : Postizanje ambicioznih ciljeva, vidjeti svoj napredak i,
prije svega, prijeci ciljnu crtu triatlona, ¢ak i najkraceg, pruza ogromno osjecaj postignuc¢a. Ovaj
osobni uspjeh zna€ajno jaca povjerenje u vase sposobnosti, ne samo u sportu, vec¢ i u vaSem
osobnom i profesionalnom Zivotu.

+ Koncentracija i fokus : Triatlon zahtijeva sposobnost ostajanja koncentriranim na duze
periode, bilo da se radi o odrZzavanju dobre tehnike u plivanju, upravljanju tempom na biciklu, ili
ostajanju pozitivnim u tr€anju. Ova sposobnost fokusiranja i vizualizacije krajnjeg cilja prenosi
se u druga podrucja vaseg Zivota.

Drustvene blagodati: Inspirativna zajednica

lako je triatlon individualan sport na natjecanjima, duboko je ukorijenjen u obogacujucéu drustvenu
dinamiku:

« Integracija u zajednicu : Triatlon je takoder velika obitelj. Pridruzivanje klubu ili trening grupi
omogucuje vam upoznavanje osoba koje dijele istu strast. To je izvor motivacije, razmjene



savjeta i uzajamne podrske. Veze stvorene u teSkocama i dijeljenom naporu €esto su vrlo
snazne.

« Dijeljenje iskustava : Bilo da se radi o raspravi o najboljim strategijama prijelaza, najnovijoj
opremi, ili trening stazama, triatlon nudi brojne prilike za dijeljenje i u¢enje od drugih. Duh
kolegijalnosti sveprisutan je.

o Uzajamna inspiracija : Gledanje kako se drugi sportasi treniraju, sudjeluju u utrkama i prelaze
vlastite ciljne crte stalan je izvor inspiracije. To stvara okruzenje u kojem je svatko ohrabren da
se nadmasi.

« UmreZavanije i susreti : Triatlon dogadaji, od treninga do natjecanja, jedinstvena su mjesta
susreta. Tamo Cete sresti ljude iz svih sfera Zivota, prednost za proSirenje vaseg drustvenog i
profesionalnog kruga.

Ukratko, triatlon je potraga za samim sobom koja vas gura da budete bolja verzija sebe. Upale
nestaju, ali trajne koristi za vaSe fizicko zdravlje, mentalnu snagu i druStveno ispunjenje ostaju
urezane. Preostaje vam samo obuti tenisice, obuéi kupaci kostim i sjesti na bicikl kako biste ubrali
plodove ove prekrasne avanture.

1.4 Zajednica triatlona

Triatlon se €esto percipira kao individualan sport, borba protiv samog sebe i kronometra. Ipak, iza
slike usamljenog triatlonca u punom naporu krije se dinami¢na, ujedinjena i nevjerojatno
podrzavajucéa zajednica. Duh triatlona ne Zivi se samo na startnoj crti, ve¢ i svakodnevno, kroz
dijeljene treninge, uzajamna ohrabrivanja i veze stvorene oko zajednicke strasti.

Triatlonski klubovi: Srce zajednice

Ako ste pocetnik ili Zelite napredovati u triatlonu, pridruzivanje klubu nedvojbeno je najbolja
odluka. Klubovi su pravi epicentar triatlonskog Zivota. Nude mnogo viSe od jednostavnog pristupa
sportskim objektima:

* Profesionalno vodstvo : Vecina klubova nudi treninge vodene diplomiranim trenerima za sve
tri discipline, prilagodene svim razinama. To je prilika za u€enje pravilnih tehnika, koriStenje
strukturiranih planova treninga i primanje personaliziranih savjeta za optimizaciju napretka i
prevenciju ozljeda.

+ Motivacija i emulacija : Trening u grupi izvanredan je pokreta€. Prisutnost drugih sportasa,
bez obzira na njihovu razinu, stvara pozitivhu dinamiku. Gurate jedni druge, pomaZzete jedni
drugima i pronalazite motivaciju ¢ak i u danima kada nedostaje. Zajednicke sesije prilika su za
dijeljenje napora i uspjeha.

« Dijeljenje iskustava i savjeta : Klubovi su prave riznice informacija. Clanovi dijele svoja
iskustva o utrkama, opremi, prehrani, strategijama treninga. To je kontinuirano ucenje i
dragocjena pomo¢ svima, posebno pocetnicima koji se mogu osjecati preplavljenima koli¢inom
informacija.

« Olaksana logistika : Neki klubovi organiziraju grupne biciklistiCke izlete, kampove, ili Cak
logistiku za utrke (prijevoz, smjestaj). To uvelike olakSava bavljenje sportom i €ini iskustvo
ugodnijim.

o Drustveni aspekt : Izvan sporta, klubovi su mjesta zivota i prijateljstva. Treninzi su popracéeni
trenucima razmjene, smijeha i Cesto zajednickih obroka. To je odli¢an nacin za upoznavanje
novih ljudi i stvaranje snaznih veza.

Uloga nacionalnih federacija: Struktura i razvoj

U mnogim zemljama, nacionalne federacije igraju klju€nu ulogu u organizaciji i razvoju triatlona. U
Francuskoj, Francuska federacija triatlona (FFTRI) vodeca je instanca. Njezina uloga je viSestruka:



* Regulativa i homologacija: FFTRI uspostavlja pravila natjecanja, osigurava njihovo postivanje
i homologira utrke, jamcedi tako sigurnost i sportsku pravednost.

» Licence i osiguranje: Izdaje licence, Cesto obvezne za sudjelovanje u sluzbenim natjecanjima,
i nudi osiguranje prilagodeno praksi.

+ Obrazovanje i razvoj: Federacija obucava tehnicke kadrove (trenere, suce) i doprinosi razvoju
prakse na svim razinama, od mladog sportaSa do veterana.

» Selekcija i prac¢enje nacionalnih reprezentacija: Odgovorna je za selekciju i pra¢enje
sportaSa visokih performansi koji predstavljaju Francusku na medunarodnoj sceni (Europska
prvenstva, Svjetska prvenstva, Olimpijske igre).

+ Promocija sporta: Kroz razne inicijative i dogadaje, federacija radi na tome da triatlon bude
poznat i voljen od Sto veceg broja ljudi.

Sportski duh i uzajamna pomo¢: Temeljne vrijednosti

Ono $to mozda najviSe razlikuje zajednicu triatlona je njezin sportski duh i nevjerojatni osjecaj
uzajamne pomoc¢i. Unato€ natjecateljskom karakteru disciplina, dobronamjernost je na mjestu:

o PosStovanje i fair-play: Triatlonci imaju duboko poStovanje prema svojim konkurentima i
pravilima igre. Fair-play je temeljna vrijednost.

o Uzajamna podrska: Na stazi Ironmana, nije neuobic¢ajeno vidjeti sportaSe kako se medusobno
ohrabruju, pomazu u slucaju tehni¢kog problema (probuSena guma itd.), ili Cak dijele tezak
trenutak. Tezina utrke stvara jedinstvenu vezu medu sudionicima.

+ Volonterstvo: Triatlon utrke ne bi mogle postojati bez angazmana volontera, koji su Cesto i
sami triatlonci ili bliski zajednici. Ova ulaganja pokazuju koliko je duh sluzbe ukorijenjen.

* Solidarnost na ciljnoj crti: Emocija podijeljena pri priblizavanju ciljnoj crti, ohrabrivanja
gledatelja i drugih finiSera, sve to doprinosi stvaranju jedinstvene atmosfere kolektivhog
slavljenja napora.

Zaklju¢no, ako je triatlon individualna potraga, ona se hrani i jaca unutar bogate, raznolike i
strastvene zajednice. Bilo da trazite performansu, blagostanje ili jednostavno nova prijateljstva,
unutar ove velike obitelji pronaci ¢ete podrsku i inspiraciju potrebnu za potpuno prozivijavanje vase

avanture trostrukog napora.



Dio 2: Priprema za triatlon

Priprema za triatlon avantura je sama po sebi, koja zahtijeva disciplinu, strpljenje i metodi¢an
pristup. Bilo da se radi o vasoj prvoj utrci Otkrivanje ili da ciljate lronman, klju¢ uspjeha lezi u
strukturiranom i uravnoteZzenom treningu.

2.1 Opca fiziCka priprema

Prije nego Sto se bacite u vodu, zasjedete na bicikl ili obujete tenisice za sate specificnog treninga,
pocetna procjena je neophodna.

Pocetna procjena: Poznavanje polazisne tocke

+ Zdravstveni pregled: To je prvi korak, nepregovarljiv. Prije poduzimanja bilo kakvog
intenzivnog programa treninga, posjet lije€niku je obavezan.

o Testovi opce fizicke kondicije: Nakon dobivanja lije¢nickog odobrenja, procijenite svoju
trenutnu razinu u svakoj disciplini.

Temeljna nacela treninga
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o Postupnost: Vase tijelo treba se prilagoditi. Postupno povecavajte opterecenje treninga.
o Specifiénost: Da biste bili dobri u triatlonu, morate raditi triatlon.
o Oporavak: Trening je ucinkovit samo ako tijelo ima vremena za obnovu.

Periodizacija: Strukturiranje vase godine

Periodizacija je umjetnost strukturiranja vaseg treninga na duzi rok kako biste postigli vrh forme
tijekom vasih glavnih ciljeva.

MiSi¢na snaga i stabilizacija: Zaboravljeni temelji

Precesto zanemarena od strane triatlonaca, opca fiziCka priprema (PPG), ukljuujuéi ja¢anje misica
i stabilizaciju, ipak je klju¢na.

e Zasto je integrirati?
o Prevencija ozljeda: Snazno i stabilno tijelo manje je podloZno ozljedama. Jacanje
stabilizacijskih miSica i zglobova smanjuje rizike od prekomjernog opterecenja.

odrZzavanje bolje posture i smanjenje rasipanja energije, posebno na dugim distancama.
o Kako ih integrirati?
o Ucestalost: 1 do 2 sesije tjedno, idealno izvan velikih triatlonskih sesija, ili kao dopuna.
o Kljuéne vjezbe:
= Stabilizacija: Plank (frontalni, bo¢ni), Superman, Russian twists, podizanje nogu.
= Gornji dio tijela: Sklekovi, zgibovi (s pomoadi ili bez), bench press (lagani), veslanije.



= Doniji dio tijela: Cu¢njevi (vlastita tezina ili s laganim utezima), iskoraci, rumunjsko
mrtvo dizanje (lagano), podizanje na prste.
o Napredak: Pocnite s vlastitom tezinom, zatim dodajte lagane utege ili elasti¢ne trake kako
napredujete. Vazna je redovitost i kvaliteta izvodenja pokreta.

Integrirajuci ova nacela i gradeci ¢vrstu fizicku bazu, postavit ¢ete najbolje temelje za spokojno
pristupanje specificnostima svake discipline. Strpljenje i ustrajnost vasi su najbolji saveznici.

2.2 Plivanje

Plivanje je prva disciplina triatlona. Daje ton utrci i, iako manje energetski zahtjevno od biciklizma ili
tranja, dobro vladanje tehnikom moZze vam usStedjeti dragocjeno vrijeme.

Osnovna tehnika: U€inkovitost prije snage

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

Disanje: Klju¢no i €esto podcijenjeno. Naucite disati glatko i redovito.

Polozaj tijela (Hidrodinami€nost): Ciljajte horizontalan polozaj, tijelo poravnato kao daska.
* Propulzija rukama (Catch i Pull): Pokret ruku glavni je motor.
« Udarci nogama (Kicks): U triatlonu, noge uglavnom sluZe za stabilizaciju.

Vrste treninga: Varirajte za napredak

Da histe postali kompletni plivac, kljuéno je varirati vrste sesija:

e Trening izdrzljivosti : Plivajte duge udaljenosti stalnim i udobnim tempom. To razvija vas
aerobni kapacitet i sigurnost u vodi.
o 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 pobolj3ali
svoju maksimalnu brzinu i sposobnost odrzavanja visokog tempa.
o Primjer sesije: 8 x 50m (na 90% maksimalnog napora, s 30s odmora), 4 x 25m sprint.
» Tehnicki trening : To je klju¢ napretka. Koristite vjezZbe za ispravljanje nedostataka i
poboljSanje u€inkovitosti.
o Primjer vjeZbi:
= Udarci s daskom: Za koncentraciju na noge.
= Plivanje s pull buoyem: Za izolaciju gornjeg dijela tijela i osjecaj klizanja.
= Plivanje jednom rukom: Za rad na koordinaciji i dosegu.
= Plivanje sa stisnutom Sakom: Za osjecaj pritiska podlaktice na vodu.
= Plivanje s frontalnom tubom: Da se ne brinete o disanju i koncentrirate na polozaj
i zahvat vode.

Osnovna oprema: Neophodni za plivaca triatlonca

+ Naocale za plivanje: Odaberite udobne koje ne propustaju vodu. Za otvorene vode, preferirajte
zatamnjene ili polarizirane lece.

« Kapica za plivanje: Obvezna na natjecanjima, drzi kosu i pomaze vidljivosti.

o Kupadci kostim: Udoban i prilagoden plivanju.

o Pull Buoy: Plovak koji se stavlja izmedu bedara za odrzavanje nogu na povrsini i koncentraciju
na rad ruku.



» Plivacke lopatice: Pribor koji povecava povrSinu Sake za jacanje snage i poboljSanje osjecaja
vode. Koristite ih umjereno da ne oStetite ramena.

« Frontalna tuba: Omogucuje disanje bez okretanja glave, idealno za koncentraciju na polozaj i
pokrete ruku.

Plivanje u otvorenim vodama: Specificnosti triatlona
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« Orijentacija (Sighting): Za razliku od bazena, nema linije na dnu. Morate lagano podici glavu
kako biste uocili bove.
o Grupni start (Mass Start): Start moze biti kaotiCan. Ostanite mirni, plivajte svojim tempom.
« Drafting (Upijanje): Dopusteno je plivati odmah iza stopala drugog plivaca radi uStede
energije.
o Sigurnost u otvorenim vodama:
o Nikada ne plivajte sami.
o Koristite plivacku bovu (safety buoy): €ini vas vidljivim i moZe posluziti kao oslonac u
slu¢aju umora.
o Upoznajte se s nheoprenskim odijelom (ako temperatura vode to zahtijeva): pruza
plovnost i toplinu. Vjezbajte s njim prije utrke.
o Uocite toc€ke izlaza u nuzdi i spasioce.

Primjeri trening sesija plivanja
Evo ideja za sesije za uravnotezen napredak (prilagodite svojoj razini):

Sesija 1: lzdrzljivost i tehnika (1800m)

e Zagrijavanje (200m): 100m slobodno lagano, 50m ledno, 50m prsno.
o Vjezbe (300m):
o 4 x 50m (samo jednom rukom, naizmjenic¢no) s 15s odmora
o 2 x100m pull buoy s 20s odmora
¢ Glavni dio sesije (1000m):
o 1 x 400m slobodno udobnim tempom
o 3 x 200m slobodno (malo brze) s 30s odmora
o 2x50m 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):
o 6 x 100m slobodno umjerenim tempom, s 20s odmora
o 4 x 50m slobodno brzo, s 30s odmora
o 2 x 200m slobodno (progresivno: svaki 50m brze), s 45s odmora
e Oporavak (200m): 200m slobodno lagano.

Plivanje je Cesto pitanje strpljenja i redovitosti. Ne obeshrabrujte se ako se napredak €ini sporim na
pocetku. Svako malo tehni¢ko poboljSanje imat ¢e veliki utjecaj na vasu ucinkovitost i
samopouzdanje u vodi.

2.3 Biciklizam



Biciklisticki segment triatlona zahtijeva snagu, izdrZljivost, u€inkovitu tehniku pedaliranja i stalnu
budnost na cesti.

Odabir i podeSavanije bicikla: Va$ cestovni partner

Bicikl je vaSa najvaznija investicija u triatlonu. Dobar izbor i precizno podeSavanje odlucujuéi su.

« Cestovni bicikl (Trkacki): To je najceS¢i i najsvestraniji izbor za pocetnike.

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

» Polozaj na biciklu: Vaznost podeSavanja (Posturalna studija) To je najkritiCnija toCka. Dobar
polozaj minimizira bolove, maksimizira snagu i poboljSava aerodinamiku. Toplo se preporucuje
napraviti posturalnu studiju kod profesionalca.

o Visina sjedala: UtjeCe na ucinkovitost pedaliranja i zdravlje koljena.

o Pomak sjedala: Odreduje polozaj koljena u odnosu na os pedale.

o Visina i duljina upravlja¢a: UtjeCu na udobnost leda, ramena i aerodinamiku.

o Podesavanje kopci cipela: Klju¢no za biomehaniku koljena i gleznjeva. Optimalan
polozaj omogudit ¢e vam ne samo da budete brzi, ve¢ i da budete izdrZljiviji i saCuvate
miSic¢e za tr¢anje.

Tehnika pedaliranja: Vise od guranja!

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

« Ucinkovitost pedaliranja: Ne radi se samo o guranju pedala prema dolje. U€inkovito
pedaliranje podrazumijeva potpuni kruzni pokret:
o Gurati prema naprijed i dolje.
o Povucéi prema natrag u donjoj mrtvoj tocki.
o Podignuti stopalo i pedalu.
o Gurati prema naprijed i gore za prolaz gornje mrtve toCke. Automatske pedale neophodne
su za ucinkovito pedaliranje i koriStenje sve tri faze snage.

Cestovna sigurnost: Apsolutni prioritet

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

* Prometna pravila: Strogo postujte pravila (semafori, stopovi, prioriteti).

« Vidljivost: Nosite odjecu zivih boja, koristite snazno osvijetljenje (prednje i straznje) ¢ak i danju,
posebno po oblathom vremenu.

« Anticipacija: Uvijek budite pozorni na svoju okolinu. Anticipirajte kretanje vozila, otvaranje
vrata, rupe na cesti.

« Ruéni signali: Jasno oznacite promjene smjera.

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

Vrste treninga: Razvijanje svih aspekata

Kao i za plivanje, raznolikost biciklistickih sesija klju¢na je:

o Trening temeljne izdrZljivosti : Baza vaSe pripreme. Radi se o dugim voZnjama niskog
intenziteta (lagan razgovor), poboljSavajuci vas aerobni kapacitet i izdrzljivost u koriStenju masti
kao goriva. Ovdje prevladava volumen.

o Primjer sesije: 2 do 4 sata biciklizma udobnim tempom, bez traZzenja performansi.



« Trening snage | Mo¢i : Napori na uzbrdici ili s velikim prijenosnim omjerom pri niskoj kadenci.
To jaca miSic¢e nogu.
o Primjer sesije: 5 do 8 ponavljanja od 3-5 minuta na uzbrdici ili s velikim prijenosnim
omjerom, na 60-70 RPM, nakon ¢ega slijedi oporavak dvostruko dulji od napora.
« Intervalni trening / Prag : Intenzivni napori (na pragu ili iznad) za poboljSanje vasSe snage i
sposobnosti odrzavanja visokih napora.
o Primjer sesije: 6 x 5 minuta visokog intenziteta (teSko govoriti), s 3 minute aktivhog
oporavka.
o Duge specifiéne voznje: Priblizavanjem dugim distancama, radite voznje koje simuliraju
trajanje vaSe utrke, uklju€ujuci prehranu i hidrataciju.

Osnovna oprema: Oprema biciklista triationca

+ Kaciga: Obvezna i nepregovariva! Zastitite svoju glavu.

» BiciklistiCke cipele i automatske pedale: Omogucuju pri¢vrS¢ivanje stopala za pedale za
ucinkovitije pedaliranje i optimalan prijenos snage.

o BiciklistiCka odjeca: Kratke hlate s umetkom za udobnost, tehni¢ka majica, vjetrovka.

« Komplet za popravak: Rezervna unutarnja guma, alat za skidanje gume, mala pumpa ili CO2
patrona. Znanje popravka probusene gume neophodni je vjestina.

+ Bidoni za hidrataciju: Za no3enje dovoljno vode ili energetskog napitka.

 Biciklisti€ki racunalo | GPS: Za pracenje brzine, udaljenosti, kadence, te eventualno snage i
sréane frekvencije.

Trening na home traineru i na otvorenom

 Home trainer: Idealan za strukturirane sesije, rad na kadenci ili snazi, te kada su vremenski
uvjeti loSi. Omogucuje koncentraciju na napor bez ogranicenja ceste.

+ Na otvorenom: Neophodno za navikavanje na stvarne uvjete (vjetar, promet, nadmorska
visina), za upravljanje zavojima, spustovima i za duge voznje koje jaaju mentalnu izdrZljivost.

Primjeri trening sesija biciklizma
Evo primjera (prilagodite svojoj razini i cilju):
Sesija 1: Temeljna izdrzljivost (2h)

e 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)

e Zagrijavanje (20 min): Lagano pedaliranje, zatim 3x1 min brze kadence (100 RPM+).
¢ Glavni dio sesije (50 min):
o 5 x5 min na uzbrdici (ili veliki prijenosni omjer na ravhom) na 60-70 RPM, ustaljen ali
kontroliran napor. Oporavak 3 min lagano izmedu svakog.
o Lagano pedaliranje izmedu serija.
¢ Povratak u mir (20 min): Vrlo lagano pedaliranje.

Sesija 3: Intervali na pragu (1h15)

o Zagrijavanje (20 min): Lagano pedaliranje, zatim 3x1 min brze kadence, 1 min lagano.
o Glavni dio sesije (40 min):



o 4 x 8 min na intenzitetu praga (teSko odrzavati razgovor), s 4 min aktivhog oporavka
izmedu svakog.
e Povratak u mir (15 min): Lagano pedaliranje.

Napredak na biciklu Cesto je vrlo brz na pocetku, Sto je vrlo motivirajuée. Radite na svojoj izdrzljivosti,
snazi, ali nikada ne zaboravite tehni¢ku stranu i, prije svega, sigurnost. Cesta vas ¢eka!

Apsolutno! Nakon plivanja i biciklizma, dolazimo do posljednje (i Cesto najstrasnije) discipline
triatlona: tréanje. Tu se sve odlucuje, i gdje nakupljeni umor iz prve dvije discipline dodaje svoju
zacinku. Ali uz prilagodenu pripremu, prijeci Cete tu ciljnu crtu sa snagom i odlu¢noS¢u.

2.4 Tréanje

Tréanje je zavrSna disciplina triatlona, ona koja zahtijeva intenzivan mentalni i fizi€ki napor nakon sati
plivanja i biciklizma. To je trenutak kada su noge teSke, kada se ¢ini da svaki korak zahtijeva
nerazmjeran napor. To je takoder mjesto gdje se otkriva kvaliteta vaSe pripreme i upravljanja ukupnim
naporom. Savladavanje ovog jedinstvenog prijelaza i tehnike tr¢anja kljucno je za solidan zavrSetak.

Tehnika tr€anja: UCinkovitost i ekonomi¢nost

U tr€anju, cilj nije samo napredovati, ve€ to Ciniti na u€inkovit i ekonomi€an nacin, posebno kada se
umor pojavi.

« Postura Drzite tijelo uspravno ali opusteno. Zamislite ravnu liniju od gleZznjeva do ramena.
Gledajte daleko ispred sebe (10-15 metara) umjesto u svoja stopala. Ramena su spustena i
opustena, ruke savijene pod kutom od oko 90 stupnjeva, Sake lagano otvorene.

o Korak:

o Doskok stopala: Idealno, ciljajte na doskok sredinom stopala (sredina stopala dodiruje tlo
prva) ili lagani doskok petom, tocno ispod vaSeg centra gravitacije. Izbjegavajte pretjerano
"udaranje petom" daleko ispred sebe, Sto stvara koCenje.

o Duljina koraka: Ne pokuSavajte raditi velike korake. Preferirajte kraci i brzi korak, visoku
kadencu.

« Kadenca: Broj koraka u minuti. Kadenca od oko 170-180 koraka/min Cesto se smatra
ucinkovitijom i manje traumaticnom za vecinu trkaca, iako to moZze varirati. Visoka kadenca
smanjuje vrijeme kontakta s tlom i udarac. Vjezbajte s metronomom ako je potrebno.

Odabir cipela: Vasa druga koza

VaSe tenisice najvazniji su alat za vaSa stopala i zglobove. Dobar izbor klju¢an je za udobnost,
performansu i prevenciju ozljeda.

o Tip koraka: Pronator (stopalo se okre¢e prema unutra), supinator (stopalo se okre¢e prema
van) ili neutralan. Specijalizirana trgovina moZe analizirati vas korak i usmijeriti vas.

 Amortizacija i stabilnost: Prilagodite amortizaciju vrsti tr€anja (svakodnevni trening,
natjecanje), vasoj tezini i preferencijama. Cipele s dobrom potporom vazne su za stabilnost.

* Obnavljanje: Cipele imaju ograni€en vijek trajanja (op¢enito 600 do 1000 km ovisno o modelu i
trkaCe). Ne trcite u istroSenim cipelama, to povecava rizik od ozljeda.

Prevencija ozljeda: Tréanje u sigurnosti

Tréanje je disciplina s najveéim udarcem. Prevencija je stoga klju¢na.



» Ciljano jacanje misi¢a: Uz opéu PPG, specificno jacajte miSi¢e nogu (listove, straznji dio
bedra, kvadricepse, gluteuse) i stabilizaciju. Snazni gleznjevi i stopala takoder su vazni.

« Istezanje i mobilnost: Integrirajte njezna istezanja nakon napora i viezbe zglobne mobilnosti
(gleznjevi, kukovi) za odrzavanje fleksibilnosti i raspona pokreta.

o SlusSanje tijela: Zlatno pravilo! Naucite razlikovati dobre misiéne bolove od nenormalnih bolova.
U slucaju trajne boli, konzultirajte zdravstvenog struc¢njaka (sportskog lije¢nika, fizioterapeuta).
Odmor je Cesto najbolji lijek.

* Postupnost: Kao Sto je spomenuto u odjeljku 2.1, nemojte preskakati korake. Postupno
povecavajte volumen i intenzitet kako biste dali vremena tijelu da se prilagodi.

Vrste treninga: Diverzificirajte svoje izlaske

Dobar plan tr€anja mora integrirati razliite vrste sesija za razvoj svih vasih kvaliteta:

« Temeljna izdrzljivost (EF) : Baza vaSeg treninga. Tr€anje niskog intenziteta i ugodnog tempa
(mozZete razgovarati bez zadihanosti) razvija vasu aerobnu izdrzljivost i koriStenje masti kao
goriva. To €ini vecinu vasih kilometara.

o Primjer sesije: 45 min do 1h30 laganog tréanja.

o Sesija na pragu : Napori intenziteta na kojem ste zadihani ali jo$ uvijek moZete izgovoriti

nekoliko rijeci. To poboljSava vaSu sposobnost odrZzavanja visoke brzine na duze vrijeme.
o Primjer sesije: 3 x 10 minuta na pragu, s 3 minute aktivnog oporavka.

« VMA (Maksimalna aerobna brzina) : Vrlo intenzivni i kratki napori za poboljSanje vaSe
maksimalne brzine i vaseg aerobnog "motora".

o Primjer sesije: Kratki intervali tipa 10 x 400m na VMA, s oporavkom jednakim vremenu
napora.

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

* Duge voznje: Neophodne za formate M i viSe. Razvijaju vaSu mentalnu i fizicku izdrZljivost, te
vam omogucuju testiranje prehrane u situaciji umora.

Specificnost triatlona: Prijelaz bicikl-tréanje ("Cetvrta disciplina")

To je KLJUCNI trenutak triatlona gdije je tréanje najspecifiénije: prijelaz s bicikla na tréanje. Vase noge
¢init ¢e vam se teSkima, kao da imate "stupove" umjesto misi¢a. Ovaj fenomen je posljedica
promjene angaziranih misiénih skupina i preraspodjele krvotoka.

« Trening prijelaza (Brick sesije): Redovito integrirajte nizanja bicikl-tr€anje u svoj trening.
o Primjer: Nakon biciklisticke voZnje od 1h-1h30, odmah nastavite s 15-20 minuta tr¢anja.
o Pocnite ove "brickove" postupno, s kratkim trajanjima, i povecavajte ih kako se utrka
priblizava.
« Upravljanje teSkim nogama:
o Prve minute tréanja nakon bicikla ¢esto su najteze. Ne panicarite, efekt "drvenih nogu”
obi¢no nestaje nakon 5 do 10 minuta.
o Pocnite tempom malo sporijim od vaSeg cilja za tr€anje, i postupno povecavajte ako se
osjecate dobro.
o Koncentrirajte se na posturu i brzu kadencu za "odmotavanje" nogu.

Primjeri trening sesija tr¢anja
Evo primjera (prilagodite svojoj razini i formatu utrke):

Sesija 1: Temeljna izdrzljivost (45 min)



« Zagrijavanje (10 min): Vrlo lagano tr€anje, zatim nekoliko podizanja koljena i zabacivanja peta.
¢ Glavni dio sesije (30 min): Tr€anje vrlo udobnim tempom, sposobnost razgovora bez teSkoca.
o Povratak u mir (5 min): Hodanje, lagano istezanje.

Sesija 2: VMA | Intervali (1h)

e Zagrijavanje (15 min): Progresivno tréanje, zatim 2-3 kratke akceleracije.
¢ Glavni dio sesije (30 min rada):
o 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 tr€anje, istezanje.

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

« Bicikl (1h30): Biciklisticka voZnja umjerenim tempom (npr: 70-80% vaSe uobicajene prosjecne
brzine).

« Brzi prijelaz (3-5 min): Odmah nastavite tr€anje nakon spustanja bicikla.

o Tréanje (30 min): Prvih 10 minuta pocnite laganim tempom, zatim postupno ubrzavajte
preostalih 20 minuta.

e Oporavak: Istezanje, hidratacija.

Tr€anje u triatlonu jedinstven je izazov, ali uz specificnu pripremu i dobro upravljanje prijelazima,
moZze postati vaSa jaka strana. Koncentrirajte se na redovitost, tehniku i sluSanje svog tijela za
siguran napredak.



Dio 3: Prehrana, hidratacija i oporavak

Naporno trenirati je dobro. Ali naporno trenirati uz u€inkovito hranjenje i obnavljanje tijela, to je klju¢
dugoro€nog uspjeha u triatlonu. Odgovaraju¢a 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 vaSe tijelo
energijom i nutrijentima potrebnim za potporu treningu, optimizaciju oporavka i odrzavanje dobrog
opceg zdravlja.

Makronutrijenti: Gorivo i graditelji

pruzajuci brzo dostupnu energiju za napor.

o Uloge: Brz i ucinkovit izvor energije, kljucan za treninge i utrke.

o lzvori: Preferirajte sloZzene ugljikohidrate s niskim glikemijskim indeksom za trajnu
energiju (integralne Zitarice, mahunarke, batat, voce). Jednostavni ugljikohidrati (suho
voce, gelovi) rezervirani su za napor ili odmah nakon.

« Proteini : Graditelji vasih misSi¢a. Klju¢ni su za popravak i rast miSi¢a nakon napora, ali i za
mnoge tjelesne funkcije (enzimi, hormoni).

o Uloge: Popravak tkiva, odrzavanje miSiéne mase, regulacija hormona.

o lzvori: Nemasno meso, riba, jaja, mlije€ni proizvodi, mahunarke, tofu, oraSasti plodovi,
sjemenke. Rasporedite unos proteina na svaki obrok.

« Lipidi (Masti) : Koncentrirani izvor energije i kljucan za opc¢e zdravlje. Igraju ulogu u
apsorpciji vitamina, proizvodnji hormona i zastiti organa.

o Uloge: Dugotrajna energija (posebno za napore izdrZljivosti), hormonske funkcije,
zdravlje stanica.

o lzvori: Preferirajte nezasicene masti (kvalitetna biljna ulja, avokado, masna riba, orasSasti
plodovi) i ogranicite zasi¢ene i trans masti.

Mikronutrijenti: Mali neophodni

o Vitamini i minerali : lako ne pruZaju energiju izravno, kljuéni su za pravilno funkcioniranje
organizma. Sudjeluju u proizvodnji energije, oporavku, imunoloSkoj funkciji i zdravlju kostiju.
o Vaznost: Podrska imunoloSkom sustavu, energetski metabolizam, zdravlje kostiju
(vitamin D, kalcij), transport kisika (Zeljezo).
o lzvori: Raznolika i Sarena prehrana, bogata vo¢em, povréem, integralnim Zitaricama i
raznovrsnim zivotinjskim ili biljnim proizvodima najbolji je izvor. Suplementacija dolazi u
obzir samo u slu€aju potvrdenog deficita i uz lije€nicki savjet.

UravnoteZena prehrana: Opca nacela i prilagodba

o Raznolikost i ravnoteZa: Ciljajte na raznoliku prehranu koja pokriva sve prehrambene skupine.
Jedite voce i povrée na svakom obroku.

+ Prilagodba treningu: Vas kalorijski unos i raspodjela makronutrijenata moraju se prilagoditi
volumenu i intenzitetu vaSeg treninga. Dani intenzivnog treninga zahtijevaju viSe ugljikohidrata.
Dani odmora ili laganog treninga zahtijevaju manje.



o Ucestalost obroka: Preferirajte 3 glavna obroka i 1 do 2 zdrave uZine (voce, jogurt, oraSasti
plodovi) za odrZzavanje konstantnog energetskog unosa i izbjegavanje napada gladi.

« Kvaliteta namirnica: Oslonite se na sirove, nepreradene namirnice. Ogranicite rafinirane
Secere, trans masti i aditive.

« Primjer plana obroka za trening (za prilagodbu):

o Dorucak: Zobene pahuljice s vo¢em, oraSastim plodovima, biljnim mlijekom ili jaje,
integralni kruh.

o Rucak: Velike mijeSane salate, povrée, mahunarke, riba ili nemasno meso, integralne
Zitarice.

o UZina nakon treninga: Banana, kompot, napitak za oporavak, jogurt.

o Veéera: Juha od povréa, riba ili bijelo meso, kvinoja ili integralna riza, povrée po volji.

3.2 Prehrana i hidratacija specifiCha 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 viSe, prakticira se "superkompenzacija
ugljikohidrata" ili "punjenje ugljikohidratima". Radi se o laganom povecanju unosa ugljikohidrata
(uz smanjenje vlakana i masti za izbjegavanje probavnih problema) za maksimiziranje zaliha
glikogena.

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

o Primjer: Riza ili bijele tjestenine, piletina ili riba, mala koli¢ina kuhanog povréa.

» UZina prije utrke (1h prije): Voce (banana), mala Zitarica, ili gel za posljednji brzi unos i

izbjegavanje hipoglikemije na startu.

Tijekom napora: Kontinuirana energija i hidratacija

Tu je strategija najpersonaliziranija i najkriti¢nija. Testirajte sve na treningu!

« Strategije hidratacije
o Redovito pijte male gutljaje ucinkovitije je nego velike koli¢ine odjednom.
o Za napore dulje od jednog sata, preferirajte izotoniéne napitke koji sadrze ugljikohidrate i
elektrolite (natrij, kalij) za kompenzaciju gubitaka znojenja i odrzavanje hidriCne ravnoteze.
o Procijenite svoju stopu znojenja da biste znali koliko piti.
« Energetski unos (Ugljikohidrati)
o Za kratke napore (<1h-1h30): Voda moze biti dovoljna.
o Za dulje napore: Ciljajte 30 do 60g ugljikohidrata po satu za pocetnike, i do 90g za duge
formate i trenirane sportase.
o lzvori:
= Energetski gelovi: Koncentrirani, brzi za apsorpciju. Uzimati s vodom.
= Energetske plogice: Cvriée, donose malo vige vlakana i proteina.
= Energetski napici: Kombinacija ugljikohidrata i elektrolita.
= "Prave" namirnice: Batat, banane, datule, mali sendvici (za vrlo duge udaljenosti).
« lzbjegavajte ceste greske
o Nikada ne testirajte nove proizvode na dan utrke!
o Ne piti dovoljno ili previse.



o Ne jesti dovoljno ili jesti previSe odjednom (rizik probavnih poremecaja).
o Ne prilagoditi strategiju klimatskim uvjetima (toplije = viSe piti).

Nakon napora: Nutritivni oporavak

Faza oporavka pocinje ¢im prijedete ciljnu crtu. Tijelo je u stresnom stanju i mora se "napuniti” §to je

prije moguce.

o Metabolicki prozor (30-60 minuta nakon napora) : To je idealan trenutak za punjenje zaliha
glikogena i pocetak miSi¢nog popravka.
o Sto uzeti? Kombinaciju ugljikohidrata (za punjenje glikogena) i proteina (za popravak
misica).
o Primjer: Komercijalni napitak za oporavak, velika ¢aSa ¢okoladnog mlijeka, jogurt s
vocem, sendvi€ s puretinom.
o Obrok za oporavak (u sljedec¢a 2-3 sata): Potpun i uravnotezen obrok, slican vaSem
uobi¢ajenom dnevnom obroku, s dobrim udjelom ugljikohidrata, proteina i povrca.

3.3 Vaznost hidratacije

Voda je lubrikant va3eq tijela, a dehidracija moZze sabotirati vaSu performansu i ugroziti vase zdravlje.

 lzra€un dnevnih potreba: Izvan treninga, odrasla osoba treba oko 1,5 do 2 litre vode dnevno.
Sportasi imaju povecane potrebe ovisno o volumenu treninga i klimatskim uvjetima.

« Vrste napitaka: Preferirajte vodu. Izotoniéni napici korisni su tijekom i nakon napora. Caj, juhe,
razrijedeni vo¢ni sokovi takoder mogu doprinijeti. Ogranicite zasladene i alkoholne napitke.

o Znakovi dehidracije: Tamna mokraca, intenzivna Zed, suha usta, umor, glavobolje, miSi¢ni
grcevi, vrtoglavica. Ne pijte samo kada ste Zedni, jer je Zed vec znak blage dehidracije.

3.4 Oporavak i prevencija ozljeda

Oporavak je faza u kojoj se vase tijelo prilagodava, postaje snaznije i popravlja mikrotraume
povezane s treningom. Zanemariti ga znaci riskirati pretreniranost i ozljede.

o Spavanje: Koli€ina i kvaliteta: To je stup oporavka. Ciljajte 7 do 9 sati kvalitetnog sna po noci.
Tijekom dubokog sna tijelo proizvodi hormone rasta i popravlja tkiva.

o Aktivni i pasivni oporavak

o Aktivni: Aktivnosti niskog intenziteta (hodanje, vrlo lagano plivanje, lagan bicikl) koje
poticu cirkulaciju krvi i eliminaciju toksina.

o Pasivni: Potpuni odmor, drijemanje, masaze (ruc¢ne ili masazni valjak), hladne/tople
kupke, krioterapija, elektrostimulacija.

« SluSanije tijela i znakovi pretreniranosti: Naucite prepoznati znakove prekomjernog umora:
pad performansi, razdraZljivost, poremecaji spavanja, trajni bolovi, gubitak apetita, oslabljeni
imunitet. Ako se ovi znakovi pojave, smanijite optereéenje ili uzmite nekoliko dana potpunog
odmora.

+ Upravljanje stresom i mentalno blagostanje: Stres (bilo profesionalni, osobni ili vezan uz
trening) utjece na oporavak. Integrirajte tehnike opustanja (meditacija, joga, Citanje) i pobrinite
se za odrZavanje ravnoteze izmedu sportskog i osobnog zivota. Miran um pogoduje boljem
fiziCkom oporavku.

Integriraju¢i ova nacela prehrane, hidratacije i oporavka u svakodnevicu triatlonca, ne¢ete samo
napredovati: izgradit ¢ete ¢vrstu osnovu za odrzivu, zdravu i ispunjavajucu sportsku praksu.



Dio 4: Dan utrke

Triatlon je ispit pripreme, ali i prije svega strateSkog i mentalnog upravljanja. Dan D se ne
improvizira. Svaki detalj je vazan, od posljednjeg tjedna treninga do analize nakon utrke. Ovaj
odjeljak vodit ¢e vas kroz klju€ne korake za pristup natjecanju s mirom i performansom.

4.1 Tjedan i dani prije utrke

Tjedan koji prethodi dogadaju klju¢an je. To je razdoblje u kojem brusite svoje tijelo i um, ne
pokuSavajuci previse.

IzoStravanje (Tapering): Manje je ponekad viSe

IzoStravanje je faza postupnog smanjenja optere¢enja treninga (volumena i intenziteta) u danima i
tjednima koji prethode utrci. Cilj nije gubitak ste¢enog, ve¢ omogucéavanije tijelu da se potpuno
oporavi, obnovi energetske zalihe i popravi nakupljene misiéne mikrotraume. Tako dolazite svjezi,
odmorni i ha vrhuncu forme.

« Kako to funkcionira?
o Smanjenje volumena: Smanjite ukupnu kilometrazu za 40% do 60% u posljednjih 7 do
14 dana.
o OdrZavanje intenziteta: Nastavite s nekoliko kratkih i intenzivnih sesija (mali blokovi
brzine) za odrzavanje oStrine i "osjecaja" brzine, ali bez generiranja umora.
o Vise odmora: Priustite si drijemanje, njezna istezanja i stavite naglasak na kvalitetan san.
+ Greske koje treba izbjegavati: Nedovoljno trenirati (strah od gubitka ste¢enog) ili previse
(strah da nismo spremni). Vjerujte svom planu izoStravanja.

Mentalna priprema: Vizualizacija i upravljanje stresom

Mentalnost je jednako vazna kao i fiziCka priprema u triatlonu. Dobra mentalna priprema moze
transformirati tremu u pozitivhu energiju.

» Vizualizacija: Zamislite svaki korak utrke: start plivanja, glatke prijelaze, osjec¢aj na biciklu,
prijelaz na tr€anje i prelazak ciljne crte. Vizualizirajte se kako uspijevate, upravljate
poteSko¢ama i ostajete pozitivni. To stvara pozitivnhe neuronske obrasce i jata samopouzdanije.

o Upravljanje stresom | Anksiozno$éu

o Disanje: Prakticirajte vjeZzbe dubokog disanja za smirivanje Ziv€anog sustava.

o Pozitivne misli: Zamijenite negativne misli ("Necu uspjeti") pozitivnim afirmacijama
("Spreman sam, dobro sam radio").

o Prihvaéanje: Prihvatite da je trema normalna. Pretvorite je u uzbudenje.

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

Priprema opreme: Esencijalni popis

NiSta ne prepustajte slu€aju. Iscrpan popis vaSe opreme sprijecit Ce stres zaborava i osigurati da
imate sve Sto vam treba.

« Provjera bicikla: Tlak guma, kocCnice, brzine, €ist i podmazan lanac. Mali servis kod
mehanicara nikad nije previse.

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



» Popis biciklizma: Kaciga, biciklisticke cipele, nosac broja s pric¢vrS¢enim brojem, napunjeni
bidoni, komplet za popravak (unutarnja guma, pumpa/CO2, alat za gumu), prehrana (gelovi,
plocice), sun¢ane naocale.

» Popis tr€anja: Tenisice, Carape (opcionalno), kapalvizir, specificna prehrana (gelovi).

* Razno: Krema za suncanje, vazelin ili sredstvo protiv trenja, mali ru¢nik, napunjen GPS sat,
suha odjec¢a za nakon utrke.

o Vecer prije: Pripremite svoju torbu za prijelaz za sutradan. Stavite svoju opremu za utrku.
Napunite sve elektronicke uredaje.

Izvidanje staze (ako je moguce)

Ako organizacija to dopusta, izvidanje staze, ¢ak i djelomic¢no, veliki je adut.

« Plivanje: Identificirajte bove, vizualne orijentire.

« Biciklizam: Uocite tehni¢ke zavoje, uzbrdice, opasne dionice (podloga, kruzni tokovi).

o Tréanje: Vizualizirajte uzbrdice/nizbrdice, zone opskrbe, ciljnu crtu. To smanjuje neizvjesnost i
omogucuje vam bolje vizualiziranje napora.

4.2 Zona prijelaza: Cetvrti sport

Cesto nazvana "&etvrtom disciplinom", zona prijelaza klju¢an je element triatlona. MoZe vam
donijeti ili oduzeti dragocjene minute. Savladavanje organizacije i pokreta je klju¢no.

Pravila i organizacija zone prijelaza

Svaki prijelaz (T1iT2) je prostor omeden organizacijom, sa strogim pravilima.

» Specifi¢na pravila: PoStujte zone "ulaska/izlaska" s bicikla, smjerove kretanja. Kaciga je Cesto
obvezna ¢im dodirnete bicikl u T1, i mora ostati zakop€ana dok bicikl nije odlozen u T2.

o Lokacija: Zapamtite lokaciju svog bicikla i osobne zone (Cesto numerirane). Uocite vizualni
orijentir (zastava, stablo) za lako pronalazenje izlazeci iz vode ili s bicikla.

Priprema zone: Red i trikovi

Optimizirajte svoj prostor za munjevit prijelaz.

* Raspored stvari:

1. Strana plivanja (T1): BiciklistiCke cipele (s elastikama ako ih Zelite pricvrstiti unaprijed),
kaciga postavljena na njih, suncane naocale (u kacigi), broj (ve¢ na pojasu ili za staviti
nakon kacige), zatim eventualni gelovi/ploCice za biciklizam.

2. Strana biciklizma (T2): Tenisice, Carape (ako ih stavljate), kapal/vizir, prehrana za tr¢anje.

o Trikovi:

o Ruénik: Mali svijetli ru¢nik na tlu za brisanje stopala (ako je potrebno) i vizualno
oznacCavanje vasSe zone.

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

o Elastike na biciklu: Za drzanje biciklistickih cipela pri¢vr§éenih na pedale i obuvanije ih u
voznji (napredna tehnika).

o Startni broj: Koristite pojas za noSenje broja. Stavite ga prije biciklizma (broj na ledima) i
okrenite ga na prednju stranu za tréanje.

Prijelazi: T1 (Plivanje-Bicikl) i T2 (Bicikl-Tr¢anje)



VjeZbajte ih na treningu!

e T1: Plivanje > Bicikl
1. Izlazak iz vode: Otvorite patentni zatvarac¢ odijela dok tr¢ite, skinite gornji dio s ruku,
zatim donji dio odjednom ako je moguce.
2. Dolazak do bicikla: Odijelo na tlo. Stavite kacigu prvu i zakopcajte je.
3. Biciklisticke cipele: Obuijte ih (ili pjeSice, ili se popnite na bicikl i obujte u vozniji).
4. Polazak biciklom: Gurajte bicikl do linije za uzjahivanje, popnite se.
e T2: Bicikl > Tr¢anje
1. Posljednji metri na biciklu: Anticipirajte da biste iskljucili biciklistiCke cipele prije linije za
sjahivanije i stavili stopala na cipele ili na pedale.
. Dolazak do bicikla: Sidite na liniji, gurajte bicikl do svoje zone, odloZite ga.
. Tenisice: Skinite kacigu, obujte tenisice i eventualno ¢arape (ako vrijeme dopusta).
. Startni broj: Okrenite pojas za noSenje broja prema naprijed.

a b W N

. Polazak u tréanje: Krenite! Prve stepenice bit ¢e teSke (famozne "drvene noge").
GreSke koje treba izbjegavati u prijelazu

o Panika: Ostanite mirni, diSite.

Zaboravljanje opreme: Popis je tu za to.

Zurba: Bolje je izgubiti nekoliko sekundi radeéi dobro nego nekoliko minuta ispravljajuci gresku.
* Nepostivanje 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 poCetnik, pozicionirajte se sa strane ili iza kako biste izbjegli "perilicu
rublja" prvih metara. Ako ciljate na performansu, krenite snazno da pronadete svoje mjesto.

« Orijentacija (Sighting): Redovito podizite glavu za orijentaciju. Uocite bove i fiksne tocke na
obali. To je klju€no za ravno plivanje i neizgubljenje vremena.

o Upravljanje gomilom: Ostanite mirni ako vas guraju. Duboko diSite. Ako niste ugodni s
kontaktom, plivajte malo pomaknuto od gustih grupa.

* Pred-prijelaz plivanje-bicikl: Na posljednjih 200 metara, poku3ajte 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 (vecina dugih distanca),
poStujte sigurnosnu udaljenost i dopusteno vrijeme za pretjecanje. Ako je drafting dopusten
(kratki formati, kao na Ql), to je takticka vjesStina koju treba savladati.

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

¢ Prehrana i hidratacija: To je kljucni segment za vaSu opskrbu. Jedite i pijte redovito, male
koliCine, kako ste testirali na treningu. Nikada ne podcjenjujte hidrataciju. Anticipirajte opskrbu
na utrci ako na nju racunate.

« Upravljanje tempom: Ne krenite prebrzo. OdrZavajte ustaljen i snazan tempo, Cuvajuci
energiju za tranje. Koristite svoje podatke (snaga, sr¢ana frekvencija) ako ih imate.

Tréanje: Polazak iz prijelaza, upravljanje tempom, kraj utrke



» Polazak iz prijelaza: Prve minute nakon bicikla Cesto su teSke. Noge su teSke. Ne pokuSavajte
krenuti ciljnim tempom odmah. Pustite noge da se "odblokiraju” (5-10 minuta) tr¢ec¢i malo
sporije.

o Upravljanje tempom: To je ispit istine. Ciljajte na ujednacen i odrziv tempo na udaljenosti.
SluSajte 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

o Upravljanje boli i mentalno$¢éu: Fizicka bol neizbjezna je na dugim distancama. Tu
mentalnost preuzima. Koristite pozitivne strategije: vizualizirajte ciljnu crtu, mislite na one koji
vas podrzavaju, koncentrirajte se na disanje, podijelite napor na male segmente.

4.4 Nakon utrke

Kada je ciljna crta prijedena, avantura nije sasvim gotova. Dobar oporavak nakon utrke klju¢an je za
vaSe zdravlje i za pripremu buducnosti.

Trenutni oporavak: Prvi korak

* Rehidratacija: Pijte vodu i/ili elektrolitske napitke Sto je prije moguce za kompenzaciju
gubitaka.

o Prehrana: Brzo unesite ugljikohidrate i proteine (famozni "metabolicki prozor"): banana, napitak
za oporavak, Zitarica itd.

+ Hodanje | Lagani pokreti: Nemojte se naglo zaustavljati. Hodajte nekoliko minuta kako biste
tijelu omogucili da se smiri.

* Suha odjeca: Brzo se presvucite da biste izbjegli hipotermiju.

Analiza utrke: Analiza snaznih i slabih toCaka

o Evaluacija na vruéem: Zabiljezite svoje osjecaje nakon svakog segmenta, Sto je dobro
funkcioniralo, Sto je bilo teSko.

+ Analiza podataka: Ako imate GPS sat, analizirajte vremena segmenata, tempo, sr¢anu
frekvenciju.

« SnaZne to¢ke: Cime ste dobro upravljali? Koja disciplina je bila vas adut?

o Slabe tocke: Gdje ste izgubili vrijeme ili energiju? Je li to bila prehrana, prijelaz, tehnika?
Vrijeme je za u€enje za buduce utrke.

Prevencija bolova nakon utrke

« Kontinuirana hidratacija i prehrana: Odrzavajte dobru hidrataciju i bogatu i uravnotezenu
prehranu u danima koji slijede.

« Odmor: Priustite si potpuni odmor, zatim lagane aktivnosti (hodanje, lagano plivanje) za
pokretanje cirkulacije bez stresiranja tijela.

o MasazZe |/ Lagana istezanja: Mogu pomoci u ublazavanju upala i pogodovati miSicnom
oporavku.

Dan utrke sloZena 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 ucenje je koje ¢e vas uciniti
jacim za sljedece.



Dio 5: Napredovanje u triatlonu

Jednom kada su prve utrke zavrSene i virus triatlona dobro usaden, mnogi sportasi nastoje
optimizirati svoju performansu, pokrenuti nove izazove ili jednostavno produbiti svoja znanja. Ovaj
odjeljak vodit ¢e vas kroz naprednu opremu, personalizirane strategije treninga i mnostvo prilika koje
svijet triatlona moze ponuditi.

5.1 Napredna oprema: Optimizacija svakog detalja

Ako je na pocetku osnovna oprema dovoljna, potraga za performansom i udobno$¢u €esto potice na
ulaganje u specificniju i tehnoloskiju opremu.

Plivanje: ViSe klizanja i brzine

* Neoprenska odijela: Daleko izvan topline, dobro odijelo nudi poveéanu plovnost (posebno za
noge), Sto poboljSava poloZaj u vodi i time hidrodinami¢nost.
o Vrste: Postoje modeli specifiCni za utrku (tanji i fleksibilniji na ramenima) i drugi za
trening.
o Odrzavanje: Isperite ga ¢istom vodom nakon svake upotrebe i osusite u hladu.
Izbjegavajte savijanje da ne biste oStetili neopren.
« Natjecateljske kapice: Cesto ih pruza organizacija, ponekad mogu biti malo tijesne. Neki
triatlonci vole nositi dvije (jednu ispod sluzbene kapice) za viSe topline ili bolje drzanje kose.

Biciklizam: Potraga za vremenom i shagom

Na biciklu ulaganje u opremu moze imati najveci utjecaj na performansu.

« Bicikli za kronometar (TT): Posebno dizajnirani za aerodinamiku, postavljaju biciklista u vrlo
spustenu poziciju (zahvaljujuci produzecima i specifi€énoj geometriji) smanjujucéi otpor. To je
oruZje izbora na ravnim stazama gdje svaka sekunda vrijedi.

» Profilirani kotaci (Aerodinamicni): Visoke naplatke koje smanjuju otpor zraku. BrZi su na
ravnom ali mogu biti osjetljivi na bo¢ni vjetar. Puni kotaci ili sa Sipkama rezervirani su za straznji
dio za maksimalnu aerodinamiku, ¢esto na TT.

* Senzori shage: Najprecizniji alat za trening i utrku u biciklizmu. Izravno mjere snagu koju
razvijate u vatima.

o Prednosti: Omogucduju ultra-precizan trening po zonama snage, savrseno upravljanje
naporom u utrci i objektivno pracenje napretka, neovisno o vjetru, nadmorskoj visini ili
umoru.

o Vrste: Pogon, pedale, glav€ina ili pauk.

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

Trcanje: Lakoca i tehnologija

» Specifi¢ne cipele (Karbon): Najnovije generacije trkackih cipela integriraju karbonske ploce i
reaktivne pjene. Nude superioran povrat energije, ¢ineci korak dinamicnijim i potencijalno brzim,
posebno na dugim distancama i za iskusne trkace.

+ GPS multisport satovi: Neophodni za pra¢enje treninga i utrka. Mjere udaljenost, tempo,
sréanu frekvenciju (na zglobu ili s trakom) i mogu integrirati podatke o biciklistiCkoj snazi.
Napredni modeli nude metrike performansi, profile nadmorske visine i navigacijske funkcije.



Klju¢ni dodaci

« Pojas za noSenje broja: Neophodno da ne gubite vrijeme na pri¢vrséivanje broja i da ga lako
okrenete izmedu biciklizma (leda) i tr¢anja (naprijed).

+ Napredni sustavi hidratacije: Specificni bidoni na produzecima bicikla, integrirani sustavi za
pohranu, vodeni mjehuri za bicikl.

» Savjeti za odrZzavanje opreme: Dobro odrZzavana oprema performantna je i trajna oprema.
Redovito Cistite bicikl (lanac, kaseta), provjeravajte istroSenost guma i lanaca, te ispirite
tehniCku odjecu.

5.2 Specifi¢ni i personalizirani trening

Jednom kada su steCeni temelji, optimizacija treninga postaje kljucna za postizanje ambicioznijih
ciljeva.

Pracenje trenera: Pravi plus

¢ Prednosti: Profesionalni trener donosi znanstvenu i prakti¢nu struc¢nost. OsmiSljava
personalizirani plan treninga, prilagoden vasim ciljevima, rasporedu, snagama, slabostima i
napretku. Zna kada opteretiti i kada odmoriti, upravlja vaSom periodizacijom i nudi objektivan
vanjski pogled. Takoder je mentalna podrSka i dragocjen savjetnik.

« Kako odabrati? Trazite diplomiranog trenera, s iskustvom u triatlonu, i s kojim imate dobar
osjecaj. TraZite reference.

Koristenje podataka: Trenirajte pametno

Moderni alati omogucuju prikupljanje impresivne koli¢ine podataka. Znati ih interpretirati velik je adut.

« Src€ana frekvencija (SF): Mjera fizioloSkog napora. Trening po zonama SF klasi¢na je metoda
upravljanja intenzitetom.

* Shaga (Biciklizam): Najobjektivnija mjera vaseg napora na biciklu. Zone snage (temeljene na
vaSem FTP - Functional Threshold Power) omogucuju vrlo precizan trening.

« Tempo (Tréanje): Brzina kretanja. Trening po zonama tempa €esto se koristi, posebno na stazi
ili ravnim stazama.

« Analiza opterecenja treninga: Softverski alati (Garmin Connect, TrainingPeaks, Strava itd.)
omogucuju praéenje optereéenja treninga, umora i forme za optimizaciju planiranja i
izbjegavanje pretreniranosti.

Testovi performansi: Mjerenje napretka

Redoviti testovi omogucuju mjerenje napretka i prilagodbu zona treninga.

 PMA (Maksimalna aerobna snaga) / VMA (Maksimalna aerobna brzina): Pokazuju vas
maksimalni aerobni "motor". Specifi¢ni testovi (stepenica, udaljenost) koriste se za njihovu
procjenu.

o FTP (Functional Threshold Power) u biciklizmu: Maksimalna snaga koju moZete odrzati oko
sat vremena. To je osnova za definiranje zona snage. NajceSc¢i test je 20 minuta punom
snagom, od ¢ega 95% daje vas procijenjeni FTP.

o Testovi praga laktata: U plivanju, biciklizmu ili tr€anju, mjere intenzitet pri kojem se laktat brzo
nakuplja u krvi, oznacavajuci granicu izmedu izdrZljivosti i otpornosti.

Prilagodba klimatskim uvjetima



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

e Vrucina: Postupna aklimatizacija, intenzivna hidratacija prije i tijekom napora, lagana i svijetla
odjeca.

+ Hladnoéa: Slojevi odjece, zastita ekstremiteta (ruke, stopala, glava), hidratacija (Cesto smo
manje Zedni), paznja na hipotermiju.

» Kisa: Povecana budnost na biciklu (ko€enje, zavoji), zastita od hladnoce, izbjegavanje trenja.

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

Priprema za specificne ciljeve

Svaka utrka ima svoje posebnosti.

+ Planinske staze: Integrirajte specificne sesije uzbrdica na biciklu i u tréanju. Radite na snazi.
+ Nemirno more: Trenirajte u moru ako je moguce, radite na orijentaciji i upravljanju valovima.
o Utrka "bez draftinga” ili "s draftingom": Prilagodite svoje biciklisticke strategije.

5.3 Izazovi i prilike: Izvan utrke

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

* Sudjelovanje u mitskim utrkama: Jednom kada ste zarazeni, utrke poput Ironman na
Havajima (svjetsko prvenstvo), Ironman Nice ili drugi emblematski formati postaju snovi i ciljevi.
Sudjelovati u ovim dogadajima znaci dotaknuti povijest i legendu triatlona.

+ AngaZman u volontiranju: Postati volonter na utrci obogacujuée je iskustvo. PodrZzavate
zajednicu, razumijete pozadinu i otkrivate utrku iz drugog kuta. To je takoder odli¢an nacin da
uzvratite ono Sto vam je sport dao.

o Klubovi i drustvena uloga: Kao $to je prethodno spomenuto, klubovi su mjesta susreta i
dijeljenja, ali i klju€ni akteri u razvoju sporta na lokalnoj razini, nudedi prilike za ukljucivanje u
organizaciju ili vodstvo.

5.4 SvjedoCanstva i portreti: Inspiracija primjerom

NiSta nije mocnije od osobne pri€e za ilustriranje bogatstva i raznolikosti triatlona. Ove price,
prozivljene od muskaraca i Zena svih dobi i iz svih sfera, odraz su prihvacenih izazova, osobnih
pobjeda i strasti koja animira naSu zajednicu. Pokazuju da je triatlon pristupa¢na avantura, bez obzira
na vasu polaziSnu tocku, te da se nadilazenje samog sebe konjugira u beskonacnost.

Evo nekoliko inspirativnih portreta i svjedoCanstava, koji ilustriraju razlicite aspekte triatlonske
avanture:

Portret 1: Procvat pocetnika

Svjedocanstvo Sarah, 32 godine, ZavrSila svoj prvi Sprint triatlon

"Nikada se nisam bavila sportom izdrZljivosti prije 30. godine. Plivanje, bavila sam se kao dijete, ali
nikada u otvorenim vodama. Biciklizam, samo za Setnju. A tr¢anje, recimo da mi je kauc bio glavni
trener! Ideja o triatlonu nastala je nakon izazova s prijateljima. PoCela sam sa sesijama plivanja dva
puta tjedno, malo biciklizma vikendom i tri mala tr¢anja tiedno. Prvi treninzi bili su teski, ali svaki mali
napredak bio je pobjeda. Na dan Sprinta, bila sam preplasena na startu plivanja. Ali jednom u vodi,
disala sam, vizualizirala i pustila se. ZavrSiti je bila mjeSavina iscrpljenosti i Ciste radosti. Dokazala
sam da mogu uciniti nesto nevjerojatno. Moje tijelo se promijenilo, moj um takoder. Ve¢ se
pripremam za sljedeci!"



Pouka: Triatlon je prije svega pri€a o osobnom napretku. Svaki pocetnik bio je jednog dana novak.
Vazno je poceti, bez obzira na pocetnu razinu, i slaviti svaki korak.

Portret 2: Izazov izdrZljivosti

Svjedocanstvo Marc, 45 godina, ViSestruki finisher Half-lronman

"Nakon viSe Sprintova i Olimpijskih, osjecao sam potrebu za novim izazovom. Half-lronman se
nametnuo kao ociglednost. Priprema je bila pravi test organizacije: uskladiti duge biciklisticke voZnje
vikendom i sesije plivanja i tréanja radnim danom s obiteljskim Zivotom i poslom, to je bila
svakodnevna slagalica. Naucio sam vaZnost redovitosti i strpljenja. Na svojoj posljednjoj utrci, imao
sam veliki pad energije na pola biciklisticke staze. Umalo sam odustao. Ali pomislio sam na sav
trening, na Zrtve, i prije svega na ciljnu crtu koju sam vizualizirao. Upravijao sam prehranom, malo
usporim i povratio snagu. Prijeci cilj nakon gotovo 6 sati napora neopisiv je ponos. Triatlon me naucio
da je ustrajnost klju¢, ne samo u sportu, ve¢ u svemu sto 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

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

"Triatlon je postao moj Zivot. Nakon godina plivanja u klubu, otkrila sam ovu disciplinu koja me odmah
odusevila svojom svestranoS¢u. S mojim trenerom, svaki trening osmisljen je za optimizaciju mojih
slabih toCaka i iskoriStavanje mojih snaga. Podaci o snazi na biciklu, analiza mog koraka u tr¢anju,
video povratne informacije u plivanju... svaki detalj se ispituje. Zrtve su stvarne: puno vremena za
trening, vrlo stroga prehrana, ponekad pogoden drustveni Zivot. Ali osjec¢aj napredovanja, pomicanja
fiziCkih i mentalnih granica, zarazan je. Biti kvalificirana za Svjetsko prvenstvo san je koji je postao
stvarnost, ostvarenje toliko napora. Triatlon je Skola poniznosti, discipline i dokaz da naporan rad se
isplati."

Pouka: Za one koji ciljaju na performansu, triatlon nudi neograni¢eno igraliSte za optimizaciju i
nadilaZenje, uz strucno pracenje i koriStenje tehnologije.



Dio 6: Prilozi i resursi

Ovaj posljedn;ji dio ima za cilj upotpuniti prethodne informacije nudedi prakti¢ne alate i smjerove za
daljnje istraZivanje. Bilo da se radi o deSifriranju specificnog Zargona triatlona ili pronalazenju pravih
izvora za nastavak ucenja, ovi prilozi osmiSljeni su kao korisne reference za svakog triatlonca.

6.1 RjecCnik triatlona

Triatlon, kao i svaki specijalizirani sport, ima svoj vlastiti jezik. Evo leksikona najéeSce koristenih
pojmova, koji ¢e vam pomocdi bolje razumijeti rasprave medu triationcima i informacije o utrkama.

o lzoStravanje (Tapering): Faza postupnog smanjenja volumena i/ili intenziteta treninga u
danima ili tiednima koji prethode velikom natjecanju, kako bi se maksimizirali oporavak i
performansa.

o Akvatlon: Disciplina koja ukljuCuje plivanje pra¢eno tréanjem.

+ Brick sesija (Blok sesija): Trening koji se sastoji od izravnog nizanja bicikla i tréanja, ili
ponekad plivanja i bicikla, za simulaciju uvjeta prijelaza u utrci.

« Kadenca (Bicikl/Tréanje): Broj okretaja pedala u minuti (RPM) u biciklizmu, ili broj koraka u
minuti u tréanju. Visoka kadenca €esto je sinonim za ucinkovitost.

¢ Catch (Plivanje): Faza kraula u kojoj Saka i podlaktica "hvataju" vodu za pocCetak faze
propulzije.

o TT (Kronometar): BiciklistiCka disciplina u kojoj svaki sudionik krece sam i vozi protiv
kronometra. ProSireno, ozna€ava bicikle specificne za ovu praksu.
klju€nih za stabilnost i prijenos snage.

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

« Drafting (Upijanje): Radnja voznje ili plivanja odmah iza drugog sportasSa kako bi se iskoristio
njegov trag i smanijio otpor zraku ili vodi. MoZe biti dopusten ili zabranjen ovisno o utrkama.

o Duatlon: Disciplina koja uklju€uje tr€anje, pra¢eno biciklizmom, zatim ponovno tréanjem.

o Temeljna izdrZljivost (EF): Zona treninga niskog intenziteta u kojoj se napor moze odrzavati
dugo i u kojoj tijelo uglavnom koristi masti kao gorivo.

o Metabolicki prozor: Razdoblje (oko 30 do 60 minuta) nakon intenzivnog napora u kojem je
tijelo najsposobnije obnoviti energetske zalihe i popraviti miSice.

+ FFTRI: Francuska federacija triatlona.

o FTP (Functional Threshold Power): Maksimalna snaga koju moZete odrzavati 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.

« Izotoni€na hidratacija: Napitak Cija je koncentracija €estica sli€¢na onoj u krvi, omogucujuci
brzu apsorpciju vode, ugljikohidrata i elektrolita.

o Ironman: Marka triatlona koja oznacava format duge distanke (3.8km Pliv / 180km Bicikl /
42.195km Trcanje).

¢ 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 moZe odrzavati u trajanju
od oko 4 do 7 minuta.

o Pull Buoy: Plovak koji se stavlja izmedu 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
pracenje ispravne staze.

« Sprint (S): Kratki format triatlona (750m Pliv / 20km Bicikl / 5km Trcanje).

o Pretreniranost: Stanje kroni¢ne fizicke i mentalne iscrpljenosti uzrokovane preoptere¢enjem
treninga bez dovoljnog oporavka.

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

e T2 (Prijelaz 2): Prelazak iz biciklizma u tréanje.

o Tapering: Vidi IzoStravanje.

« Tri-funkcija: Jedinstvena odjeca dizajnirana za noSenje tijekom sve tri discipline, brzo se susi i
integrira tanak umetak za biciklizam.

+ VMA (Maksimalna aerobna brzina): Brzina tr€anja pri kojoj sportas doseZe svoju maksimalnu
potro3nju kisika (VO2max).

6.2 Korisne adrese i resursi

Za nastavak vaSeg puta i ostanak povezan sa zajednicom triatlona, evo nekih klju¢nih resursa:

» AthleteSide: Naravno, vasa referentna stranica za ¢lanke, savjete, planove treninga i sve
novosti o triatlonu. Slobodno istrazite naSe razlicite odjeljke!
» Sportske federacije :

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

o World Triathlon (bivSi ITU): www.triathlon.org - Medunarodna instanca koja upravlja
triatlonom na svjetskoj razini, za novosti o elitnim sportaSima i medunarodna prvenstva.

o lronman: www.ironman.com - SluZzbena stranica Ironman i Ironman 70.3 utrka, za prijave,
rezultate i legendu ovih disciplina.

+ Web stranice i referentne aplikacije :

o TrainingPeaks, Strava, Garmin Connect: Popularne platforme i aplikacije za snimanje,
analizu i planiranje vasih treninga, te za pracenje drugih sportasa.

o Trimes.org, 3bikes.fr itd.: Druge specijalizirane stranice koje nude novosti, testove
opreme i savjete za trening.

* Preporucene knjige i Casopisi :

o Referentna djela o triationskom treningu (npr: "The Triathlete's Training Bible" od Joea
Friela). Specijalizirani Casopisi poput Triathlon Magazine ili 220 Triathlon za novosti,
intervjue i planove treninga.

* Specijalizirane trgovine :

o Slobodno posjetite specijalizirane trgovine za triatlon u vasoj blizini. Njihovi savjetnici
Cesto su i sami triatlonci i mogu vam ponuditi dragocjene savjete o opremi prilagodenoj
vasim potrebama i budZetu.

6.3 Bibliografija / Izvori

Ova bijela knjiga oslanja se na op¢a znanja o triatlonu, priznata nacela treninga i povratne informacije
zajednice. Za znanstveniji pristup ili produbljeno istraZivanje specificnih tema, poti¢emo vas da
konzultirate sljedeca 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 ¢lanci i specijalizirane revije o fiziologiji viezbanja i sportskoj prehrani.

6.4 50 profesionalnih savjeta za performansu u triatlonu



Opce (Mentalitet i planiranje)

. Dajte prednost redovitosti had intenzitetom: Ciljajte na minimalno 3 do 4 trening sesije
tjedno, rasporedene na tri discipline, umjesto 1 ili 2 vrlo intenzivne ali razmaknutih sesija.
Prilagodba vaSeq tijela postupna je.

. Oporavak je dio treninga: Pobrinite se za barem 1 do 2 dana potpunog ili aktivhog odmora
(hodanje, njezna istezanja) tjedno. Planirajte "lakSe" tiedne (smanjenje 20-30% volumena)
svakih 3-4 tjedna intenzivnog treninga.

. Slusajte svoje tijelo: Naucite prepoznati znakove pretreniranosti (pad performansi na 2-3
uzastopne sesije, trajni umor pri budenju nakon 7-8h sna, razdrazljivost). Uzmite 2-3 dana
potpunog odmora ako se ovi znakovi pojave.

. Imajte plan, ali budite fleksibilni: Ako se pojavi nepredvidena situacija, pomaknite sesiju
umjesto da je forsirate. Ako propustite viSe od 3 dana, revidite svoj plan za postupnu
reintegraciju opterecenja tijekom 1 do 2 tjedna.

. Postavite SMART ciljeve: Na primjer, "ZavrSiti moj prvi Sprint triatlon za manje od 1h45 u 3
mjeseca."
. Vizualizirajte uspjeh: Provedite 5 do 10 minuta svaki dan, posebno prije velikih sesija ili utrke,

mentalno vizualiziraju¢i svaki segment s uspjehom.

. Vodite dnevnik treninga: Provedite 5 minuta nakon svake sesije za biljeZenje podataka
(trajanje, udaljenost, tempo/snaga, SF) i osjecaja (RPE skala od 1 do 10).

. Ne bojte se dana "bez": Dan bez treninga moze vam donijeti viSe u oporavku nego 2 dana
umornog treninga.

. Dajte se pratiti (trener): Investirajte u trenera ako vam budzet to dopusta (od 50-
100€/mjesecno ovisno o formulama). Njegova struénost moze vam ustedjeti mjesece, ¢ak i
godine, napretka.

Plivanje
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. Tehnika prije snage: Posvetite barem 30% do 40% svog vremena u plivanju viezbama i
tehnickoj korekciji, posebno ako ste pocetnik.

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

VjeZzbajte orijentaciju (sighting): Trenirajte podizanje glave svakih 8 do 12 pokreta za
uoCavanje bova, u bazenu zatim u otvorenim vodama.

Trenirajte u otvorenim vodama: Napravite barem 3 do 5 sesija u otvorenim vodama prije
SvOog prvog natjecanja.

Isprobajte drafting: Plivanje u stopalima drugog plivata moze vam ustedjeti do 20-30%
energije. Trenirajte ostajanje na manje od 1 metar od stopala.

Pojacajte "kick" (udarce nogama) na posljednjih 200 metara: Povecajte intenzitet udaraca
nogama za 20-30% na posljednjih 100-200m za reaktivaciju nogu i olakSavanje prijelaza.
Investirajte u dobre nao€ale: Udobne naocale za plivanje bez curenja ustedjeti ¢e vam
energiju. Pripremite jedan rezervni par na dan D.

Koristite neoprensko odijelo ako je dopusteno i potrebno: Pruza plovnost koja moze
ustedjeti od 1 do 3 minute na formatu M. Trenirajte barem 2-3 puta s njim prije utrke.
Otvorite patentni zatvara¢ odijela prije izlaska iz vode: Pocnite ga otvarati i skidati gornji dio
ruku na posljednjih 20 do 50 metara prije izlaska.

Biciklizam

19

. Snaga je kraljica: Senzor snage moze vam donijeti do 5-10% ucinkovitosti na stazi. Ciljajte na
zone snage temeljene na vaSem FTP (Functional Threshold Power).
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Radite na kadenci: Na ravnom, ciljajte kadencu od 85 do 95 RPM. Na uzbrdici, pokuSajte
odrzati barem 70 RPM da ne crpite previSe iz miSica.

Usvojite aerodinamican polozaj: Posturalna studija koSta izmedu 150€ i 300€ ali moze
uStedjeti dragocjene minute na formatu M ili L, uz poboljSanje udobnosti i prevenciju ozljeda.
Vozite stojeci na uzbrdici: Izmjenjujte sjedeci i stojeci polozaj (15-30 sekundi svakih 2-3
minute na uzbrdici) za rastere¢enje pojedinih miSi¢nih skupina.

Anticipirajte promjene brzina: Prebacite brzine prije uzbrdice ili ¢im nagib raste, nemojte
Cekati da budete u naporu.

Upoznajte se s automatskim pedalama: Mogu pobolj3ati u€inkovitost pedaliranja za 15-20%
omogucavajuci povlacenje pedale prema gore.

Naucdite popraviti probuSenu gumu: VjeZbajte mijenjanje unutarnje gume za manje od 5
minuta. Uvijek imajte 2 unutarnje gume, 2 alata za gumu i CO2 patronu (ili mini-pumpu).
Testirajte prehranu i hidrataciju na biciklu: Ciljajte 60 do 90 grama ugljikohidrata po satu i
500 do 750 ml tekuéine po satu na dugim formatima. Testirajte na voZnjama duljim od 2
sata.

VjeZbajte polukruZne okrete i oStre zavoje: Ako ih vasa staza ima, vjezbajte ih pri razlicitim
brzinama i kutovima barem 5 do 10 puta.

Sigurnost na prvom mjestu: PoStujte sigurnosne udaljenosti (viSe od 1,5 metar od
automobila), budite vidljivi s zivim bojama i svjetlima ako je vidljivost slaba.

Tréanje
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Radite na ekonomiénosti tréanja: Ciljajte kadencu od oko 170-180 koraka u minuti za laksi i
manje traumati¢an korak. Koristite metronom ako je potrebno.

Integrirajte "brick sesije" (bicikl-tr€anje): Radite barem jedan "brick" tjedno tijekom
specificnog razdoblja, po€evsi s 15-20 minuta tréanja nakon bicikla i postupno povecavajuci.
Pocnite tréanje malo ispod ciljnog tempa: Ciljajte tempo 5 do 10% sporiji na prva 2 do 3
kilometra nakon prijelaza, zatim ubrzajte.

Radite specifi€no ja€anje miSi¢a (PPG): Integrirajte 2 sesije od 20-30 minuta stabilizacije i
jacanja nogu tjedno.

Varirajte terene: Trcite na asfaltu, stazama, pisti. Isprobajte trail izlaske za jacanje stabilizatora
(1 do 2 puta mjesecno).

Ne zanemarujte dinamicka istezanja prije i statiCka nakon napora: Provedite 5-10 minuta
na svakoj rutini.

Odaberite prilagodene cipele: Obnovite cipele svakih 600 do 1000 km za odrZavanje dobre
amortizacije.

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

Prehrana i hidratacija

37.

38.
39.

40.

41.

42.

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

Hidratizirajte se stalno: Pijte barem 2 litre vode dnevno izvan treninga.

Jedite zdravo i uravnoteZzeno svakodnevno: Ciljajte raspodjelu od oko 50-60%
ugljikohidrata, 20-25% proteina, 20-25% lipida za glavne obroke.

Prilagodite unos ugljikohidrata optereéenju treninga: Dane intenzivnog treninga, povecajte
ugljikohidrate za 10-20%.

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

Napunite se ugljikohidratima prije utrke (za duge formate): Povecajte unos ugljikohidrata za
10-20% tijekom 2-3 dana prije utrke.
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Pijte i jedite male koli¢ine redovito tijekom utrke: Uzimajte gel svakih 30-45 minuta i gutljaje
energetskog napitka svakih 10-15 minuta.

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 "metabolickom prozoru".

Dan utrke i prijelazi
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Pripremite opremu vecer prije: Imajte detaljni popis i prebrojite opremu 2 puta.

Dobro uodite svoju zonu prijelaza: Zapamtite svoj broj i prebrojite redove od fiksnog orijentira
(3. red, 5. bicikl desno).

Vjezbajte 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).

Ne mijenjajte nista na dan utrke: Nema nove marke gela, nema novih ¢arapa, nema nove
strategije. Drzite se onoga $to ste testirali barem 3 puta na treningu.

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

UzZivajte!: Odvojite trenutak (nekoliko sekundi) prelazedi ciljnu crtu da biste uzivali. Radili ste za
to!



Zakljucak

Triatlon je mnogo viSe od zbroja tri discipline; to je prava ljudska avantura. Od prvih nesigurnih
koraka u vodi do zavrs$nih koraka na ciljnoj crti, svaki triatlonac piSe svoju vlastitu pri€u nadilazenja,
otpornosti i samootkrivanja.

Kroz ovaj vodic, nastojali smo demistificirati ovaj fascinantni sport, pruziti vam kljuceve za solidnu
pripremu i osvijetliti vam mnogostruke aspekte koji ga ¢ine tako zaraznom strascu. Bilo da ste
potpuni pocetnik koji sanja o svom prvom Sprintu, iskusni sportas koji cilja na Ironman, ili
jednostavno znatizeljni 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: poboljSano zdravlje, eli¢an
um i neprocjenjiv ponos $to ste ostvarili ono $to mnogi ne smiju ni zamisliti.

AthleteSide tu je da vas prati na svakom koraku vaSeg puta. PridruZite se nasoj zajednici, podijelite
svoja iskustva i nastavite istrazivati dubine ovog sporta koji nas ne prestaje oCaravati.

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





https://www.athleteside.com/
mailto:contact@athleteside.com
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