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Za zacCetek in napredek v trojnem naporu
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Uvod: Vas potni list v svet triatlona

Dobrodosli v fascinantnem svetu **triatlona**, discipline, kjer se sreCajo vztrajnost, strategija in
vsestranskost. Vec kot le Sport, je to prava Zivljenjska filozofija, ki vas vabi k preseganju samega
sebe, odkrivanju svojih meja in osebnemu izpolnjevanju. Ne glede na to, ali ste izkuSen Sportnik, ki
iSCe nove izzive, ali novinec, ki ga privladi ideja plavanja, kolesarjenja in teka, je ta vodnik namenjen
prav vam.

Triatlon s svojimi tremi emblematic¢nimi disciplinami — plavanjem |, kolesarjenjem  intekom  —
ponuja edinstveno pot k fizicnemu in mentalnemu izboljSanju. Ne gre le za hitrost ali mo¢, temvec za
sposobnost povezovanja naporov, upravljanja z energijo in prilagajanja razmeram.

"Edina oseba, ki ste ji namenjeni postati, je oseba, za katero se odlocite, da boste."
— Ralph Waldo Emerson

Ta bela knjiga, plod strokovnosti AthleteSide, Zeli demistificirati trojni napor. Vodili vas bomo skozi
vsak vidik te discipline, od razumevanja razli¢nih formatov tekem do specificnih strategij treninga za
vsako disciplino, vklju€no s kljuénim pomenom prehrane, hidracije in regeneracije.

Ne glede na to, ali sanjate o preckanju ciljne ¢rte prvega Sprinta, ali se Zelite podati na [ronman 70.3,
ali pa preprosto vkljuciti to vsestranskost v svojo Sportno rutino, vam bo ta popoln vodnik zagotovil
znanje in orodja, potrebna za uresnicitev vasih Zelja.

Pripravite se na skok v vodo, kolesarjenje in tek proti novi dimenziji vaSega potenciala. Pustolovs¢ina
se zacne tukaj!



1. del: Uvod v svet triatlona

1.1 Kaj je triatlon?

Triatlon ni le Sport, temvec€ pustolovs€ina. Disciplina, ki izziva fizicne in mentalne meje, kjer Sportnik
brez prekinitve opravi tri razli€ne preizkusnje: plavanje, kolesarjenje in tek. Ne gre za
tekmovanije, kjer ste dobri v enem in povprecni v drugih dveh; triatlon zahteva obvladovanje in
vzdrzljivost v vsakem od treh svetov ter edinstveno sposobnost tekoCega prehajanja med njimi.

Predstavljajte si vznemirjenje ob startu plavanja, pogosto v odprtih vodah, kjer se na stotine
Sportnikov hkrati potopi v vodni balet. Nato eksplozivnost, potrebna za skok na kolo po plavalni
preizkusniji, in poZiranje kilometrov z mocjo nog. Na koncu pa zadnji izziv: tek, kjer se mora vsak
korak prilagoditi nabranim utrujenosti, vse do preCkanja ciljne Crte, simbola popolnega dosezka.

Prav ta edinstvena kombinacija je bogastvo triatlona. Ne gre le za to, da ste dober plavalec, dober
kolesar ali dober tekag; biti morate triatlonec, sposoben zdruZiti te tri discipline v en sam skladen in
zahteven napor. Prehojena razdalja se lahko zelo razlikuje, od formata "Odkrivanje", ki je dostopen
vsem, do napornega "lronmana", kjer Sportniki potiskajo svoje telo in duha do skrajnosti. Ne glede na
razdaljo nacelo ostaja enako: zaporedno opravljanje treh preizkuSenj brez premora, s prehodi med
posameznimi disciplinami, ki jih upravi¢eno pogosto imenujemo "Cetrta disciplina”.

Kratek pogled v zgodovino: Od havajskih plaz do svetovnega odra

Ceprav je ideja zaporednega opravljanja vec Sportnih disciplin obstajala Ze prej, je sodobni triatlon,
kot ga poznamo, vzniknil pod soncem San Diega v Kaliforniji leta 1974. Skupina prijateljev iz San
Diego Track Cluba, navduSenih nad vzdrZljivostjo, je iskala nov izziv. Organizirali so tekmo, ki je
zdruzevala 10 km plavanja, 8 km kolesarjenja in 10 km teka okoli zaliva Mission Bay. Ideja je bila
preprosta: zdruziti najbolj priljubljene preizkusnje regije. To je bil "Mission Bay Triathlon", ustanovno
dejanje Sportne revolucije.

Vendar je triatlon pridobil plemisko slavo in legendo na Havajih leta 1978. Ob podelitvi nagrad za tek
na otoku Oahu se je razvila burna razprava o tem, kateri Sportniki so najbolj vzdrZljivi: plavalci,
kolesarji ali tekaci. Da bi resil vpraSanje, je poveljnik ameriSke mornarice John Collins predlagal, da
se zdruZijo tri najteZje vzdrzljivostne tekme na otoku: Waikiki Roughwater Swim (3,8 km), Around-
Oahu Bike Race (180 km) in Honolulu Marathon (42,195 km). Kdor bi dokonc¢al vse tri, bi bil "lIron
Man". Tako se je rodil havajski Ironman, mitska preizkusnja, ki je katapultirala triatlon na mednarodni
oder in doloCila emblemati¢ne razdalje (3,8 km plavanja, 180 km kolesarjenja, 42,195 km teka), ki Se
danes vzbujajo sanje.

Od takrat je triatlon doZivel eksponentno rast. V osemdesetih in devetdesetih letih se je strukturiral z
ustanovitvijo mednarodnih zvez (ITU, danes World Triathlon), nacionalnih (kot je FFTRI v Franciji) in
vzpostavitvijo univerzalnih pravil. Emblemati¢ne osebnosti, kot so Mark Allen, Dave Scott
(legendarni "lIron War" na Havajih), in v zadnjem ¢asu Sportniki, kot so Jan Frodeno, Daniela Ryf ali
brata Brownlee, so prispevali k popularizaciji in profesionalizaciji tega Sporta. Vrhunec je bil uvrstitev
triatlona na Olimpijske igre v Sydneyiju leta 2000, kon¢no priznanje, ki je utrdilo njegov polozaj med
pomembnimi Sporti.

Zakaj triatlon privlaci? Vrednote trojnega napora

Triatlon navduSuje dale¢ onkraj svojih fizicnih zahtev. Je disciplina, ki nosi globoke vrednote, ki
odmevajo s ¢loveskim duhom preseganja samega sebe.



* Preseganje samega sebe : To je nedvomno prva motivacija. Vsak trening, vsaka tekma je
priloznost za premikanje meja, za odkrivanje nepri¢akovane notranje moci. Dokonc¢ati triatlon,
ne glede na razdaljo, je ogromna osebna zmaga, dokaz odpornosti.

o Vsestranskost : VV nasprotju s specializiranimi Sporti triatlon zahteva stalno prilagodljivost.
Prehajate iz vodnega okolja na asfalt, iz tekoCega gibanja plavanja v mo¢ pedaliranja, nato v
ritem teka. Ta raznolikost naredi trening manj monoton in spodbuja razlicne fizicne lastnosti.

+ Disciplina in doslednost : Priprava na triatlon zahteva brezhibno organizacijo. Uravnoteziti je
treba vadbe plavanja, kolesarjenja in teka ter upravljati s prehrano, spanjem in regeneracijo. Ta
disciplina se pogosto pozitivnho prenasa na druga podrocja Zivljenja.

+ Mentalna odpornost : Vec kot fizini Sport je triatlon mentalna bitka. Utrujenost, dvomi in
nepredvidljivosti so sestavni del izkuSnje. Nauciti se upravljati s temi tezkimi trenutki, vztrajati,
ko telo krici "stop", kuje jekleno miselnost.

o Upravljanje s €asom in naporom : Znati odmerjati svojo energijo na tri discipline, na ure
napora, je umetnost. Triatlonec se nauci poslusati svoje telo, prilagoditi svojo strategijo glede na
razmere, kar je dragocena veScina za vsakdanje Zivljenje.

« Skupnost in duh medsebojne pomoéi : Ceprav je triation na tekmovanju individualen Sport,
se trening pogosto izvaja v skupini. Medsebojna pomoc, deljenje izkuSenj in vzajemno
spodbujanje ustvarjajo moc¢no in dobrohotno skupnost. Spostovanje nasprotnikov in Sportni duh
sta temeljna stebra.

o Zdravje in celostna blaginja : Zavezati se triatlonu pomeni sprejeti zdrav Zivljenjski slog. To
vklju€uje boljSo prehrano, redno telesno aktivnost in pove€ano pozornost regeneraciji. Koristi za
fizi€no in mentalno zdravje so znatne.

Konec koncev triatlon ni le preprosto zaporedije preizkusen;j. Je iskanje, Zivljenjski slog, filozofija, ki
sili vsakega posameznika, da preseZze samega sebe, odkrije svoje zmoznosti in sprejme duh
vztrajnosti. Prav to ga naredi tako fascinantnega in privlatnega za tiso€e navduSencev po vsem
svetu, od novinca do potrjenega prvaka.

1.2 Razliéni formati triatlona

Triatlon je Sport z mnogimi vidiki in njegovi formati so popolna ilustracija tega. Dale¢ od toga, da bi bil
stati¢na disciplina, se prilagaja vsem ravhem, od popolnega novinca do izkuSenega profesionalca.
Vsak format ponuja edinstven izziv, specificno razdaljo za vsako disciplino in je namenjen
druga¢nemu obcinstvu. Razumevanije teh formatov je bistveno za izhiro pustolovscine, ki vam najbolj
ustreza.

Tukaj je podroben pregled glavnih formatov, od najkrajSega do najzahtevnejSega:
Format Odkrivanje (XS)

Ta format je idealna vstopna to€ka v svet trojnega napora. Zasnovan za zacetnike ponuja kratke in
dostopne razdalje, ki omogocajo preizkus triatlona brez pritiska predolgega napora.

o Tipi€ne razdalje:
o Plavanje: 200 do 400 metrov
o Kolesarjenje: 5 do 10 kilometrov
o Tek: 1 do 2,5 kilometra
o Ciljna publika: Popolno za prvo izkusnjo, za tiste, ki se zelijo preizkusiti, ali za mlade Sportnike.
Poudarek je na udelezbi in odkrivanju prehodov.
« Cilji: Dokoncati tekmo, se navaditi na prehode in predvsem uZzivati!

Format Sprint (S)



Format Sprint je odli€en korak naprej po prvi izku3nji ali za tiste, ki imajo Ze dobro fizicno podlago.
Ostaja dinamicen in hiter, vendar zahteva Ze bolj specifi¢no pripravo.

o Tipi€ne razdalje:
o Plavanje: 750 metrov
o Kolesarjenje: 20 kilometrov
o Tek: 5 kilometrov
« Ciljna publika: Sportniki, ki Zelijo izboljSati hitrost in tehniko, ali tisti, ki imajo Ze Sportne izkusnje
in si zelijo stimulativen, a obvladljiv izziv.
o Cilji: Upravljati intenzivnost v treh disciplinah, optimizirati prehode in izboljSati ¢as. To je najbolj
priljubljen format v klubih.

Olimpijski format (M)

Kot pove Ze ime, je to format, ki se tekmuje na olimpijskih igrah. Je referencna preizkusnja, ki
zahteva znatno vzdrzljivost in izbruSeno tekmovalno strategijo.

o Tipi€¢ne razdalje:
o Plavanje: 1,5 kilometra
o Kolesarjenje: 40 kilometrov
o Tek: 10 kilometrov
o Ciljna publika: Srednje napredni do napredni triatlonci, ki iS€ejo vecji vzdrzljivostni izziv. Dobra
priprava je nujno potrebna za rezultat na tej razdalji.
o Cilji: Vzdrzevati visok tempo skozi celoten ¢as, upravljati intenzivne in taktiCne napore ter ciljati
na visoko raven za najbolj izkuSene.

Format Dolga razdalja (L) ali Half-lronman / 70.3

Ti formati oznacujejo prehod v ultra-vzdrzljivost. Izraz "70.3" se nanaSa na skupno razdaljo v miljah
(1,9 +56 + 13,1 = 70,3 milj) in je zaSCitena blagovna znamka Ironman, ki organizira vecino tekem na
tej razdalji. Je velik izziv, ki zahteva mesece stroge priprave.

o Tipi€ne razdalje:
o Plavanje: 1,9 kilometra (1,2 milji)
o Kolesarjenje: 90 kilometrov (56 milj)
o Tek: 21,1 kilometra (13,1 milj - polmaraton)
o Ciljna publika: 1zkuSeni triatlonci, ki iSCejo vzdrzljivostne izzive in so pripravljeni se v celoti
posvetiti dolgotrajnemu treningu.
o Cilji: Razviti vzdrzljivost na vse preizkuSnje, optimizirati prehrano in hidracijo med tekmo ter
upravljati utrujenost na dolgi razdalji.

Format Ironman (XL)

Sveti gral za mnoge triatlonce, Ironman je mitska razdalja, tista, ki je ustvarila legendo Sporta na
Havajih. Je vrhunski vzdrzljivostni izziv, pravi preizkus znacaja in volje.

o Tipicne razdalje:
o Plavanje: 3,8 kilometra (2,4 milj)
o Kolesarjenje: 180 kilometrov (112 milj)
o Tek: 42,195 kilometra (26,2 milj - popoln maraton)
 Ciljna publika: 1zjemno izkuSeni triatlonci, mentalno in fizi€no pripravljeni, ki so pripravljeni
posvetiti celo leto ali ve€ svoji pripravi.



o Cilji: Opraviti razdaljo v predvidenem €asu, premakniti fizi€ne in mentalne meje do skrajnosti in
doziveti preobrazujoc€o izkusnjo.

Drugi formati triatlona in sorodne discipline

Svet trojnega napora se ne omejuje na klasi¢ne cestne formate. Obstajajo razne variante in satelitske
discipline, ki ponujajo Se vec raznolikosti in izzivov:

« Kros triatlon (Xterra): Plavanje v odprtih vodah je nadaljevano s kolesarjenjem po terenu
(MTB) in tekom v naravi (trail). Manj asfalta, ve€ blata in tehni¢nih terenov!

o Zimski triatlon: Kombinacija teka na smuceh, gorskega kolesarjenja (pogosto po snegu) in
teka (v€asih s krpljami). Izziv za ljubitelje mraza.

o Triatlon v Stafeti: Vsak ¢lan ekipe prevzame eno disciplino. Idealno za deljenje izkusnje,
odkrivanje triatlona v ekipi ali za specializacijo.

» Duatlon: Zaporedje teka, kolesarjenja in ponovno teka. Brez plavanja, idealno za tiste, ki imajo
strah pred vodo ali iS¢ejo drugacen izziv.

« Akvatlon: Kombinacija plavanja in teka. Pogosto uporabljeno kot trening ali kot prvi pristop k
prehodom brez zapletenosti kolesa.

Pomo¢ pri izbiri idealnega formata za zaCetek

Sooceni s to raznolikostjo, kako izbrati format, ki vam najbolj ustreza za zacetke?

1. Ocenite svojo trenutno fiziéno pripravljenost: Ste sproSceni v vseh treh disciplinah
posamicno? Ce ne, zacnite s krepitvijo svojih Sibkih tock.

2. Postavite si realen cilj: XS ali Sprint je odlicna prva stopnica. Ne ciljajte na Ironman, ¢e Se
nikoli niste opravili triatlona! Klju¢ je napredovanije.

3. Upostevajte svoj urnik: Priprava na triatlon zahteva ¢as. Kratek format bo manj ¢asovno
zahteven kot L ali XL.

4. Upostevajte svoje pomisleke: Ce je plavanje v odprtih vodah ovira, je duatlon lahko
alternativa za zacetek.

5. Pozanimajte se o lokalnih tekmah: RazpoloZljivost preizkuSenj lahko vpliva na vaSo izbiro.

Bistveno je izbrati izziv, ki je stimulativen, a dosegljiv, da zagotovite pozitivno in trajno izkusnjo v
razburljivem svetu triatlona. Pustolovscina se Sele zaCenja!

1.3 Kaoristi triatlona

Zavezati se triatlonu je veliko vec€ kot le trenirati za tekmo; pomeni sprejeti Zivljenjski slog, ki
preoblikuje telo in duha. Koristi tega Sporta so tako raznolike kot discipline, ki jih zdruzuje, in segajo
tako na podrocje fizicnega zdravja, dusevne blaginje kot tudi druzbenega Zivljenja. Dalec¢ od tega, da
bi bil namenjen le eliti, trojni napor ponuja konkretne prednosti vsakomur, ki si upa sprejeti izziv.

Fizicne koristi: MocnejSe in bolj zdravo telo

Triatlon je eden najbolj celovitih Sportov, ki obstajajo. Z aktivacijo celotnega telesa prek treh locenih
disciplin ponuja celosten trening, ki krepi vas organizem na ve¢ nacinov:

« lIzboljSanje sréno-Zilnega in dihalnega sistema : Plavanje, kolesarjenje in tek so
vzdrZljivostne aktivnosti par excellence. Trenirajo srce in plju¢a za bolj u€inkovito delovanje,
povecujejo vasSo aerobno zmogljivost. To se odraza v boljSem krvnem obtoku, uravnanem
krvnem tlaku in zmanjSanem tveganju za sréno-zilne bolezni. Vasa sploSna vzdrzljivost se
izboljSa, manj hitro se utrudite v vsakdanjem zivljenju.



« UravnoteZena krepitev misic : V nasprotju z enostranskim Sportom triatlon aktivira veliko
Kolesarjenje cilja predvsem na noge (quadricepse, zadnje stegenske miSice, zadnjico) in jedro
za stabilnost. Tek prav tako obremenjuje noge, vendar na drugacen nacin, s poudarkom na
blaZenju udarcev in pogonu. Ta komplementarnost pomaga preprecevati misi¢na neravnovesja
in poSkodbe, ki lahko izhajajo iz preveC specificne Sportne prakse.

o Upravljanje teZe in telesna sestava : Triatlon je izjemen porabnik kalorij. Reden in vztrajen
trening v treh disciplinah pomaga zmanjSati mas¢obno maso in graditi suho miSicno maso. Je
odlicen nalin za vzdrZzevanje zdrave telesne teZe in izboljSanje telesne sestave.

o Povecanje vzdrZljivosti in odpornosti : Onkraj tekem postane sposobnost vzdrzevanja
dolgotrajnega napora druga narava. VaSe telo se nauci bolj u€inkovito uporabljati energijo in
vaSa odpornost na utrujenost se znatno poveca.

» Preprecevanje poskodb : Paradoksalno, ¢eprav je obseg treninga velik, lahko raznolikost
disciplin pomaga preprecevati poSkodbe zaradi preobremenitve, ki se pogosto pojavljajo v
Sportih s ponavljajocimi udarci (kot je samo tek). Z izmenjevanjem plavanja (brez obremenitve),
kolesarjenja (brez udarcev) in teka (z zmernimi udarci) porazdelite obremenitev na razlicne
telesne strukture.

Mentalne koristi: Jekleni duh

Prednosti triatlona niso omejene na fizicno raven; kujejo neomajno miselnost in znatno prispevajo k
vasi duSevni blaginji:

+ Odpornost in preseganje samega sebe : Vsak zahteven trening, vsak kilometer v dezZju, vsak
trenutek dvoma na tekmi je priloZnost za krepitev vaSe odlo¢nosti. Triatlon vas sili premikati
meje, premagati neudobje in odkriti mentalno mo¢, ki ste je niste slutili. Je Sola vztrajnosti.

« Disciplina in organizacija : Priprava na triatlon zahteva strogo nacrtovanje. Upravljanje treh
razli€nih treningov, njihovo usklajevanje z delom, druzino in prostim ¢asom razvija vescine
organizacije in upravljanja ¢asa, ki so dragocene na vseh podrocjih zZivljenja.

« Upravljanje stresa in izboljSanje razpoloZenja : Telesna vadba je mocno naravno sredstvo
proti stresu. Endorfini, ki se sproS¢€ajo med naporom, povzrocajo obCutek ugodja. Poleg tega
koncentracija, ki jo zahtevata trening in tekma, omogoca izpraznitev duha od vsakodnevnih
skrbi, kar ponuja pravi pobeg in zmanjSuje anksioznost.

« Samozavest in samopodoba : Doseganje ambicioznih ciljev, opazovanje napredka in
predvsem preckanije ciljne Crte triatlona, tudi najkrajSega, prinese ogromno zadovoljstvo ob
doseZku. Ta osebni uspeh znatno krepi zaupanje v vaSe sposobnosti, ne le v Sportu, temvec¢
tudi v vaSem osebnem in poklicnem Zivljenju.

« Koncentracija in osredoto€enost : Triatlon zahteva sposobnost ohranjanja koncentracije
skozi dolga obdobja, bodisi za vzdrzevanje dobre tehnike plavanja, upravljanje tempa na kolesu
ali ohranjanje pozitivnosti na teku. Ta sposobnost osredotocanja in vizualizacije kon¢nega cilja
se prenasSa na druga podrocja vaSega zivljenja.

Druzbene koristi: Navdihujo€a skupnost

Ceprav je triatlon na tekmovaniju individualen $port, je globoko zasidran v obogatujo¢o druzbeno
dinamiko:

o Vkljucevanje v skupnost : Triatlon je tudi velika druzina. Pridruzitev klubu ali skupini za
trening vam omogoca sre€anje z ljudmi, ki delijo isto strast. Je vir motivacije, izmenjave
nasvetov in medsebojne podpore. Vezi, stkane v tezavah in deljenem naporu, so pogosto zelo
mocne.



» Deljenje izkuSenj : Bodisi za razpravo o najboljSih strategijah prehodov, najnovejsi opremi ali
treningih, triatlon ponuja Stevilne priloZnosti za deljenje in u€enje od drugih. Duh tovaristva je
povsod prisoten.

* Medsebojni navdih : Gledanje drugih Sportnikov, kako trenirajo, tekmujejo in preckajo svoje
ciline Crte, je stalen vir navdiha. To ustvarja okolje, kjer je vsak spodbuden k preseganju
samega sebe.

o MreZenje in srec¢anja : Triatlonski dogodki, od treningov do tekmovanj, so edinstvena
prizoriS€a sre€anj. Tam boste srecali ljudi iz vseh okolij, kar je prednost za Sirjenje vaSega
druzbenega in poklicnega kroga.

Skratka, triatlon je iskanje samega sebe, ki vas sili k temu, da postanete boljSa razliCica sebe.
MiSi¢ne bolec€ine minejo, a trajne koristi za vaSe fizicno zdravje, mentalno mo¢ in druzbeno izpolnitev
ostanejo vklesane. Preostane vam le, da obujete superge, obleCete kopalni kostum in zajahas kolo,
da poberete sadove te Cudovite pustolovicine.

1.4 Triatlonska skupnost

Triatlon je pogosto dojeman kot individualen Sport, boj s samim seboj in Stoparico. Vendar se za
podobo osamljenega triatlonca sredi napora skriva dinami€na, povezana in neverjetno podporna
skupnost. Duh triatlona se ne Zivi le na startni Crti, temvec tudi v vsakdanjem Zivljenju, prek deljenih
treningov, medsebojnih spodbud in vezi, stkanih okoli skupne strasti.

Triatlonski klubi: Srce skupnosti

Ce zagenjate ali Zelite napredovati v triatlonu, je pridruZitev klubu nedvomno najbolj3a odlogitev.
Klubi so pravo sredisce triatlonskega zivljenja. Ponujajo veliko ve€ kot le dostop do Sportnih objektov:

» Strokovno vodstvo : Vecina klubov ponuja treninge pod vodstvom diplomiranih trenerjev za
vse tri discipline, prilagojene vsem ravnem. Je priloZznost za u€enje pravilnih tehnik, korist od
strukturiranih nacrtov treninga in prejemanje prilagojenih nasvetov za optimizacijo napredka in
preprecevanje poskodb.

+ Motivacija in tekmovalnost : Treniranje v skupini je izjemen motor. Prisotnost drugih
Sportnikov, ne glede na njihovo raven, ustvarja pozitivno dinamiko. Drug drugega spodbujate, si
pomagate in najdete motivacijo tudi na dneve, ko vam manjka. Skupne vadbe so priloZnost za
deljenje naporov in uspehov.

« Deljenje izkuenj in nasvetov : Klubi so pravi rudniki informacij. Clani delijo svoje izkusnje o
tekmah, opremi, prehrani in strategijah treninga. Je stalno ucenje in dragocena pomoc za vse,
Se posebej za zacetnike, ki se lahko pocutijo preobremenjene s koli€¢ino informacij.

« OlajSana logistika : Nekateri klubi organizirajo skupinske kolesarske izlete, tabore ali celo
logistiko za tekme (prevozi, nastanitve). To zelo olajSa prakticiranje Sporta in naredi izkusnjo
bolj prijetno.

o DruZabni vidik : Onkraj Sporta so klubi prostori Zivljenja in prijateljstva. Treningom sledijo
trenutki izmenjave, smeha in pogosto skupnih obrokov. Je odli¢en nacin za spoznavanje novih
ljudi in tkanje trdnih vezi.

Vloga nacionalnih zvez: Struktura in razvoj

V mnogih drZzavah nacionalne zveze igrajo klju¢no vlogo pri organizaciji in razvoju triatlona. V Franciji
je Fédération Francaise de Triathlon (FFTRI) vodilni organ. Njena vloga je vecplastna:

+ Regulativa in homologacija: FFTRI dolo¢a pravila tekmovanj, zagotavlja njihovo spoStovanje
in homologira preizkudnje, s ¢imer jamci varnost in Sportno enakopravnost.



» Licence in zavarovanja: Izdaja licence, ki so pogosto obvezne za udelezbo na uradnih
tekmovanijih, in ponuja zavarovanja, prilagojena prakticiranju.

» lzobraZevanje in razvoj: Zveza izobrazuje tehni¢ne kadre (trenerje, sodnike) in prispeva k
razvoju prakse na vseh ravneh, od mladih Sportnikov do veteranov.

» Selekcija in spremljanje drzavnih ekip: Odgovorna je za selekcijo in spremljanje vrhunskih
Sportnikov, ki zastopajo drzavo na mednarodni sceni (evropska, svetovna prvenstva, olimpijske
igre).

* Promocija Sporta: Prek raznih pobud in dogodkov zveza deluje na prepoznavnosti in
priljubljenosti triatlona pri ¢im SirSem obcinstvu.

Sportni duh in medsebojna pomoé: Temeljne vrednote

Kar morda najbolj loCuje triatlonsko skupnost, je njen Sportni duh in neverjeten ob¢utek za
medsebojno pomog€. Kljub tekmovalnosti preizkuSenj prevladuje dobrohotnost:

o Spostovanje in fair play: Triatlonci imajo globoko spoStovanje do svojih tekmecev in pravil
igre. Fair play je temeljna vrednota.

+ Medsebojna podpora: Na trasi [ronmana ni redko videti, da Sportniki drug drugega spodbujajo,
si pomagajo ob tehnicnih tezavah (defekt ipd.) ali pa si delijo tezke trenutke. Tezavnost
preizkusnje ustvarja edinstven vez med udelezZenci.

+ Prostovoljstvo: Triatlonske tekme ne bi mogle obstajati brez zavzetosti prostovoljcev, ki so
pogosto sami triatlonci ali bliznji skupnosti. Ta predanost kaze, kako globoko je duh sluzenja
zasidran.

« Solidarnost na ciljni €rti: Deljena ¢ustva ob priblizevanju ciljni ¢rti, spodbude gledalcev in
drugih finiSerjev, vse to prispeva k ustvarjanju edinstvene atmosfere kolektivnega praznovanja
napora.

Ce zakljucimo, Eeprav je triatlon individualno iskanje, se hrani in krepi znotraj bogate, raznolike in
strastne skupnosti. Ne glede na to, ali iS€ete rezultat, blaginjo ali preprosto nova prijateljstva, boste
znotraj te velike druzine nasli podporo in navdih, ki ju potrebujete za polno doZivetje vase
pustolovscine trojnega napora.



2. del: Priprava na triatlon

Priprava na triatlon je pustolovscina sama po sebi, ki zahteva disciplino, potrpeZljivost in
metodi€en pristop. Ne glede na to, ali je to vaSa prva tekma Odkrivanje ali ciljate na Ironman, je
klju¢ do uspeha v strukturiranem in uravnoteZzenem treningu.

2.1 Splo3na fizicna priprava

Preden se vrZete v vodo, zasedete kolo ali obujete superge za ure specificnega treninga, je zaCetna

ocena nujna.
ZaCetna ocena: Poznajte svojo izhodiS¢no tocko

o Zdravstveni pregled: To je prvi korak, brez pogajanj. Pred vsakim intenzivnim treningom je
obisk pri zdravniku nujen.

o Testi splosne fizicne pripravljenosti: Ko dobite zdravnisko dovoljenje, ocenite svojo trenutno
raven v vsaki disciplini.

Temeljna nacela treninga
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o Postopnost: Vase telo se mora prilagoditi. Postopoma povecujte obremenitev treninga.
o Specifiénost: Da bi bili dobri v triationu, morate trenirati triatlon.
* Regeneracija: Trening je ucinkovit le, e ima telo ¢as za obnovo.

Periodizacija: Strukturirajte svoje letno obdobje

Periodizacija je umetnost strukturiranja treninga na daljSe obdobje, da dosezete vrhunec forme ob
klju¢nih ciljin.

MiSicna moc in stabilizacija: Pozabljeni temelji

Prepogosto zanemarjena s strani triatloncev je sploSna fizicna priprava (SPP), vklju¢no s krepitvijo
misic in stabilizacijo jedra, izjemno pomembna.

o Zakaj jo vkljuciti?

o Preprecevanje poskodb: Mocno in stabilno telo je manj nagnjeno k poskodbam. Krepitev
stabilizacijskih miSic in sklepov zmanjSuje tveganja preobremenitve.

o lzboljSanje rezultatov: MocnejSe miSice omogocajo boljSi prenos moci na kolesu,
ucinkovitejSi tek in boljSi pogon pri plavanju. Stabilizacija jedra (krepitev trebusnih misic,
ledvenih miSic) je temelj u€inkovitosti v triatlonu, saj zagotavlja stabilnost trupa in boljsi
prenos sil.

o Var€evanje z energijo: Dobro stabilizirano telo in uravnoteZzene miSice omogocajo
vzdrzevanije boljSe drze in zmanjSanje potratnosti energije, zlasti na dolgih razdaljah.

o Kako jih vkljuciti?

o Pogostost: 1 do 2 vadbi na teden, idealno zunaj zahtevnih triatlonskih vadb, ali kot
dopolnilo.

o Kljuéne vaje:

= Stabilizacija jedra: Deska (sprednja, bo¢na), Superman, ruski zasuki, dvigi nog.
= Zgornji del telesa: Sklece, dvigi (z ali brez pomoci), bench press (lahek), veslanje.



= Spodnji del telesa: Pocepi (z lastno tezo ali z lahkimi utezmi), izpadni koraki,

romanski mrtvi dvig (lahek), dvigi na prste.

o Napredovanje: Zacnite z lastno telesno tezo, nato postopoma dodajajte lahke utezi ali

elastike. Pomembna sta rednost in kakovost izvedbe gibov.

Z vklju€itvijo teh nacel in gradnjo trdne fizi€ne osnove boste postavili najboljSe temelje za sproscen

pristop k specifikam vsake discipline. PotrpeZzljivost in vztrajnost sta vasSa najboljSa zaveznika.

2.2 Plavanje

Plavanje je prva disciplina triatlona. Daje ton tekmi in Ceprav je manj energijsko zahtevno kot

kolesarjenje ali tek, vam lahko dobra tehni¢na obvladanost prihrani dragocen ¢as.

Osnovna tehnika: U€inkovitost pred mocjo

V nasprotju z drugimi disciplinami je plavanje Sport ob€utkov in drsenja. Surova moc¢ Steje manj kot

ucinkovitost gibanja.

« Dihanje: Bistveno in pogosto podcenjeno. Naucite se dihati tekoce in redno.

o PoloZaj telesa (hidrodinamika): Ciljajte na vodoraven polozaj, telo poravnano kot deska.

+ Pogon z rokami (zajem in poteg): Gibanje rok je glavni motor.

« Udarci z nogami: V triatlonu noge sluZijo predvsem stabilizaciji.

Vrste treninga: Variiranje za napredek

Da postanete celovit plavalec, je klju¢no variirati vrste vadb:

o Vzdrzljivostni trening : Plavajte dolge razdalje z enakomerno in udobno hitrostjo. To razvija

vaso aerobno zmogljivost in sprosS¢enost v vodi.
o Primer vadbe: 10 x 100m (z 20-30s odmora), 5 x 200m (s 45s-1min odmora) ali
neprekinjeno plavanje 1000m.

« Hitrostni trening : VKkljuCite intenzivnejSe napore na kratke razdalje za izboljSanje maksimalne

hitrosti in sposobnosti vzdrzevanja visokega ritma.

o Primer vadbe: 8 x 50m (na 90% maksimalnega napora, s 30s odmora), 4 x 25m Sprint.

o Tehniéni trening : To je klju¢ do napredka. Uporabite edukativne vaje za popravljanje napak in
izboljSanje ucinkovitosti.

o Primeri edukativnih vaj:

Udarci z desko: Za osredoto€anje na noge.

Plavanje s pull buoyem: Za izolacijo zgornjega dela telesa in ob&utek drsenja.
Plavanje z eno roko: Za delo na koordinaciji in dosegu.

Plavanje s "pestmi": Za obcutek pritiska podlakti na vodo.

Plavanje s ¢elno dihalko: Da se ne obremenjujete z dihanjem in se osredotocite na
polozaj in zajem.

Bistvena oprema: Nepogresljive stvari plavalca triatlonca

« Plavalna ocala: Izberite udobna, ki ne prepuscajo vode. Za odprte vode dajte prednost

zatemnjenimi ali polariziranimi stekli.

+ Plavalna kapa: Obvezna na tekmovanijih, drzi lase in pomaga pri vidljivosti.

« Kopalke: Udobne in prilagojene plavanju.

o Pull buoy: Plovec, ki ga namestite med stegna, da noge ostanejo na povrsini in se osredotocite
na delo z rokami.



« Plavalne lopatice: Pripomocki, ki povecajo povrsino dlani za krepitev moci in izboljSanje
obcutka vode. Uporabljajte jih zmerno, da ne poSkodujete ramen.

« Celna dihalka: Omogo&a dihanje brez obraganja glave, idealna za osredoto¢anje na poloZaj in
gibanje rok.

Plavanje v odprtih vodah: Posebnosti triatlona
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¢ Orientacija (sighting): V nasprotju z bazenom ni €rte na dnu. Rahlo morate dvigniti glavo, da
poiScete boje.
o Skupinski start (mass start): Start je lahko kaoti¢en. Ostanite mirni, plavajte v svojem ritmu.
« Drafting (zavetje): Dovoljeno je plavati tik za nogami drugega plavalca, da prihranite energijo.
« Varnost v odprtih vodah:
o Nikoli ne plavajte sami.
o Uporabite varnostno bojo: naredi vas vidne in lahko sluzi kot opora v primeru
utrujenosti.
o Spoznajte se z neoprensko obleko (Ce temperatura vode to zahteva): zagotavlja
plovnost in toploto. Vadite z njo pred tekmo.
o Preverite zasilne izhode in reSevalce.

Primeri plavalnih vadb

Tukaj so ideje za vadbe za uravnotezen napredek (prilagodite svoji ravni):
Vadba 1: Vzdrzljivost in tehnika (1800m)

o Ogrevanje (200m): 100m prosti slog sproS¢eno, 50m hrbtno, 50m prsno.

Edukativne vaje (300m):
o 4 x 50m (samo ena roka, izmenicno) s 15s odmora
o 2 x 100m pull buoy z 20s odmora
+ Glavna vadba (1000m):
o 1 x 400m prosti slog v udobnem tempu
o 3 x 200m prosti slog (rahlo hitreje) s 30s odmora
o 2 x50m hitro s 20s odmora
* Regeneracija (300m): 300m prosti slog spros¢eno, meSano.

Vadba 2: Hitrost in odpornost (1500m)

« Ogrevanje (200m): 200m sprosc¢eno.
Delo z udarci (200m): 4 x 50m udarci z desko, 20s odmora.
¢ Glavna vadba (900m):

o 6 x 100m prosti slog v zmernem tempu, z 20s odmora

o 4 x 50m prosti slog hitro, s 30s odmora
o 2 x 200m prosti slog (progresivno: vsak 50m hitrejSi), s 45s odmora
* Regeneracija (200m): 200m prosti slog spros¢eno.

Plavanje je pogosto stvar potrpezljivosti in rednosti. Ne obupajte, ¢e se napredek sprva zdi poCasen.
Vsako majhno tehni€no izboljSanje bo imelo velik vpliv na vaSo u€inkovitost in samozavest v vodi.

2.3 Kolesarjenje

Kolesarski segment triatlona zahteva hkrati mo¢€, vzdrZljivost, u€inkovito tehniko pedaliranja in
stalno pozornost na cesti.



Izbira in nastavitev kolesa: VVas$ cestni partner

Kolo je vaSa najpomembnejSa nalozba v triatlonu. Dobra izbira in natan¢na nastavitev sta odlocilni.

« Cestno kolo: NajpogostejSa in najbolj vsestranska izbira za zacetnike.

« Kolo za kronometer ali triatlon: Bolj specificno in draZje, to kolo je zasnovano za maksimalno
aerodinamicnost.

» PoloZaj na kolesu: Pomen nastavitev (posturalna Studija) To je najbolj kriticna tocka. Dober
polozaj zmanjSuje bolecine, maksimira moc in izboljSuje aerodinami¢nost. Zelo priporocljivo je
opraviti posturalno Studijo pri strokovnjaku.

o Visina sedezka: Vpliva na ucinkovitost pedaliranja in zdravje kolen.

o Odmik sedezka: Dolo¢a polozaj kolen glede na os pedala.

o Visina in dolZina krmilnega sklopa: Vpliva na udobje hrbta, ramen in aerodinami¢nost.

o Nastavitev copatov: Bistveno za biomehaniko kolen in gleZnjev. Optimalen poloZaj vam
bo omogocil ne le vecjo hitrost, temvec¢ predvsem vec€jo vzdrZljivost in ohranjanje misic
za tek.

Tehnika pedaliranja: Vec kot le potiskanje!

Kadenca: To je Stevilo obratov pedal na minuto (RPM). Visoka kadenca (85-95 RPM) je na splosno
bolj u€inkovita v triatlonu.

« UcCinkovitost pedaliranja: Ne gre le za potiskanje pedalov navzdol. U¢inkovito pedaliranje
vklju€uje popolno krozno gibanje:
o Potiskanje naprej in navzdol.
o Vle€enje nazaj na spodnji mrtvi tocki.
o Dvigovanje stopala in pedala.
o Potiskanje naprej in navzgor za preckanje zgornje mrtve tocke. Avtomatski pedali so
nujno potrebni za ucinkovito pedaliranje in za uporabo vseh treh faz moci.

Cestna varnost: Absolutna prioriteta

Kolesarjenje poteka na cesti, pogosto odprti za promet. Varnost je torej prvenstvenega pomena.

+ Cestno-prometni predpisi: Strogo upoStevajte pravila (semaforji, stop znaki, prednosti).

» Vidljivost: Nosite oblacila v zivih barvah, uporabite mo¢no razsvetljavo (spredaj in zadaj) tudi
podnevi, zlasti ob oblatnem vremenu.

+ Predvidevanje: Vedno bodite pozorni ha svojo okolico. Predvidevajte gibanje vozil, odpiranje
vrat, udarne jame.

¢ Ro¢ni signali: Jasno nakazujte spremembe smeri.

« PoloZaj na cesti: Vozite desno, vendar ne preblizu roba, da se izognete pastem (pesek,
kanalizacijski pokrovi) in ste vidni.

Vrste treninga: Razvijanje vseh vidikov

Tako kot pri plavanju je raznolikost kolesarskih vadb bistvena:

o Trening temeljne vzdrZljivosti : Osnova vasSe priprave. Gre za dolge izlete z nizko
intenzivnostjo (spro$€en pogovor je mogoc), ki izboljSujejo vaso aerobno zmogljivost in
vzdrZljivost pri uporabi mascob kot goriva. Tu prevladuje obseg.

o Primer vadbe: 2 do 4 ure kolesarjenja v udobnem tempu, brez iskanja rezultata.

» Trening moci | Eksplozivnosti : Napori v klanec ali z visokim prestavo pri nizki kadenci. To
krepi miSice nog.



o Primer vadbe: 5 do 8 ponovitev po 3-5 minut v klanec ali z visoko prestavo, pri 60-70
RPM, sledi regeneracija v dvojnem trajanju napora.
« Intervalni trening / Prag : Intenzivni napori (na pragu ali nad njim) za izboljSanje vaSe moci in
sposobnosti vzdrZzevanja visokih naporov.
o Primer vadbe: 6 x 5 minut z visoko intenzivnostjo (tezko govoriti), s 3 minutami aktivne
regeneracije.
« Dolgi specifi¢ni izleti: Ob priblizevanju dolgim razdaljam opravite izlete, ki simulirajo trajanje
vaSe tekme, vkljucno s prehrano in hidracijo.

Bistvena oprema: Kolesarska oprema triatlonca

« Celada: Obvezna in brez pogajanj! Zasgitite svojo glavo.

» Kolesarski €evlji in avtomatski pedali: Omogocajo pritrditev stopal na pedale za
ucinkovitejSe pedaliranje in optimalen prenos moci.

+ Kolesarska oblacila: Hlacke z vlozkom za udobje, tehni€na majica, vetrovka.

« Komplet za popravilo: Rezervna zraCnica, montirke, mini ¢rpalka ali CO2 kartuSa. Znati
popraviti defekt je nujna vescina.

« Bidoni za hidracijo: Za zadostno koli¢ino vode ali energijske pijace.

o Kolesarski ra¢unalnik /| GPS: Za spremljanje hitrosti, razdalje, kadence in morebitno moc ter
sréni utrip.

Trening na kolesu za vadbo v zaprtih prostorih in na prostem

o Kolesarski trenaZer: Idealen za strukturirane vadbe, delo na kadenci ali moci in ob slabem
vremenu. Omogoca osredotoCanje na napor brez omejitev ceste.

* Na prostem: Nujno za navajanje na dejanske razmere (veter, promet, viSinska razlika), za
upravljanje zavojev, spustov in za dolge izlete, ki krepijo mentalno vzdrzljivost.

Primeri kolesarskih vadb
Tukaj so primeri (prilagodite svoji ravni in cilju):
Vadba 1: Temeljna vzdrzljivost (2h)

« Ogrevanje (15 min): SproS¢eno pedaliranje, kadenca 90 RPM.

e Glavna vadba (1h30): 1h30 v udobnem tempu (cona 2 srénega utripa ali nizka moc), kadenca
85-90 RPM. Hidracija in prehrana vsakih 20-30 min.

¢ Ohlajanje (15 min): Zelo sproS¢eno pedaliranje.

Vadba 2: Mo¢€ in odpornost (1h30)

* Ogrevanje (20 min): SproS¢eno pedaliranje, nato 3x1 min hitre kadence (100 RPM+).
¢ Glavna vadba (50 min):
o 5 x5 min v klanec (ali z visoko prestavo na ravnini) pri 60-70 RPM, vztrajen a nadzorovan
napor. 3 min lahka regeneracija med posameznimi serijami.
o SproS¢eno pedaliranje med serijami.
¢ Ohlajanje (20 min): Zelo sproS¢eno pedaliranje.

Vadba 3: Intervali na pragu (1h15)

* Ogrevanje (20 min): SproS¢eno pedaliranje, nato 3x1 min s hitro kadenco, 1 min lahka.
¢ Glavna vadba (40 min):
o 4 x 8 min pri intenzivnosti praga (tezko vzdrzevati pogovor), s 4 min aktivne regeneracije
med posameznimi serijami.



¢ Ohlajanje (15 min): SproS¢eno pedaliranje.

Napredek na kolesu je na zacetku pogosto zelo hiter, kar je zelo motivirajoCe. Delajte na vzdrzljivosti,
moci, vendar nikoli ne pozabite na tehni€ni vidik in predvsem na varnost. Cesta vas ¢aka!

Seveda! Po plavanju in kolesarjenju prihajamo do zadnje (in pogosto najbolj straSne) discipline
triatlona: teka. Tukaj se vse odlo¢a in nabrana utrujenost iz prvih dveh disciplin doda svoj pecat. A z
ustrezno pripravo boste ciljno ¢rto preckali z mog¢jo in odlo¢nostjo.

2.4 Tek

Tek je zadnja disciplina triatlona, tista, ki zahteva intenziven mentalni in fizi€ni napor po urah plavanja
in kolesarjenja. To je trenutek, ko so noge tezke, ko se zdi, da vsak korak zahteva nesorazmeren
napor. Prav tu pa se razkriva kakovost vase priprave in upravljanja s celotnim naporom.
Obvladovanje tega edinstvenega prehoda in tekasSke tehnike je bistveno za trden zakljucek.

TekaSka tehnika: U¢inkovitost in varénost

Pri teku cilj ni le napredovati, temvec to poceti u€inkovito in var€no, zlasti ko se utrujenost naseli.

o DrZa Telo drZite pokonci, a spros¢eno. Predstavljajte si ravno ¢rto od gleznjev do ramen. Glejte
dalec pred sebe (10-15 metrov) namesto v svoja stopala. Ramena so nizko in spro$¢ena, roke
so pokr€ene pod priblizno 90 stopinjami, dlani rahlo odprte.

o Korak:

o Pristajanje stopala: Idealno ciljajte na pristajanje na sredino stopala (sredina stopala se
dotakne tal prva) ali rahlo pristajanje na peto, tik pod vasim tezis¢em. lzogibajte se
pretiranem pristajanju na peto dalec pred vami, kar ustvarja zaviranje.

o Dolzina koraka: Ne poskuSajte narediti velikih korakov. Dajte prednost krajSim in hitrejSim
korakom, visoki kadenci.

« Kadenca: Stevilo korakov na minuto. Kadenca okoli 170-180 korakov/minuto je pogosto
obravnavana kot bolj u€inkovita in manj travmati¢na za vecino tekacev, Ceprav se lahko
razlikuje. Visoka kadenca zmanjSuje Cas stika s tlemi in udarec. Vadite z metronomom, Ce je
potrebno.

Izbira Cevljev: VaSa druga koza

Vasi tekaski Cevlji so najpomembnejSe orodje za vasa stopala in sklepe. Dobra izbira je klju¢na za
udobje, rezultat in prepreCevanje poskodb.

o Tip koraka: Pronator (stopalo se vrti navznoter), supinator (stopalo se vrti navzven) ali
nevtralen. Specializirana trgovina lahko analizira vas korak in vas usmeri.

* BlaZenje in stabilnost: Prilagodite blazenje vrsti teka (dnevni trening, tekmovanije), vasi tezi in
preferencam. Cevlji z dobro oporo so pomembni za stabilnost.

« Obnova: Cevlji imajo omejeno Zivljenjsko dobo (navadno 600 do 1000 km, odvisno od modela
in tekaca). Ne tecite z obrabljenimi Cevlji, to povecuje tveganje za poSkodbe.

Preprecevanje poSkodb: Tek v varnosti

Tek je disciplina z najvecjim udarnim ucinkom. Prepre€evanje je torej bistveno.

« Ciljna krepitev misic: Poleg sploSne fizicne priprave specifi¢no krepite miSice nog (meca,
zadnje stegenske miSice, quadricepse, zadnjico) in jedro. Mocni gleZniji in stopala so prav tako
pomembni.



« Raztezanje in gibljivost: VkljuCite nezno raztezanje po naporu in vaje gibljivosti sklepov
(glezniji, boki) za ohranjanje proznosti in amplitude gibanja.

* PosluSanje telesa: Zlato pravilo! Naucite se locevati dobre misSi¢ne bolecine od nenormalnih
bolecin. Ob vztrajni bolecini se posvetujte s strokovnjakom (Sportnim zdravnikom,
fizioterapevtom). Pocitek je pogosto najboljSe zdravilo.

o Postopnost: Kot omenjeno v poglavju 2.1, ne preskakujte stopenj. Postopoma povecujte
obseg in intenzivnost, da daste telesu Cas za prilagoditev.

Vrste treninga: Raznolikost izletov

Dober nacrt teka mora vkljuCevati razli¢ne vrste vadb za razvoj vseh vasih kakovosti:

« Temeljna vzdrZljivost (TV) : Osnova vaSega treninga. Tek z nizko in udobno intenzivnostjo
(lahko se pogovarjate brez zadihanosti) razvija vaso aerobno vzdrZljivost in uporabo mascob
kot goriva. To je vecina vasSih kilometrov.

o Primer vadbe: 45 min do 1h30 lahkega teka.

« Vadba na pragu : Napori z intenzivnostjo, pri kateri ste zadihani, a lahko Se izgovorite nekaj
besed. To izboljSuje vasSo sposobnost vzdrzevanja visoke hitrosti dalj Casa.

o Primer vadbe: 3 x 10 minut na pragu, s 3 minutami aktivne regeneracije.

« MAS (maksimalna aerobna hitrost) : Zelo intenzivni in kratki napori za izboljSanje vaSe
maksimalne hitrosti in vaSega aerobnega "motorja".

o Primer vadbe: Kratki intervali tipa 10 x 400m pri MAS, z regeneracijo enako trajanju
napora.

o Fartlek: "Igra teka". Gre za bolj prost trening, kjer varirate tempo in teren (spontana
pospeSevanja, klanci, spusti). Idealen za razvoj vsestranskosti in razbijanje rutine.

» Dolgi teki: Nujni za formate M in daljSe. Razvijajo vaso mentalno in fizi€no vzdrzljivost ter vam
omogocajo testiranje prehrane v razmerah utrujenosti.

Posebnost triatlona: Prehod kolo-tek ("Cetrta disciplina")

To je KLJUCEN trenutek triatlona, kjer je tek najbolj specifiten: prehod s kolesa na tek. Noge se vam
bodo zdele teZke, kot da imate namesto miSic "stebra". Ta pojav je posledica spremembe aktiviranih

« Trening prehodov (Brick Sessions): Redno vkljuCujte zaporedja kolo-tek v svoj trening.
o Primer: Po kolesarskem izletu 1h-1h30 takoj nadaljujte s 15-20 minutami teka.
o Zacnite te "bricke" postopoma, s kratkimi trajami, in jih povecujte z blizanjem tekme.
o Upravljanje tezkih nog:
o Prve minute teka po kolesarjenju so pogosto najtezje. Ne panicite, u¢inek "lesenih nog"
pogosto mine po 5 do 10 minutah.
o ZacCnite s tempom rahlo nizjim od vaSega cilja za tek in postopoma povecujte, e se dobro
pocutite.
o Osredotocite se na svojo drzo in hitro kadenco za "sproS€anje" nog.

Primeri tekaskih vadb

Tukaj so primeri (prilagodite svoji ravni in formatu tekme):
Vadba 1: Temeljna vzdrZljivost (45 min)

¢ Ogrevanje (10 min): Zelo poCasen tek, nato nekaj dvigov kolen in pet-peta.
¢ Glavna vadba (30 min): Tek v zelo udobnem tempu, sposoben se pogovarjati brez tezav.
¢ Ohlajanje (5 min): Hoja, rahlo raztezanje.



Vadba 2: MAS |/ Intervali (1h)

« Ogrevanje (15 min): Progresivni tek, nato 2-3 kratka pospeSevanja.
e Glavna vadba (30 min dela):
o 10 x 400m pri 90-95% MAS, z regeneracijo enako trajanju napora (npr.: 1min30s napor /
1min30s regeneracija hoja/trot).
¢ Ohlajanje (15 min): Zelo sproscen tek, raztezanje.

Vadba 3: Prehod (Brick Session - 2h kolo + 30 min tek)

+ Kolo (1h30): Kolesarski izlet v zmernem tempu (npr.: 70-80% vaSe obiCajne povpre€ne
hitrosti).

« Hiter prehod (3-5 min): Takoj nadaljujte s tekom po odloZitvi kolesa.

¢ Tek (30 min): Prvih 10 minut v lahkem tempu, nato postopno pospeSujte preostalih 20 minut.

* Regeneracija: Raztezanje, hidracija.

Tek v triatlonu je edinstven izziv, a s specificno pripravo in dobrim upravljanjem prehodov lahko
postane vaSa najmocnejSa tocka. Osredotocite se na rednost, tehniko in posluSanje svojega telesa
za varen napredek.



3. del: Prehrana, hidracija in regeneracija

Trdo trenirati je dobro. A trdo trenirati in hkrati u€inkovito hraniti in obnavljati svoje telo je klju¢ do
dolgorocnega uspeha v triatlonu. Ustrezna prehrana in dobro upravljana regeneracija maksimirata
koristi treninga in vas optimalno pripravita na tekmovanja.

3.1 Vsakodnevna prehrana triatlonca

Prehrana ni le vpraSanje "dneva tekme"; je vsakodnevna strategija. Cilj je zagotoviti telesu energijo in
hranila, ki jih potrebuje za podporo treninga, optimizacijo regeneracije in ohranjanje dobrega
sploSnega zdravja.

Makrohranila: Gorivo in gradniki

« Ogljikovi hidrati : VaSe glavno gorivo. Shranjeni so v obliki glikogena v miSicah in jetrih ter
zagotavljajo hitro razpoloZljivo energijo za napor.

o Vloge: Hiter in u€inkovit vir energije, bistvena za treninge in tekme.

o Viri: Dajte prednost kompleksnim ogljikovim hidratom z nizkim glikemi¢nim indeksom za
trajno energijo (polnozrnate Zitarice, strocnice, sladki krompir, sadje). Enostavni ogljikovi
hidrati (suho sadje, geli) so namenjeni naporu ali takoj po njem.

* Beljakovine : Gradniki vasih miSic. Klju€ne so za obnovo in rast misic po naporu, pa tudi za
Stevilne telesne funkcije (encimi, hormoni).

o Vloge: Obnova tkiv, vzdrzevanje misicne mase, hormonska regulacija.

o Viri: Pusto meso, ribe, jajca, mlecni izdelki, stroCnice, tofu, oreski, semena. Razporedite
vnos beljakovin na vsak obrok.

« Mascobe : Koncentriran vir energije, bistven za sploSno zdravje. Igrajo vlogo pri absorpciji
vitaminov, produkciji hormonov in zasciti organov.

o Vloge: Dolgotrajna energija (zlasti za vzdrzljivostne napore), hormonske funkcije, celi€no
zdravije.

o Viri: Dajte prednost nenasi¢enim maS¢obam (kakovostna rastlinska olja, avokado,
mastne ribe, oreski) in omejite nasicene ter trans mascobe.

Mikrohranila: Majhni nepogresljivi

« Vitamini in minerali : Ceprav neposredno ne zagotavljajo energije, so bistveni za pravilno
delovanje organizma. Sodelujejo pri proizvodnji energije, regeneraciji, delovanju imunskega
sistema in zdravju kosti.

o Pomen: Podpora imunskemu sistemu, energijski metabolizem, zdravje kosti (vitamin D,
kalcij), transport kisika (Zelezo).

o Viri: Raznolika in barvita prehrana, bogata s sadjem, zelenjavo, polnozrnatimi Zitaricami
in raznolikimi Zivalskimi ali rastlinskimi izdelki, je najboljsi vir. Dopolnilna prehrana pride v
postev le ob dokazanem pomanjkanju in pod zdravniSkim nadzorom.

UravnoteZena prehrana: SploSna nacela in prilagoditev

* Raznolikost in ravnovesije: Ciljajte na raznoliko prehrano, ki pokriva vse prehranske skupine.
UZivajte sadje in zelenjavo ob vsakem obroku.

« Prilagoditev treningu: Va3 kalori¢ni vnos in razporeditev makrohranil se morata prilagoditi
vaSemu obsegu in intenzivnosti treninga. Dnevi intenzivnega treninga zahtevajo vec¢ ogljikovih
hidratov. Ob dnevih pocitka ali lahkega treninga so potrebe manj3e.



* Pogostost obrokov: Dajte prednost 3 glavnim obrokom in 1 do 2 zdravim prigrizkom (sadje,
jogurt, oreski) za vzdrzevanje stalnega energijskega vnosa in izogibanje napadom lakote.

« Kakovost Zivil: Stavite na surova, nepredelana zivila. Omejite rafinirane sladkorje, trans
mascobe in aditive.

o Primer jedilnika za trening (prilagodite):

]

Zajtrk: Ovseni kosmiCi s sadjem, oreski, rastlinskim mlekom ali jajcem, polnozrnat kruh.

o]

Kosilo: Velike sestavljene solate, zelenjava, stro€nice, ribe ali pusto meso, polnozrnate
Zitarice.

o]

Prigrizek po treningu: Banana, kompot, regeneracijska pijaca, jogurt.
o Vederja: Zelenjavna juha, ribe ali belo meso, kvinoja ali polnorizev riz, zelenjava po Zelji.

3.2 Specifitna prehrana in hidracija ob naporu

Prehranska strategija se ob naporu korenito spremeni. Cilj je optimizirati zaloge pred naporom,
zagotavljati energijo med njim in napolniti baterije po njem.

Pred naporom: Napolnitev zalog

¢ Obrok pred tekmo (2-3 dni pred): Za formate M in daljSe vadite "glikogensko
superkompenzacijo” ali "obnovo glikogena". Gre za rahlo povec€anje vnosa ogljikovih hidratov
(ob zmanjSanju vlaknin in maScob, da se izognete prebavnim tezavam) za maksimizacijo zalog
glikogena.

e Obrok pred tekmo (3-4 ure pred): Obrok bogat s kompleksnimi ogljikovimi hidrati, z malo
vlakninami in mascobami ter zmernimi beljakovinami.

o Primer: Riz ali testenine, piS€anec ali ribe, majhna koli¢ina kuhane zelenjave.

o Prigrizek pred tekmo (1 uro pred): Sadje (banana), majhna zitna ploscica ali gel za zadnji hitri

vnos in preprecevanje hipoglikemije ob startu.

Med naporom: Stalna energija in hidracija

Tu je strategija najbolj prilagojena in kljuéna. Vse testirajte na treningu!

« Strategije hidracije

o Redno pitje majhnih pozirkov je bolj u€inkovito kot pitje velikih koli¢in naenkrat.

o Za napore, daljSe od ene ure, dajte prednost izotoni€¢nim pijacam, ki vsebujejo ogljikove
hidrate in elektrolite (natrij, kalij) za nadomestitev izgub s potenjem in ohranjanje
hidracijskega ravnovesja.

o Ocenite svojo stopnjo potenja, da veste, koliko piti.

« Energijski vnos (ogljikovi hidrati)

o Za kratke napore (<1h-1h30): Voda lahko zados¢a.

o Za daljSe napore: Ciljajte na 30 do 60g ogljikovih hidratov na uro za zacetnike in do 90g
za dolge formate in trenirane Sportnike.

o Viri:

= Energijski geli: Koncentrirani, hitro absorbljivi. UZivajte jih z vodo.
= Energijske ploscice: Bolj trdne, zagotavljajo malo ve¢ vlaknin in beljakovin.
= Energijske pijac¢e: Kombinacija ogljikovih hidratov in elektrolitov.
= "Prava" Zivila: Sladki krompir, banane, dateljni, majhni sendvici (za zelo dolge
razdalje).
¢ lzogibanje pogostim napakam
o Nikoli ne preizkuSajte novih izdelkov na dan tekme!



o Ne piti premalo ali prevec.
o Ne jesti premalo ali pojesti preve¢ naenkrat (tveganje za prebavne tezave).
o Ne prilagoditi strategije vremenskim razmeram (topleje = vecC piti).

Po naporu: Prehranska regeneracija

Faza regeneracije se zacne takoj po preckanju ciljne Crte. Telo je v stanju stresa in ga je treba ¢im
hitreje "napolniti".

+ Metabolno okno (30-60 minut po naporu) : To je idealni trenutek za obnovo zalog glikogena
in zaCetek miSi¢ne obnove.
o Kaj zauZiti? Kombinacijo ogljikovih hidratov (za obnovo glikogena) in beljakovin (za
misSicno obnovo).
o Primer: Komercialna regeneracijska pijaca, velik kozarec cokoladnega mleka, jogurt s
sadjem, sendvi€ s puranjim mesom.
* Regeneracijski obrok (v 2-3 urah): Popoln in uravnotezen obrok, podoben vasemu
vsakodnevnemu obroku, z dobrim delezem ogljikovih hidratov, beljakovin in zelenjave.

3.3 Pomen hidracije

Voda je mazivo vaSega telesa in dehidracija lahko sabotira vaSo zmogljivost ter ogrozi vase zdravje.

 lzracun dnevnih potreb: Poleg treninga odrasel potrebuje priblizno 1,5 do 2 litra vode na dan.
Sportniki imajo povegane potrebe glede na obseg treninga in vremenske razmere.

« Vrste pija¢: Dajte prednost vodi. Izotonicne pijace so koristne med in po naporu. Caj, jusne
osnove, razredceni sadni sokovi lahko prav tako prispevajo. Omejite sladke in alkoholne pijace.

vrtoglavica. Ne pijte Sele, ko ste Zejni, saj je Zeja ze znak rahle dehidracije.
3.4 Regeneracija in preprecevanje poskodb

Regeneracija je faza, ko se vase telo prilagodi, postane mocnejSe in popravi mikro-poskodbe,
povezane s treningom. Zanemarjanje te faze pomeni tveganje pretreniranosti in poskodb.

o Spanje: Koli¢ina in kakovost: To je steber regeneracije. Ciljajte na 7 do 9 ur kakovostnega
spanja na no¢. Med globokim spanjem telo proizvaja rastne hormone in obnavlja tkiva.

« Aktivna in pasivna regeneracija

o Aktivna: Aktivnosti z nizko intenzivnostjo (hoja, zelo nezno plavanje, lahkno kolesarjenje),
ki spodbujajo krvni obtok in odstranjevanje toksinov.

o Pasivna: Popoln pocitek, dremezi, masaze (rocne ali z masaznim valjem), hladne/tople
kopeli, krioterapija, elektrostimulacija.

» PosluSanje telesa in znaki pretreniranosti: Naucite se prepoznati znake pretirane utrujenosti:
padec zmogljivosti, razdrazljivost, motnje spanja, vztrajne bolecine, izguba apetita, oslabljena
imunost. Ce se ti znaki pojavijo, zmanj3ajte obremenitev ali si privos&ite nekaj dni popolnega
pocitka.

« Upravljanje stresa in duSevna blaginja: Stres (poklicen, oseben ali povezan s treningom)
vpliva na regeneracijo. Vklju€ite tehnike sprostitve (meditacija, joga, branje) in zagotovite
ravnovesje med Sportnim in osebnim Zivljenjem. Miren duh spodbuja boljSo fizi€no regeneracijo.

Z vkljucitvijo teh nacCel prehrane, hidracije in regeneracije v svoj vsakdan triatlonca ne boste le
napredovali: gradili boste trdno osnovo za trajno, zdravo in izpolnjujo¢o Sportno prakso.



4. del: Dan tekme

Triatlon je preizkuSnja priprave, pa tudi in predvsem strateSkega in mentalnega upravljanja. Dan D
se ne improvizira. Vsaka podrobnost Steje, od zadnjega tedna treninga do analize po tekmi. Ta
poglavje vas bo vodilo skozi klju¢ne korake za spro$€en in ucinkovit pristop k vaSemu tekmovanju.

4.1 Teden in dnevi pred tekmo
Teden pred dogodkom je kljuen. To je obdobje, ko brusijo telo in duha, brez pretiranega napora.
BruSenje (Tapering): Man;j je vCasih ve€

BruSenje je faza postopnega zmanjSevanja obremenitve treninga (obsega in intenzivnosti) v dnevih in
tednih pred tekmo. Cilj ni izgubiti pridobljeno, temvec omogociti telesu, da se v celoti regenerira,
obnovi energijske zaloge in popravi nakopi¢ene misicne mikro-poSkodbe. Tako pridete svezi, spociti
in na vrhu forme.

+ Kako deluje?
o ZmanjSanje obsega: ZmanjSajte skupni kilometraz za 40% do 60% v zadnjih 7 do 14
dnevih.
o Ohranjanje intenzivnosti: Nadaljujte z nekaj kratkimi in intenzivnimi vadbami (kratki bloki
hitrosti) za ohranjanje ostrine in "obCutka" za hitrost, brez ustvarjanja utrujenosti.
o Veé pocitka: Privoscite si dremeZe, neZno raztezanje in poudarek na kakovostnem
spanju.
« Napake, ki se jim je treba izogibati: Pretrenirati (strah pred izgubo pridobljeno) ali premalo
trenirati (strah pred nepripravljenostjo). Zaupajte svojemu nacrtu brusenja.

Mentalna priprava: Vizualizacija in upravljanje stresa

Mentalnost je v triatlonu enako pomembna kot fizika. Dobra mentalna priprava lahko tremo spremeni
Vv pozitivho energijo.

« Vizualizacija: Predstavljajte si vsako fazo tekme: start plavanja, tekoCe prehode, ob¢utek na
kolesu, prehod na tek in preckanje ciljne Crte. Vizualizirajte se, kako uspete, kako upravljate s
teZavami in ostanete pozitivni. To ustvarja pozitivhe nevroloSke vzorce in krepi samozavest.

« Upravljanje stresa | Anksioznosti

o Dihanje: Vadite vaje globokega dihanja za pomiritev Ziv€énega sistema.

o Pozitivne misli: Zamenjajte negativne misli ("Ne bom zmogel") s pozitivnimi trditvami
("Pripravljen sem, dobro sem delal").

o Sprejetje: Sprejmite, da je trema normalna. Spremenite jo v navdusenje.

o Nacrt B: Predvidite nepredvidljivosti (vreme, materialna okvara) in imejte mentalni rezervni
nacrt, da vas ne destabilizira.

Priprava opreme: Bistveni kontrolni seznam

Ni€ ne prepuscajte nakljucju. IzE&rpen seznam vase opreme vam bo prihranil stres pozabljenja in
zagotovil, da imate vse, kar potrebujete.

* Pregled kolesa: Tlak v pnevmatikah, zavore, prestave, €ista in namazana veriga. Majhen
pregled pri mehaniku ni nikoli odvec.

+ Kontrolni seznam za plavanje: Neoprenska obleka (Ce je dovoljena in potrebna), rezervna
ocala, plavalna kapa, gel proti drgnjenju.



« Kontrolni seznam za kolo: Celada, kolesarski ¢evlji, nosilec startne Stevilke s pritrjeno
Stevilko, napolnjeni bidoni, komplet za popravilo (zracnica, ¢rpalka/CO2, montirke), prehrana
(geli, plos¢ice), soncna ocala.

+ Kontrolni seznam za tek: Tekaski ¢evlji, nogavice (neobvezno), kapa/vizir, specificna prehrana
(geli).

* Razno: Krema za soncenje, vazelin ali sredstvo proti drgnjenju, majhna brisa¢a, napolnjena
GPS ura, suha oblacila za po tekmi.

o Vecer prej: Pripravite torbo za prehodno cono za naslednji dan. PoloZite svojo tekmovalno
opremo. Napolnite vse elektronske naprave.

Ogled proge (Ce je mogoce)
Ce to organizator dovoli, je ogled proge, tudi delni, velika prednost.

« Plavanje: Identificirajte boje in vizualne orientacijske tocke.

» Kolo: Opazite tehni¢ne zavoje, klance, nevarne odseke (podlaga, krozis¢a).

o Tek: Vizualizirajte vzpone/spuste, cone za okrepcevanje, ciljno ¢rto. To zmanjSuje negotovost in
vam omogoca boljSo vizualizacijo vaSega napora.

4.2 Prehodna cona: Cetrti Sport

Pogosto imenovana "€etrta disciplina”, je prehodna cona klju¢ni element triatlona. Lahko prinese ali
stane dragocene minute. Obvladovanje njene organizacije in gibov je bistveno.

Pravila in organizacija prehodne cone

Vsak prehod (T1 in T2) je prostor, ki ga dolo€i organizator, s strogimi pravili.

« Specifiéna pravila: Spostujte cone za "vstopanje/izstopanje" s kolesa, smeri gibanja. Celada je
pogosto obvezna takoj, ko se dotaknete kolesa v T1, in mora ostati pripeta, dokler kolo ni
odlozeno v T2.

* Lokacija: Zapomnite si lokacijo svojega kolesa in osebne cone (pogosto oznacena s Stevilko).
Poiscite vizualno orientacijsko toc¢ko (zastava, drevo), da jo zlahka najdete ob izhodu iz vode ali
s kolesa.

Priprava cone: Red in nasveti

Optimizirajte svoj prostor za bliskovit prehod.

o Vrstni red stvari:

1. Stran za plavanje (T1): Kolesarski Cevlji (z elastikami, Ce jih Zelite vnaprej pritrdit), Celada
nameScena na vrhu, soncna ocala (v Celadi), startna Stevilka (Ze na pasu ali za
namestitev po €eladi), nato morebitni geli/ploscice za kolo.

2. Stran za kolo (T2): Tekaski Cevlji, nogavice (Ce jih nosite), kapa/vizir, prehrana za tek.

* Nasveti:

o Brisa€a: Majhna svetla brisaca na tleh za brisanje stopal (¢e je potrebno) in vizualno
oznaCevanje vaSe cone.

o Proti drgnjenju: Nanesite vazelin na vrat in pod pazduhe, ¢e nosite neoprensko obleko.

o Elastike na kolesu: Za drZanje kolesarskih Cevljev pritjenih na pedalih in obuvanje med
voznjo (napredna tehnika).

o Startna Stevilka: Uporabite pas za startno Stevilko. Namestite ga pred kolesarjenjem
(Stevilka na hrbtu) in ga obrnite naprej za tek.



Prehodi: T1 (plavanje-kolo) in T2 (kolo-tek)

Vadite jih na treningu!

e T1: Plavanje > Kolo
1. 1zhod iz vode: Odpnite neoprensko obleko med tekom, snemite zgornji del z rok, nato
spodnji del naenkrat, ¢e je mogoce.
2. Prihod do kolesa: Neoprenska obleka na tla. Najprej nadenite ¢elado in jo zapnite.
3. Kolesarski €evlji: Obujte jih (bodisi na nogah bodisi med voznjo).
4. 0dhod s kolesom: Potiskajte kolo do Crte za vzpon, zasedite.
e T2: Kolo > Tek
1. Zadnji metri na kolesu: Predvidite, da odklopite kolesarske Cevlje pred Crto za sestop in
postavite stopala na Cevlje ali na pedale.
2. Prihod do kolesa: Sestopite na Crti, potiskajte kolo do vaSe cone, ga odloZite.
3. Tekaski €evlji: Snemite Celado, obujte tekaSke Cevlje in morebitne nogavice (Ce ¢as
dopusca).
4. Startna Stevilka: Obrnite pas za startno Stevilko napre;j.
5. Odhod na tek: Za&nite! Prvi koraki bodo tezki (slavne "lesene noge").

Napake, ki se jim je treba izogibati pri prehodu

+ Panika: Ostanite mirni, dihajte.

* Pozaba opreme: Kontrolni seznam je namenjen prav temu.

* Prenagljenost: Bolje je izgubiti nekaj sekund z dobrim delom kot ve¢ minut s popravljanjem
napake.

* Nespostovanje pravil: Kazni in diskvalifikacije pridejo hitro.

4.3 Tekma: Strategija in upravljanje napora
Na dan D mora biti vse delo treninga pametno izvedeno.
Plavanje: Start, orientacija, upravljanje mnozice

« Start: Ce ste nervozni ali zacetnik, se postavite na stran ali zadaj, da se izognete "pralnem
stroju” prvih metrov. Ce ciljate na rezultat, zacnite mo&no, da najdete svoje mesto.

» Orientacija (Sighting): Redno dvigujte glavo za orientacijo. PoiSCite boje in fiksne tocke na
obali. To je klju¢no za ravno plavanje in prihranitev ¢asa.

« Upravljanje mnoZice: Ostanite mirni, &e vas sunejo. Globoko dihajte. Ce vam kontakt ni
udoben, plavajte rahlo postrani od gostih skupin.

* Predprehod plavanje-kolo: V zadnjih 200 metrih poskusite rahlo pospesiti udarce z nogami,
da vrnete kri v spodnje ude in pripravite prehod.

Kolesarjenje: Drafting, viSinska razlika, prehrana/hidracija

« Drafting (zavetje): Preverite pravila tekme! Ce je drafting prepovedan (vegina dolgih razdalj),
spostujte varnostno razdaljo in dovoljeni as za prehitevanje. Ce je drafting dovoljen (kratki
formati, kot na Ol), je to takti¢na vescina, ki jo je treba obvladati.

o Upravljanje viSinske razlike: Prilagodite prestavo. V klanec poskusite vzdrzevati ustrezno
kadenco (ne prenizko). Na spustu bodite pazljivi, upravljajte hitrost in trajektorije.

* Prehrana in hidracija: To je kljucni segment za vaSe okrepCevanje. Redno jejte in pijte, v
majhnih koli€inah, kot ste preizkusili na treningu. Nikoli ne podcenjujte hidracije. Predvidite
okrepCevalne postaje tekme, Ce se zanaSate nanje.



« Upravljanje tempa: Ne zacnite prehitro. VzdrZzujte enakomeren in mo¢an tempo in varcujte z
energijo za tek. Uporabite svoje podatke (mog, srcni utrip), €e jih imate.

Tek: Start prehoda, upravljanje tempa, zaklju¢ek tekme

« Start prehoda: Prve minute po kolesu so pogosto zahtevne. Noge so tezke. Ne poskuSajte
takoj zaceti s ciljnim tempom. Pustite nogam, da se "odblokrajo" (5-10 minut) s tekom pri rahlo
pocasnejSem tempu.

« Upravljanje tempa: To je preizkuSnja resnice. Ciljajte na enakomeren in vzdrzljiv tempo na
razdalji. Poslu3ajte svoje telo. Ce ste na dolgi razdalji, razdelite tek na majhne cilje (od
okrep&evanja do okrepcevanja, kilometer za kilometrom).

« Prehrana in hidracija: Nadaljujte s oskrbo z vodo, energijskimi pijacami in geli po svojem
nacrtu. Zelodci so tu lahko bolj ob&utljivi.

« Upravljanje bolecine in mentalnosti: FiziCna bolecina je na dolgih razdaljah neizogibna.
Mentalnost prevzame vajeti. Uporabite pozitivne strategije: vizualizirajte ciljno ¢rto, pomislite na
tiste, ki vas podpirajo, osredotocite se na dihanje, razdelite napor na majhne segmente.

4.4 Po tekmi

Ko preckate ciljno €rto, pustolovsc¢ina Se ni povsem koncana. Dobra regeneracija po tekmi je bistvena
za vase zdravje in za pripravo na nadaljevanje.

TakojSnja regeneracija: Prvi korak

« Rehidracija: Cim prej pijte vodo in/ali elektrolitske pijace za nadomestitev izgub.

« Prehrana: Hitro zauzijte ogljikove hidrate in beljakovine (slavno "metabolno okno"): banana,
regeneracijska pijaca, zitna plos¢ica ipd.

o Hoja I NeZni gibi: Ne ustavite se nenadoma. Hodite nekaj minut, da telesu omogocite postopno
umiritev.

+ Suha oblacila: Hitro se preoblecite, da se izognete hipotermiji.

Analiza tekme: Pregled mocnih in Sibkih tock

« TakojSnja analiza: ZapiSite svoje obCutke po vsakem segmentu, kaj je dobro delovalo, kaj je
bilo zahtevno.

« Analiza podatkov: Ce imate GPS uro, analizirajte ¢ase segmentov, tempo, sréni utrip.

* Mocne tocke: Kaj ste dobro upravljali? Katera disciplina je bila vasa prednost?

« Sibke tocke: Kje ste izgubili 8as ali energijo? Ali je §lo za prehrano, prehod, tehniko? Zdaj je
Cas za ucCenje za naslednje tekme.

Preprecevanje bolecin po tekmi

« Stalna hidracija in prehrana: VzdrZujte dobro hidracijo in bogato ter uravnoteZzeno prehrano v
dnevih po tekmi.

« Pocitek: Privoscite si popoln pocitek, nato nezne aktivnosti (hoja, rahlo plavanje) za
spodbuditev obtoka brez obremenjevanja telesa.

« MasazZe | Rahlo raztezanje: Lahko pomagajo ublaZiti miSi¢ne bolecine in spodbuditi miSi¢no
regeneracijo.

Dan tekme je kompleksna simfonija, kjer morajo biti trening, strategija, oprema in mentalnost
uglaseni. Je vrhunska preizkusnja, a tudi ogromen vir zadovoljstva in ponosa. Vsaka izkusnja je
ucenje, ki vas bo okrepilo za naslednjo.



5. del: Naprej v triatlonu

Ko so prve tekme za vami in je virus triatlona trdno zasidran, mnogi Sportniki iS€ejo optimizacijo svoje
zmogljivosti, nove izzive ali preprosto poglobitev svojega znanja. Ta poglavje vas bo vodilo skozi
napredno opremo, strategije prilagojenega treninga in Stevilne priloZznosti, ki jih svet triationa ponuja.

5.1 Napredna oprema: Optimizacija vsake podrobnosti

Ce je na zacetku osnovna oprema zadostna, iskanje zmogljivosti in udobja pogosto vodi k nalozbam
v bolj specificen in tehnoloski material.

Plavanje: Pridobitev v drsenju in hitrosti

+ Neoprenske obleke: DaleC onkraj toplote dobra obleka ponuja povecano plovnost (zlasti za
noge), kar izboljSuje polozaj v vodi in s tem hidrodinami¢nost.
o Vrste: Obstajajo specificni modeli za tekmo (tanjSi in proZnejSi na ramenih) in drugi za
trening.
o VzdrZevanje: Sperite jo s sladko vodo po vsaki uporabi in jo posusite v senci. Izogibajte
se zvijanju, da ne posSkodujete neoprena.
+ Tekmovalne kape: Pogosto jih zagotovi organizator, v€asih so lahko rahlo tesne. Nekateri
triatlonci radi nosijo dve (eno pod uradno kapo) za vec toplote ali za boljSe drzanje las.

Kolesarjenje: Lov na kronometer in mo¢

Na kolesu ima naloZba v opremo lahko najvecji vpliv na zmogljivost.

+ Kolesa za kronometer (CLM): Posebej zasnovana za aerodinami¢nost postavljajo kolesarja v
zelo lezec poloZaj (zahvaljujo€ podaljskom krmila in specificni geometriji), kar zmanjSuje upor.
To je glavno orozje na hitrostnih progah, kjer Steje vsaka sekunda.

« Profilirana kolesa (aerodinamiéna): Visoki obroci, ki zmanjSujejo upor zraka. So hitrejSa na
ravnini, a so lahko obcutljiva na bocni veter. Kolesa s palicami ali polna kolesa so namenjena
zadaj za maksimalno aerodinami¢nost, pogosto na CLM.

o Merilniki mog¢i: Najbolj natacno orodje za trening in tekmo za kolesarjenje. Neposredno merijo
moc¢, ki jo razvijate v watih.

o Prednosti: Omogocajo ultra-natacen trening po conah moci, popolno upravljanje napora
na tekmi in objektivno spremljanje napredka, neodvisno od vetra, viSinske razlike ali
utrujenosti.

o Vrste: Pogonsko gonilo, pedali, pesto ali pajek.

« Aerodinami€ni dodatki: Aero Celada, profilrani bidoni, specificna triatlonska oblacila (tri-
funkcija), zasnovana za zmanjSanje upora v vseh treh disciplinah.

Tek: Lahkotnost in tehnologija

» Specifi¢ni Cevlji (karbonski): NajnovejSe generacije tekaskih cevljev vklju€ujejo karbonske
ploS€e in reaktivne pene. Ponujajo superior vracanje energije, kar naredi korak bolj dinamicen
in potencialno hitrejSi, zlasti na dolgih razdaljah in za izkuSene tekace.

» VecSportne GPS ure: Nujne za spremljanje treningov in tekem. Merijo razdaljo, tempo, sréni
utrip (na zapestju ali s pasom) in lahko integrirajo podatke o kolesarski moci. Napredni modeli
ponujajo metrike zmogljivosti, viSinske profile in navigacijske funkcije.

Klju€ni dodatki



o Pas za startno Stevilko: Nujen, da ne izgubljate ¢asa s pripenjanjem Stevilke in za enostavno
obracanje med kolesom (hrbet) in tekom (spredaj).

« Napredni sistemi hidracije: Specificni bidoni na podaljskih krmila, vgrajeni sistemi za
shranjevanje, vodne vrece za kolo.

« Nasveti za vzdrzevanje opreme: Dobro vzdrzevana oprema je zmogljiva in trajna. Redno
Cistite kolo (verigo, kaseto), preverjajte obrabo pnevmatik in verige ter sperite tehni¢na oblacila.

5.2 Specifi€en in prilagojen trening
Ko so osnove pridobljene, postane optimizacija treninga klju¢na za doseganje ambicioznejSih ciljev.
Spremljanje trenerja: Prava prednost

* Prednosti: Profesionalni trener prinaSa znanstveno in prakticno strokovno znanje. Zasnuje
prilagojen nacrt treninga, prilagojen vasim ciljem, urniku, prednostim, slabostim in napredku.
Ve, kdaj obremeniti in kdaj spociti, upravlja vaso periodizacijo ter vam ponuja objektiven zunanji
pogled. Je tudi mentalna opora in dragocen svetovalec.

« Kako izbrati? PoiSCite diplomiranega trenerja z izkuSnjami v triatlonu in s katerim imate dober
obcutek. Prosite za reference.

Uporaba podatkov: Treniraje pametno

Sodobna orodja omogocajo zbiranje impresivne koli¢ine podatkov. Znati jih interpretirati je velika
prednost.

o Srcni utrip (SU): Merilo fizioloSkega napora. Trening po conah SU je klasi¢na metoda
upravljanja intenzivnosti.

* Mo¢ (kolesarjenje): Najbolj objektivno merilo vaSega napora na kolesu. Cone moci (na podlagi
vaSe FTP - Functional Threshold Power) omogocajo zelo natacen trening.

+ Tempo (tek): Hitrost gibanja. Trening po conah tempa se pogosto uporablja, zlasti na atletski
stezi ali ravninskih progah.

+ Analiza obremenitve treninga: Programska orodja (Garmin Connect, TrainingPeaks, Strava
ipd.) omogocajo spremljanje obremenitve treninga, utrujenosti in forme za optimizacijo
nacrtovanja in preprecevanje pretreniranosti.

Testi zmogljivosti: Merjenje napredka

Redni testi omogocajo merjenje vaSega napredka in prilagajanje con treninga.

+ PMA (najvisSja aerobna mo¢€) | MAS (maksimalna aerobna hitrost): Kazejo vas maksimalni
aerobni "motor". Za njihovo oceno se uporabljajo specificni testi (stopnjevalni, razdaljna).

o FTP (Functional Threshold Power) pri kolesarjenju: Najvisja mo¢, ki jo lahko vzdrzujete
priblizno eno uro. Je osnova za dolo¢anje con moci. Najpogostejsi test je 20 minut z vso mocjo,
od Cesar 95% predstavlja vaSo ocenjeno FTP.

» Testi laktatnega praga: Pri plavanju, kolesarjenju ali teku merijo intenzivnost, pri kateri se
laktat hitro kopici v krvi, kar oznacuje mejo med vzdrZljivostjo in odpornostjo.

Prilagajanje vremenskim razmeram

Triatlon se izvaja na prostem in razmere se lahko zelo razlikujejo.

» Vro€ina: Postopna aklimatizacija, intenzivna hidracija pred in med naporom, lahka in svetla
oblacila.



« Mraz: Plasti oblacil, zaScita okoncin (roke, stopala, glava), hidracija (pogosto ste manj Zejni),
pozornost na hipotermijo.

« DeZ: PoveCana pazljivost na kolesu (zaviranje, zavoji), zas¢ita pred mrazom, izogibanje
drgnjenju.

« Veter: Upravljanje energije na kolesu (veter v obraz/hrbet), delo na stabilizaciji jedra.

Priprava na specifi¢ne cilje
Vsaka tekma ima svoje posebnosti.

* Gorske proge: Vklju€ite specificne vadbe v klanec na kolesu in v teku. Delajte na moci.

« Razburkana morska voda: Ce je mogoce, trenirajte v morju, delajte na orientaciji in
upravljanju valov.

« Tekma "brez draftinga" ali "z draftingom": Prilagodite kolesarske strategije.

5.3 Izzivi in priloznosti: Onkraj tekme

Triatlon ni le zaporedje razdalj. Je bogat svet izkuSenj in zavzetosti.

o Udelezba na mitskih preizkusnjah: Ko vas enkrat ujame virus, tekme, kot je havajski Ironman
(svetovno prvenstvo), lronman v Nici ali drugi emblemati¢ni formati, postanejo sanje in cilji.
Udelezba na teh dogodkih pomeni dotik zgodovine in legende triatlona.

o Zavzetost v prostovoljstvu: Postati prostovoljec na tekmi je obogatujoCa izkusnja. Podprete
skupnost, razumete zakulisje in odkrijete tekmo z drugega zornega kota. Je tudi odli¢en nacin,
da vrnete, kar vam je Sport dal.

o Klubi in druzbena vloga: Kot omenjeno prej, so klubi prostori srecanj in deljenja, pa tudi
klju€ni akterji pri razvoju Sporta na lokalni ravni, ki ponujajo priloZznosti za vklju€evanje v
organizacijo ali vodenje.

5.4 PriCevanja in portreti: Inspiracija skozi zglede

Ni¢ ni mo€nejSega od osebne zgodbe za ilustracijo bogastva in raznolikosti triatlona. Te zgodbe, ki so
jih doZiveli moski in Zenske vseh starosti in iz vseh okolij, so odsev premaganih izzivov, osebnih
zmag in strasti, ki navdihuje naSo skupnost. Kazejo, da je triatlon dosegljiva pustolovs€ina, ne glede
na vaso izhodis¢no tocko, in da se preseganje samega sebe spreja v neskonénost.

Tukaj je nekaj navdihujocih portretov in pricevanj, ki ilustrirajo razli€ne vidike triatlonske
pustolovscine:

Portret 1: Razcvet zacetnika

Pri¢evanje Sare, 32 let, dokon¢ala svoj prvi Sprint triatlon

"Pred svojimi tridesetimi nisem nikoli telovadila za vzdrZljivost. Plavala sem kot otrok, a nikoli v
odprtih vodah. Kolesarila sem le za sprehod. In tek, recimo, da je bil moj kavé moj glavni trener! Ideja
triatlona se je porodila po izzivu med prijatelji. Zacela sem z dvema plavalnima vadbama tedensko,
malo kolesarjenja ob vikendih in tremi kratkimi teki tedensko. Prvi treningi so bili trdi, a vsak majhen
napredek je bil zmaga. Na dan Sprinta sem bila prestrasena ob startu plavanja. A ko sem bila enkrat
v vodi, sem dihala, vizualizirala in se vrgla. Koncati je bil meSanica izCrpanosti in Ciste radosti.
Dokazala sem, da zmorem nekaj neverjetnega. Moje telo se je spremenilo, pa tudi moja miselnost.
Ze se pripravljam na naslednjega!"



Lekcija: Triatlon je predvsem zgodba osebnega napredka. Vsak zacetnik je bil neko¢ novinec.
Pomembno je zaceti, ne glede na zaetno raven, in proslaviti vsako stopnico.

Portret 2: Izziv vzdrzljivosti

Pri¢evanje Marca, 45 let, vec¢kratni finiSer Half-lronman

"Po vec Sprintih in olimpijskih triatlonah sem cutil potrebo po novem izzivu. Half-Ironman se je vsilil
kot samoumevnost. Priprava je bila pravi preizkus organizacije: uskladiti dolge kolesarske izlete ob
vikendih ter vadbe plavanja in teka med tednom z druZinskim Zivljenjem in delom je bila vsakodnevna
uganka. Naucil sem se pomena rednosti in potrpeZljivosti. Na moji zadnji tekmi sem imel velik
energijski padec na sredini kolesarjenja. Skoraj sem odnehal. A pomislil sem na ves trening, na Zrtve
in predvsem na ciljno Crto, ki sem jo vizualiziral. Upravijal sem s prehrano, malo upocasnil in dobil
nove moci. Preckati cilj po skoraj 6 urah napora je neopisljiv ponos. Triatlon me je naucil, da je
vztrajnost kljuc, ne le v Sportu, temvec v vsem, kar podvzamem.”

Lekcija: Dolgi formati zahtevajo natan¢no pripravo in izjemno mentalno odpornost. Izzivov je veliko,
a zadovoljstvo ob njihovem premagovanju je ogromno.

Portret 3: Iskanje zmogljivosti

Pricevanje Lee, 28 let, triatlonka elitha amaterka, kvalificirana na svetovno prvenstvo

"Triatlon je postal moje Zivljenje. Po letih plavanja v klubu sem odkrila to disciplino, ki me je takoj
navdusila s svojo vsestranskostjo. Z mojim trenerjem je vsak trening premisljen za optimizacijo mojih
Sibkih tock in izkoriS¢anje mojih prednosti. Podatki o moci na kolesu, analiza mojega koraka pri teku,
video povratne informacije pri plavanju ... vsaka podrobnost je pregledana. Zrtve so resniéne: veliko
Casa za trening, zelo stroga prehrana, v¢asih prizadeto druZabno Zivijenje. A obCutek napredovanja,
premikanja fiziCnih in mentalnih meja, je zasvojljiv. Biti kvalificirana za svetovno prvenstvo je
uresnicena sanja, uresnicitev tolikSnega truda. Triatlon je Sola poniZnosti, discipline in dokaz, da se
trdo delo obrestuje.”

Lekcija: Za tiste, ki ciljajo na zmogljivost, triatlon ponuja neomejeno igris¢e za optimizacijo in
preseganje, s strokovno spremljavo in uporabo tehnologije.



6. del: Priloge in viri

Ta zadnji del Zeli dopolniti prejSnje informacije s ponudbo prakti¢nih orodij in namigov za nadaljnje
raziskovanje. Bodisi za deSifriranje specificnega Zargona triatlona bodisi za iskanje pravih virov za
nadaljnje u€enje so te priloge zasnovane kot koristne reference za vsakega triatlonca.

6.1 Slovar triatlona

Triatlon kot vsak specializiran Sport ima svoj jezik. Tukaj je leksikon najpogosteje uporabljanih
izrazov, ki vam bo pomagal bolje razumeti pogovore med triatlonci in informacije o tekmabh.

o Brusenje (Tapering): Faza postopnega zmanjSevanja obsega in/ali intenzivnosti treninga v
dnevih ali tednih pred pomembnim tekmovanjem, z namenom maksimizacije regeneracije in
zmogljivosti.

« Akvatlon: Disciplina zaporedja, ki obsega plavanje, ki mu sledi tek.

* Brick Session (vadba v bloku): Trening, ki obsega neposredno zaporedje kolesarjenja in teka
ali v€asih plavanja in kolesarjenja, za simulacijo prehodnih razmer na tekmi.

« Kadenca (kololtek): Stevilo obratov pedal na minuto (RPM) pri kolesarjenju ali tevilo korakov
na minuto pri teku. Visoka kadenca je pogosto sinonim za ucinkovitost.

* Zajem (plavanje): Faza kravl plavanja, kjer roka in podlaket "ujameta" vodo za zacetek faze
pogona.

+ CLM (kronometer): Kolesarska preizkusnja, kjer vsak udeleZenec Starta sam in se vozi proti
Stoparici. Po razsiritvi oznacuje kolesa, specifiCna za to prakso.

o Jedro (stabilizacija): Sklop globokih miSic trupa (trebusne, ledvene, medeni¢no dno), bistvenih
za stabilnost in prenos sile.

o Kros triatlon: Triatlon na raznolikih in zahtevnih terenih, z gorskim kolesom (MTB) in tekom po
naravi (trail).

« Drafting (zavetje): Dejanje voznje ali plavanja tik za drugim Sportnikom, da izkoristite njegov
tok in zmanjSate upor zraka ali vode. Lahko je dovoljeno ali prepovedano, odvisno od tekme.

« Duatlon: Disciplina zaporedja, ki obsega tek, kolesarjenje in nato ponovno tek.

o Temeljna vzdrzljivost (TV): Cona treninga z nizko intenzivnostjo, kjer je napor vzdrzljiv dlje
Casa in telo kot gorivo uporablja predvsem mascobe.

* Metabolno okno: Obdobje (priblizno 30 do 60 minut) po intenzivhem naporu, ko je telo najbolj
sposobno obnavljati energijske zaloge in obnavljati miSice.

o FFTRI: Fédération Francgaise de Triathlon (Francoska triatlonska zveza).

o FTP (Functional Threshold Power): NajviS§ja moc, ki jo lahko vzdrzujete priblizno eno uro na
kolesu. Uporablja se za doloCanje con treninga po moci.

« Energijski geli: Koncentrati hitro asimiliranih ogljikovih hidratov, ki se uporabljajo za
zagotavljanje energije med naporom.

« lzotoni€na hidracija: PijaCa, katere koncentracija delcev je podobna koncentraciji krvi, kar
omogoca hitro absorpcijo vode, ogljikovih hidratov in elektrolitov.

o Ironman: Triatlonska blagovna znamka, ki oznacuje format dolge razdalje (3,8km plav. / 180km
kolo / 42,195km tek).

* Periodizacija: Organizacija treninga v ciklih (makro, mezo, mikro) skozi leto ali sezono za
optimizacijo zmogljivosti v to€no dolo€enem trenutku.

+ PMA (najviSja aerobna mo¢€): NajviSja moc, ki jo kolesar lahko vzdrzuje v trajanju priblizno 4
do 7 minut.

« Pull buoy: Plovec, ki ga namestite med noge pri plavanju, da se osredotocite na delo z rokami.

« Aktivna regeneracija: Lahka fiziCna aktivnost, izvedena po intenzivnem naporu za spodbujanje
regeneracije (npr.: hoja, sproS¢eno plavanje).



« Sighting (orientacija): Dejanje dvigovanja glave pri plavanju v odprtih vodah za orientacijo in
sledenje pravilni progi.

e Sprint (S): Kratek format triatlona (750m plav. / 20km kolo / 5km tek).

o Pretreniranost: Stanje kroni¢ne fizicne in mentalne utrujenosti zaradi preobremenitve s
treningom brez zadostne regeneracije.

* T1 (prehod 1): Prehod s plavanja na kolesarjenje.

e T2 (prehod 2): Prehod s kolesarjenja na tek.

o Tapering: Glej BruSenje.

« Tri-funkcija: Enotno oblacilo, zasnovano za noSenje v vseh treh disciplinah, ki se hitro susi in
vkljuCuje tanek vlozek za kolesarjenje.

« MAS (maksimalna aerobna hitrost): Hitrost teka, pri kateri Sportnik doseZe svojo maksimalno
porabo kisika (VO2max).

6.2 Koristni naslovi in viri

Za nadaljevanje vaSe poti in ohranjanje povezanosti s triatlonsko skupnostjo so tu nekateri klju¢ni viri:

« AthleteSide: Seveda, vasa referencna spletna stran za clanke, nasvete, nacrte treninga in vse
novice o triatlonu. Ne oklevajte z raziskovanjem nasih razli¢nih razdelkov!
« Sportne zveze :

o FFTRI (Fédération Francaise de Triathlon): www. fftri.com - Za licence, koledarje
tekem, pravilnike in pridruzene klube v Franciji.

o World Triathlon (prej ITU): www.triathlon.org - Mednarodna organizacija, ki upravlja
triatlon po svetu, za novice o eliti in mednarodna prvenstva.

o lronman: www.ironman.com - Uradna spletna stran tekem Ironman in Ironman 70.3, za
prijave, rezultate in legendo teh preizkuSen;.

o Spletne strani in referen€ne aplikacije :

o TrainingPeaks, Strava, Garmin Connect: Priljubljene platforme in aplikacije za
beleZenje, analiziranje in nacrtovanje vasih treningov ter za spremljanje drugih Sportnikov.

o Trimes.org, 3bikes.fr ipd.: Druge specializirane spletne strani z novicami, testi opreme in
nasveti za trening.

« Priporocene knjige in revije :

o Referencna dela o triationskem treningu (npr.: "The Triathlete's Training Bible" Joea
Friela). Specializirane revije, kot sta Triathlon Magazine ali 220 Triathlon, za novice,
intervjuje in nacrte treninga.

¢ Specializirane trgovine :

o Ne oklevajte z obiskom specializiranih triatlonskih trgovin v vasi blizini. Njihovi svetovalci
SO pogosto sami triatlonci in vam lahko ponudijo dragocene nasvete o opremi, prilagojeni
vasim potrebam in proracunu.

6.3 Bibliografija / Viri

Ta bela knjiga temelji na sploSnem znanju o triatlonu, priznanih nacelih treninga in izkuSnjah
skupnosti. Za bolj znanstven pristop ali poglobljene raziskave o specificnih temah vas spodbujamo,
da se obrnete na naslednja dela in Studije:

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

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

Podatki in publikacije FFTRI ter World Triathlon.

« Znanstveni ¢lanki in specializirane revije o fiziologiji vadbe in Sportni prehrani.

6.4 50 profesionalnih nasvetov za zmogljivost v triatlonu



SploSno (miselnost in nacrtovanje)

. Dajte prednost rednosti pred intenzivnostjo: Ciljajte na minimum 3 do 4 vadb na teden,

razporejenih po treh disciplinah, raje kot 1 ali 2 zelo intenzivni, a razmaknjeni vadbi.
Prilagajanje vaSega telesa je postopno.

. Regeneracija je del treninga: Poskrbite za vsaj 1 do 2 dneva popolnega ali aktivhega

pocitka (hoja, nezno raztezanje) na teden. Nacrtujte "olajSane" tedne (zmanjSanje 20-30%
obsega) vsakih 3-4 tedne intenzivnega treninga.

. PosluSajte svoje telo: Naucite se prepoznati znake pretreniranosti (padec zmogljivosti v 2-3

zaporednih vadbah, vztrajna utrujenost ob zbujanju po 7-8 urah spanja, razdrazljivost).
Vzemite si 2-3 dni popolnega pocitka, Ce se ti znaki pojavijo.

. Imejte naért, a bodite prilagodljivi: Ce se pojavi nepredvidljiva okolis€ina, prestavite vadbo,

namesto da jo forsirate. Ce zamudite veé& kot 3 dni, preglejte naért za postopno ponovno
uvajanje obremenitve v naslednjih 1 do 2 tednih.

. Postavite cilje SMART: Na primer: "Dokonc¢ati svoj prvi Sprint triatlon v manj kot 1h45 v 3

mesecih."

. Vizualizirajte uspeh: Vsak dan, zlasti pred zahtevnimi vadbami ali tekmo, posvetite 5 do 10

minut mentalni vizualizaciji vsakega segmenta z uspehom.

. Vodite dnevnik treninga: Po vsaki vadbi posvetite 5 minut za zapis podatkov (trajanje,

razdalja, tempo/moc, SU) in obCutkov (lestvica RPE od 1 do 10).

. Ne bojte se dni "brez": Dan brez treninga vam lahko prinese ve€ z regeneracijo kot 2 dneva

treninga v utrujenosti.

9. Zagotovite si spremstvo (trener): Ce vas proracun dopusca, investirajte v trenerja (od 50-
100€/mesec glede na formulo). Njegova strokovnost vam lahko prihrani mesece, celo leta
napredovanja.

Plavanje

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Tehnika pred mocjo: Posvetite vsaj 30% do 40% svojega plavalnega ¢asa edukativnim vajam
in tehni¢ni korekciji, zlasti Ce ste zacetnik.

Dihajte na obe strani (bilateralno dihanje): Vkljucite ga ob vsakem 3. ali 5. gibu rok za
uravnotezen razvoj in boljSo orientacijo.

Vadite orientacijo (sighting): Trenirajte dvigovanje glave vsakih 8 do 12 gibov za iskanje boj,
v bazenu in nato v odprtih vodah.

Trenirajte v odprtih vodah: Opravite vsaj 3 do 5 vadb v odprtih vodah pred vasSim prvim
tekmovanjem.

Preizkusite drafting: Plavanje v stopinjah drugega plavalca vam lahko prihrani do 20-30%
energije. Trenirajte ohranjanje razdalje manj kot 1 meter od stopal.

Okrepite udarce nog na zadnjih 200 metrih: PovecCajte intenzivnost udarcev za 20-30% na
zadnjih 100-200m za reaktivacijo nog in olajSanje prehoda.

Investirajte v dobra ocala: Udobna plavalna ocala brez pus¢anja vam bodo prihranila
energijo. Za dan D imejte en par v rezervi.

Uporabite neoprensko obleko, ¢e je dovoljena in potrebna: Zagotavlja plovnost, ki vam
lahko prihrani 1 do 3 minute na formatu M. Trenirajte z njo vsaj 2-3 krat pred tekmo.

Odpnite obleko pred izhodom iz vode: Zacnite jo odpenjati in snemati zgornji del z rok na
zadnjih 20 do 50 metrih pred izhodom.

Kolesarjenje

19.

Mo¢ je kraljica: Merilnik moc¢i vam lahko prihrani do 5-10% ucinkovitosti na progi. Ciljajte na
cone moci na podlagi vaSega FTP (Functional Threshold Power).



20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

Tek

29.

30.

31

32.

33.

34.

35.

36.

Delajte na kadenci: Na ravnini ciljajte na kadenco 85 do 95 RPM. V klancu poskusite
vzdrzevati vsaj 70 RPM, da ne izCrpate misSic.

Sprejmite aerodinamicen poloZaj: Posturalna Studija stane med 150€ in 300€, a vam lahko
prihrani dragocene minute na formatu M ali L, hkrati pa izboljSa udobje in preprecuje
poskodbe.

Kolesarite stoje v klancu: Izmenjujte sede€ polozaj in stojenje (15-30 sekund vsakih 2-3
Predvidite menjave prestav: Prestavljajte pred klancem ali takoj, ko se naklon poveca, ne
Cakajte, da ste v teZavah.

Spoznajte se z avtomatskimi pedali: Lahko izboljSajo vaSo ucinkovitost pedaliranja za 15-
20% z omogocanjem vle€enja pedala navzgor.

Naucite se popraviti defekt: Vadite menjavo zra¢nice v manj kot 5 minutah. Vedno imejte s
seboj 2 zrac€nici, 2 montirki in kartuSo CO2 (ali mini ¢rpalko).

Testirajte prehrano in hidracijo na kolesu: Ciljajte na 60 do 90 gramov ogljikovih hidratov
na uro in 500 do 750 ml teko€ine na uro na dolgih formatih. Testirajte na izletih, daljSih od 2
ur.

Vadite obrate in ostre zavoje: Ce jih va3a proga vsebuije, jih trenirajte pri razli¢nih hitrostih in
kotih vsaj 5 do 10 krat.

Varnost na prvem mestu: Spostujte varnostne razdalje (ve¢ kot 1,5 metra od avtomobilov),
bodite vidni z Zivimi barvami in lu€mi ob slabi vidljivosti.

Delajte na ekonomi¢nosti teka: Ciljajte na kadenco priblizno 170-180 korakov na minuto za
laZji in manj travmatiCen korak. Uporabite metronom, Ce je potrebno.

Vkljucite "brick sessions" (kolo-tek): Opravite vsaj en "brick" na teden v specificnem
obdobju, z zacetkom 15-20 minut teka po kolesu in s postopnim povecevanjem.

Zacnite tek rahlo pod ciljnim tempom: Ciljajte na tempo 5 do 10% pocasnejsi na prvih 2 do
3 kilometrih po prehodu, nato pospesite.

Izvajajte specifiéno krepitev misic (SPP): VkljuCite 2 vadbi po 20-30 minut stabilizacije jedra
in krepitve nog na teden.

Varirajte terene: Tecite na asfaltu, poteh, stezi. Preizkusite trail izlete za krepitev stabilizatorjev
(1 do 2 krat mesec€no).

Ne zanemarjajte dinami€nega raztezanja pred in stati€hega po naporu: Posvetite 5-10
minut vsaki rutini.

Izberite ustrezne Cevlje: Obnavljajte Cevlje vsakih 600 do 1000 km za ohranjanje dobrega
blazenja.

Nadzorujte dihanje: Trenirajte trebusno dihanje in vzdrzevanje ritma (npr.: 2 ¢asa vdiha I 3
Casi izdiha).

Prehrana in hidracija

37.

38.
39.

40.

41.

Testirajte VSE na treningu: Testirajte svojo prehransko strategijo na vsaj 3 dolgih izletih
(kolesarskih ali kombiniranih) pred dnevom tekme.

Hidracija brez prestanka: Pijte vsaj 2 litra vode na dan zunaj treningov.

Jejte zdravo in uravnoteZeno vsak dan: Ciljajte na razporeditev priblizno 50-60% ogljikovih
hidratov, 20-25% beljakovin, 20-25% mascob za glavne obroke.

Prilagodite vnos ogljikovih hidratov obremenitvi treninga: Ob dnevih intenzivnega treninga
povecajte ogljikove hidrate za 10-20%.

Ne pozabite na beljakovine: UZivajte priblizno 1,6 do 2,0 grama beljakovin na kg telesne
teZe na dan za miSi¢no regeneracijo.



42. Napolnite se z ogljikovimi hidrati pred tekmo (za dolge formate): Povecajte vnos ogljikovih
hidratov za 10-20% 2-3 dni pred tekmo.

43. Pijte in jejte po majhnih koli€¢inah redno med tekmo: VVzemite gel vsakih 30-45 minut in
pozirke energijske pijace vsakih 10-15 minut.

44. Regenerirajte z ogljikovimi hidrati + beljakovinami po tekmi: Zauzijte priblizno 0,8g
ogljikovih hidratov na kg telesne teZe in 0,2g beljakovin na kg telesne teZe v "metabolnem
oknu".

Dan tekme in prehodi

45. Pripravite opremo dan prej: Imejte podroben kontrolni seznam in preStejte opremo 2 krat.

46. Dobro si zapomnite prehodno cono: Zapomnite si svojo Stevilko in prestejte vrste od fiksne
orientacijske tocke (3. vrsta, 5. kolo desno).

47. Vadite prehode: Merite ¢as na svojih "brick sessions" za simulacijo T1 in T2 ter njihovo
optimizacijo (cilj: manj kot 2 minuti za vsakega na Sprintu/M).

48. Na dan tekme ne spreminjajte nicesar: Nobene nove znamke gela, nobenih novih nogavic,
nobene nove strategije. DrZite se tistega, kar ste preizkusili vsaj 3 krat na treningu.

49. Upravljajte z energijo: Na kolesu ne presegajte 80-85% svojega FTP, Ce ciljate na trden tek
na formatu M ali L.

50. Uzivajte!: Ob preckanju ciljne ¢rte si vzemite trenutek (nekaj sekund), da uZivate. Za to ste
delali!



Zakljucek

Triatlon je veliko vec kot vsota treh disciplin; je prava ¢loveska pustolovsc€ina. Od prvih oklevajo¢
korakov v vodi do zadnjih korakov na ciljni €rti vsak triatlonec piSe svojo zgodbo preseganja,
odpornosti in odkrivanja samega sebe.

Skozi ta vodnik smo Zeleli demistificirati ta fascinantni Sport, vam zagotoviti kljuCe za trdno pripravo in
vas osvetliti o Stevilnih vidikih, ki ga naredijo tako zasvojljivo strast. Ne glede na to, ali ste popoln
zacetnik, ki sanja o svojem prvem Sprintu, izkuSen Sportnik, ki cilja na Ironman, ali preprosto
radovedni o trojnem naporu, upamo, da vam je ta bela knjiga prinesla znanje in navdih, ki ju
potrebujete za napredovanije.

Pot je posejana z ovirami, dvomi in utrujenostjo, a nagrade so ogromne: izboljSano zdravje, jeklena
miselnost in neprecenljiv ponos ob dosezku tistega, kar si mnogi niti ne upajo predstavljati.

AthleteSide je tu, da vas spremlja na vsakem koraku vaSe poti. PridruZite se naSi skupnosti, delite
svoje izkusnje in nadaljujte z raziskovanjem globin tega Sporta, ki nas nikoli ne preneha navdusSevati.

Torej obujte superge, zasedite kolo, skocCite v vodo in naj pustolovscina triatlona traja naprej!
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