SVET V GIBANJU

TRIATLON

Triation

VSAK ZACETEK JE

TEZAK

> SE ZLASTI TO VELJA ZA TRIATLON, SAJ JE VELIKO LJUDI
PREPRICANIH, DA JE TA SPORT ZANJE PREPROSTO PRETEZAK,
KAR JE STEREOTIP, KI IZHAJA PREDVSEM IZ DEJSTVA, DA
VSAK NAJPREJ POMISLI NA IRONMAN, KI GA UPRAVICENO
SPREMLJAJO PRIDEVNIKI GARASKO, MUCNO ALl NECLOVE-
$k0. TEKMOVALCI NAMREC PREPLAVAJO 3,8 KM, PREKO-
LESARIJO 180 KM IN PRETECEJO MARATONSKO RAZDALJO
42 KM V ENI SAMI TEKMI. MORAMO PA SE ZAVEDATI, DA
NAS DO PREMAGOVANJA TAKO VELIKIH RAZDALJ LOCI
KAR NEKAJ VMESNIH STOPNICK. V TEM CLANKU VAM
BOM SKUSAL PREDSTAVITI PREDVSEM PRVE »TRIATLONSKE

KORAKE.

PLAVANJE

Prva disciplina v triatlonu je pla-
vanje in ¢e niste bivi plavalec,
morate s pomodjo primernega
triatlonskega oziroma plavalnega
trenerja najpre] izpiliti plavalne
tehniko. Res je sicer, da vecina
triatloncev uporablja predvsem
kravl tehnike plavanja, vendar
pa ostalih tehnik vseeno ne
smemo zanemarjati. Se posebej
pomembno je osnovno znanje
hrbtnega plavanja, ker v taksnem
poloZaju najlazje pocivamo in se
nadihamo. Najvecji napredek
v &asu plavanja prinese boljsa
tehnika in ne povecano Stevilo
preplavanih  kilometrov. Pripo-
roceno Stevilo vadbenih enot
na teden se zelo razlikuje, giblje

Primer treninga popolnega zacetnika
(priporocena je pomoc vaditelja)

pa se nekje od enkrat do trikrat
tedensko. Pri ucenju pravilne
tehnike kravl priporo¢am upo-
rabo plavuti, ki vam bodo zaradi
hitrosti in posledi¢no boljse lege
na vodni gladini pomagale k
hitrejs$emu napredku.

KOLESARJENJE

Kolesarjenje je danes pri nas
eden najbolj mnoZi¢nih Spor-
tov, saj na cesti vidimo vse vec
rekreativnih kolesarjev. Eden od
klju¢nih elementov kolesarjenja
je obvladovanije kolesa do taksne
mere, da se lahko brez strahu
peliete v vedji skupini ali vsaj v
zavetrju nekoga drugega. V Slo-
veniji je namreé na vseh tekmo-
vanjih dovoljena voznja v zavetrju

Primer treninga za zacetnika z
!!ne h

Trening naj hi trajal nekje od ure do ure in pol.
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in ¢e tega ne obvladamo, lahko
moéno poslabsamo konéni rezul-
tat. Nujna je uporaba celade in
primernih  kolesarskih  oblaéil,
na primer podloZenih kolesar-
skih hlaé. Poskusajte izbirati ¢&im
manj proametne ceste, saj boste
tako bolj varni, pa tudi avtomo-
bilski izpuhi niso najbolj prijetni
in zdravi. Kolesarjenje je sezonski
$port in je pogojen z vremenom.
Vedina triatloncev zacne kolesa-
riti priblizno 2 — 4 mesece pred
prvimi tekmovalnimi nastopi. V
zacetni fazi kolesarite 2 — 3 krat
tedensko po razlicnih terenih
vsaj 30 minut do 1 ure.

TEK

Tek je skupaj s kolesarskimi padci
na zalost eden glavnih povzrodi-
teljev poskodb. Najvedjo teZavo
predstavljata napacna obutev
in  nepravilno  postavijanje
stopal na podlago, zato vsaj na
zacetku priporocam sodelovanje
s trenerjem, ki vam bo prikazal
tekasko abecedo, s katero lahko
izbolj$ate tehniko teka in preven-
tivno okrepite misice in vezi na
nogah, svetoval pa vam bo tudi
pri nakupu tekaske obutve. Med
tekom in po njem se obvezno raz-

tegnite, saj tovrstne vaje mocno
zmanjsajo nevarnost poskodb.
Priporo¢am vam enega ali dva
tekaska treninga tedensko.

Primer tek

Najve¢ja umetnost pri triatlonu
pa je naértovanje treninga, saj
moramo vse tri Sporte trenirati
v zaporediju, ki ima smisel in se
dr#i dolo¢enih zakonitosti.

Grega Zore

Primer tedenskega ciklusa




