CETRTI
KORAK

Sedaj ste pred kiju¢nim korakom do uresnicitve vasih
sanj- koncati v enem dnevu, brez vmesnega postanka
Sportno preizku$njo z razdaljami 3,86 km plavanja,
180,2 km kolesarjenja in 42,2 km teka. Gre za triatlon,
ki ga vsi poznamo kot IRONMAN triatlon. Pri tem je
prakticno vseeno ali gre dejansko za enega od triatlon-
ov znotraj serije IRONMAN, ali morda za katero drugo
tekmo z enakimi razdaljami. IRONMAN postane sicer
formalno gledano, samo nekdo, ki kon¢a tekmovanje
znotraj IRONMAN serije, mislim pa, da smo si lahko
enotni, da lahko vsakega, ki konca triatlon z enakimi
razdaljami, imenujemo za IRONMANA. Vsakomur, ki
uspesno opravi s tako veli¢astnimi razdaljami, navadno
Se vedno ostanejo sanje postati finiser IRONMANA na
Havajih, ki je v triatlonu pojem in trdno zasidran na vrhu
triatlonske piramide. Pot do {ja je - zaradi iziemnega
zanimanja in teZkih kvalifikacijskih pogojev - Se veliko
teZja in bolj ovinkasta kot samo koncati IRONMAN
distanco.

Predlagam in vabim vas, da ta korak naredimo skupaj.
Veliko laZje vam bo.
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Moti se, kdor misli, da ima edini pomisleke in strahove
pred IRONMANOM. Zagotavljam vam, da jih je imel
prav vsak, Ki je Ze naredil ta korak. Vsak kdaj podvomi,
Je negotov, nima notranje psihicne moci in stabilnosti,
pride pred navidez neresljiva vpraSanja, izgubi mo-
tivacijo, ne vidi smisla. Zato je Se kako pomembna
ustrezna psiholo$ka priprava, notranja odlo¢enost, mo¢
in stabilnost. Na pot uresnicitve IRONMAN avanture je
resni¢no potrebno kreniti s polno mero zaupanja vase
in v svojo odlocitev. Velikokrat bo teZko, postavijala se
bodo vprasanja o smislu, dvomi o sposobnostih. Veliko
bo vpra$anyj, ki jih boste morali vedno reSevati vasi
odlocitvi v prid.

V tem prispevku Zelim povedati, da lahko nekdo, ki je
opravil s predhodnimi tremi koraki (triatlon za vsakogatr,
kratki triatlon, srednji triatlon), uspe8no zakljuci tudi z
razdaljo 226 km in postane IRONMAN. To je uspelo ze
Stiridesetim triatloncem, ki so bodisi vadili znotraj pro-
gramov 3K SPORTA ali po mojih nasvetih in programih
osebnega treniranja. In prav nobenemu doslej e ni
spodletelo. Kar zanesljivo je, da boste opravili z IRON-
MAN distanco, samo uspe$no je potrebno v svoj dnevni
ritem integrirati minimalni predpisani trening plavanja,
kolesarjenja in teka. Komur to zadovoljivo uspe, ta je Ze
na pol poti do Zelenega cilja.

Lotite se tega vpraSanja zelo odgovorno. Najprej morate
o vsem temeljito premisliti in razcistiti pri sebi. OdloZite,
Ce se le da, za ta ¢as druge pomembne Zivijenjske
projekte (gradnja hise, selitev, menjava sluzbe,....). Ko
ste enkrat razcCistili pri sebi in trdno ter jasno stojite za
svojo odloditvijo, je pomembno, da na jasen in odkrit
nacin stopite do svojih najblizjih in temeljito skupaj
pretehtate vse posledice vase odlocitve. Dovolite jim,
da si vzamejo ¢as, da laZje razmislijo o vseh posledicah
in dajte jim moZnost, da vas in novo situacijo v celoti
pretehtajo in se z njo nekako poistovetijo ali vsaj spre-
Jmejo. To je iziemno pomembno, kajti velikokrat boste v
dneh dvoma, negotovosti, izpraznjenosti ali Zalosti, Se
kako potrebovali njihovo zavetje in podporo. Nikoli ne
pozabite, da je vas projekt obenem projekt cele druZine.
Nikoli ne pozabite na pomen prispevka, ki ga dobite od
bliznjih v obliki podpore in posledi¢no na pozornost, ki jo
ob podpori zasluZijo.

Vas projekt je nekaj povsem unikatnega, nekaj, kar
pocnete prvic in se zaradi tega pogosto znajdete v
povsem novi situaciji. In reSevanje takih situacij je Se
posebej zahtevno, po drugi strani pa velik izziv in v
veliko zadovoljstvo. Za povecanje motivacije naj vam
zaupam tudi to, da IRONMAN nikoli ne postane rutina.
Tudi kdor ima za seboj Ze morda vec kot 10 uspesnih
tekmovanj, se mora za vsakega novega pripravijati sko-
raj kot bi bil prvi. Vsak nastop in priprave nanj prinasajo
namre¢ posebno izku$njo, ki je ni mogoce primerjati z
nobeno predhodno. To daje temu Sportu Se poseben
éar. Se posebej to velja za tekmo samo. Vsakié se
namre¢ zgodi ogromno novih nepriakovanih okolis¢in,
zagat in dogodivscin, vsaka terja iziemno motivacijo,
odloc¢enosti in pripravijenosti na borbo s samim seboj.
Na tekmi je vedno zanimivo, polno iziemno globokih
intimnih dozivetij, da se vedno znova splaca spustiti

v to izkuSnjo. Vsak IRONMAN je pustolovicina zase,
kar dela ta S$port Se dodatno zanimiv in priviaden vse
vecjemu Stevilu Sportnikov. Vsak, ki koncéa IRONMANA
ima na videz enako izku$njo, ki pa je dejansko popol-
noma razli¢na in individualna.




Vsakomur, ki se odloci opraviti z razdaljo 226 km in .
postati IRONMAN, naj bo popolnoma jasno, da se

mora za to kar najbolje pripraviti tudi z vidika fizicne

treniranosti. Vse ostalo, kar ne dosega niti minimal-

nega obsega treninga, opisanega v nadaljevanju, lahko
oznacimo kot neodgovorno, neresno in predvsem

nezdravo. Nepripravijeni se s takimi razdaljami ne

moremo spopasti in jih dobro opraviti. K sreci se takih
doseZkov ne da placati z zajetno denarnico. Prav ni¢

se ne da narediti na kratek rok, z zaletavim, neorga- .
niziranim treningom. Prav vsak si mora uspeh zasluZiti
in placati z dolgotrajnim, potrpeZljivim, organiziranim, .

nacrtnim vzdrZljivostnim treningom. Kljub temu, da se

na to pot poda veé deset tisoc triatloncev vsako leto,

lahko ugotovimo, da je takih, ki tekmovanja ne koncajo,

le manj$i odstotek. Za havajsko tekmo, ki poteka v

Se posebno zahtevnih klimatskih pogaojih, velja, da jo

uspesno konca tam okrog 93% udelezencev. To prica

o dobri treniranosti vseh rekreativcev in resnem, ¢e ne

Ze celo spostljivem odnosu do tekmovanja. Tak odnos .
priporo¢am prav vsakemu izmed vas.

Udelezba na 226 km dolgem triatlonu sodi na prvi
pogled v razred vrhunskega Sporta. Vendar so poleg
vrhunskih profesionalcev ravno tako lahko uspesni vsi
rekreativci, ki so le pripravijeni vioZiti potreben éas,
energijo in ljubezen v ta podvig. Prav slednjim bodo .
namenjena naslednja poglavja. Posvetil se bom loceno
dvema kategorijama rekreativnih tekmovalcev:
* najprej tistim, Ki jim je edini cilj postati IRONMAN
finiSer, ne glede na dosezen ¢as
in v nadaljevanju
 tistim, ki imajo nekoliko vi§je cilje in tudi sposob-
nosti.

Pri teh slednjih se bom osredotocil na skupino tekmov-

alcev, ki so v naSem klubu v vecini in dosegajo koncne

Gase nekje med 10 in 12 ur. To je profil ambicioznega .
rekreativca, ki je pripravijen v trening zadnje leto pred
nastopom vioZiti najveé, kar mu Se omogoca preoas-

tenek ¢asa ob normalnem izpolnjevanju ostalih ob-

veznosti. Pri tem vam bom prikazal izviren, konkreten,

v praksi preizku$en sistem treninga.

Ko ste uredili vse zunanje dejavnike, ki so pomembni

za uresnicitev va$ih sanj, se lahko pricnete ukvarjati z

idejo kako nacrtovati trening, ki vas bo naslednje leto .
pripeljal na start in seveda tudi do cilja 226 km proge.

Cas planiranja je jesenski &as po koncu sezone, pravi-

loma septembra in oktobra.

1. Kako pravilno naértovati ciljni ¢as?

Kdor se je odloéil, da se Zeli pripraviti in uspesno

koncati svoj prvi IRONMAN, se prav gotovo veliko .
ukvarja z vpraSanjem kako dolociti svoj koncni rezultat.

Sledi nekaj zelo pomembnih napotkov. Pri tem je nujno
upostevati naslednje:

Izogibajte se primerjav z nekom, ki ima priblizno
enake ¢ase na kratkem triatlonu. Na skoraj
Stirikratni razdalji reagirajo razliéni Sportniki zelo
razliéno in take kalkulacije se navadno ne izkaZejo
za prav uporabne. Kveéjemu vas lahko zavajajo.
Primerjava kratke razdalje z IRONMAN distanco
Je prakticno nemogoca. UspeSen »Sprinter«

na kratkem triatlonu je dale¢ od uspe$nega
»vzdriljivca« na dolgi razdalji.

Glede na uspesnost na treningu, lahko dokaj
natancno in objektivno dolocite ¢as plavanja.

Tudi kolesarski ¢asi in hitrosti na $tiri, pet ali celo
Sest urnih treningih so lahko dokaj realen pokaza-
telj vasih zmoZznosti na tekmi. Tu je Ze potrebno
biti nekoliko bolj previden in upostevati vsaj
dejstvo, da je 180 km iziemno dolga razdalja in se
je morate zato lotiti s primernim spostovanjem in
tako, da boste kolesarili v enakomernem ritmu od
zacetka do konca.

Vse kalkulacije in $pekulacije s konénim ¢asom na
maratonu lahko kratko malo pozabite. To mislim
zelo resno, &e si hoCete prihraniti najverjetnejSe
razoCaranje Zze med samo tekmo, Se bolj pa po
njej. Veliko sem namrec¢ Ze slisal napovedi, ki so
se v veliki vecini primerov pokazale za popolnoma
nerealne.

Kako bo kdo reagiral na maratonu, ki ga pricne
po Sestih ali morda celo devetih urah predhod-
nega napora, je zelo tezko napovedati. Iziemno
razlicne so namrec razlike med Casi, ki jih dose-
gate na treningih ali samo maratonih, od tistih, ki
ste jih sposobni doseci na IRONMANU. Zato si
tako tvegane in predvsem nesmiselne napovedi
raje prihranite. Pri tem ni najpomembneje, da
ni¢esar ne napovedujete na glas, veliko bolj je
pomembno, da v sebi ne gojite nekih konkretnih
pricakovan.

Edini resen cilj za zacetnika je konéati IRONMAN.
Za to lahko najvec naredite z dobro naértovanim
in vestno izvedenim treningom. Pri tem je
pomembno edino, da kar najbolje natrenirate vse
fizicne (miSice, vezi, kosti) in fizioloSke sisteme
(sréno-Zilni sistem, sposobnost telesa prenasati
nujno energijo in mis§icam uporabiti razpoloZljivo
energijo), ki dolo¢ajo naso uspesnost na tako
ekstremnih razdaljah.

Pomembno je tudi, da samo tekmo izpeljete v
okviru vaSih sposobnosti in ne tekmujete prvih
nekaj ur na previsoki intenzivnosti. Zmagovalec na
IRONMANU je nesporno tisti, ki je v prvi polovici
tekmovanja predvsem prehiten in uspe prehitevati
predvsem v drugi polovici maratona. PotrpeZljivost
je pri tako dolgem nastopu ena najpomembnejsih
vrlin, ki jo velja negovati in razvijati ves cas priprav.
Vsem nadaljnjim sanjam velja Sele kasneje pustiti
prosto pot. Sedaj jih je najbolie odmakniti nekoliko
na stran. Povzrocijo lahko veliko ve¢ S$kode kot
koristi.
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Koncéni ¢as pod 12 ur uspe velikokrat zaCetnikom Ze na
prvem nastopu, vendar je potrebna za tak doseZek tudi
dokaj visoka stopnja prirojenega talenta. Nedvomno

Je potreben za ¢as pod 11 ali celo pod 10 ur, poleg
primernega genetskega vzdrZljivostnega potenciala,
tudi mo¢no povecan obseg treninga, vztrajnostiin
doslednosti pri izvajanju le tega, nepopustljiva volja in
primerno urejeno Zivijenjsko okolje. Pri tem govorimo o
ustrezni pozitivni osebni, druzinski in socialni klimi.

Velikokrat smo pri¢a tudi presenetljivo dobrim ¢asom
vedno mlajsih ambicioznih triatloncev. Pri njih pogosto
opazZamo, da so vse preve¢ ambiciozni, orientirani na
takoj$njo uvrstitev na Havaje ali celo vidne uvrstitve.
Pri tem velikokrat prehitevajo naravne zakonitosti
Sportnega treniranja. Pri takih Sportnikih se prepogosto
dogaja, da v svaoji Zelji po hitrem napredku povsem
izgorijo in nato prehitro kon¢ajo svojo sicer obetavno
kariero in Se zdale¢ ne uspejo doseci vsega, kar bi ob
bolj postopnem razvoju sicer lahko. Triatlon, kombi-
nacija treh vzdrzijivostnih $portov, omogocéa vecleten
konstanten napredek. Zavedati se namre¢ morate, da
lahko najboljSe rezultate pri¢akujete Sele nekako po
Sestih letih dobrega treninga. Najvecje uspehe v triat-
lonu je potrebno nacrtovati zelo dolgoroéno.

DolZan sem torej Se odgovor na zacetno vpraSanje.
Konénega Zelenega ¢asa se v IRONMANU ne more
nacrtovati. Ali Se bolj jasno: kon¢nega ¢asa se ne sme
nacrtovati! Pred prvim nastopom smete in morate
nacrtovati samo to, kako tekmo izvesti tako, da boste
prisli v drugo polovico maratona v takem stanju, da
vam dokoncanje IRONMANA ne bo ena sama muka,
temvec boste imeli svoj tek Se nekako pod kontrolo.
Predvsem je pomembno, da cel ¢as tekmujete tako, da
vam hitrost ne pada iz ure v uro, iz kilometra v kilome-
ter. Najslajsi so tisti IRONMANI, ko vas kljub velikemu
naporu lahko v zadnji Getrtini teka $e spremlja nasmeh.
Uspesen je torej nastop z nasmehom na IRONMANU.
In verjemite, da to niso le prazne sanje, ampak se da
tako tudi v praksi izvesti vas prvi nastop.

2. Kako postati IRONMAN finiSer?

To poglavje je namenjeno vsem, ki jim je edini cilf
opraviti z razdaljo IRONMANA in jim pri tem resni¢no
ni pomemben koncni ¢as. Predlagan je tisti minimalni
trening, ki $e zagotavija upravi¢eno pricakovanje
uspednega nastopa in ne prinaa vecje verjetnosti, da
boste morali tekmo koncati pred ciliem ali bi z nasto-
pom celo tvegali svoje zdravje. Povedati velja, da so
konc¢ni Casi pri takem nacinu in obsegu treninga zelo
razli¢ni in so lahko pod 12 ur ali pa morda tudi krepko
Cez 15. Vsekakor pa pod 17, kolikor je zgornji limit na
vseh tekmovanijih. Predlagan nacin treninga ne smete
podcenjevati tudi najbolj optimisti¢ni in tisti, ki se na
IRONMAN podajate tudi malo bolj avanturisti¢no.

Katera so torej izhodisCa, ki so minimalni pogoj za
uspeh na IRONMANU?
» sposobnost preplavati 2000 m v manj kot 45
minutah
» prekolesariti 100 km v manj kot 3 urah 40 minut ali
vsaj s povpreéno hitrostjo 27 km/h
» preteli mali maraton v manj kot dveh urah ali
maraton v manj kot 4 urah 40 minut

S takim minimalnim izhodis¢éem v posameznih dis-
ciplinah lahko priCakujete koncni rezultat znotraj
limita 17 ur, in sicer:

» plavanje pod uro 45 minut

» kolesarjenje manj kot 7 ur in

» tek: kot Ze reCeno, z nacrtovanjem predvidenega
Casa teka si ne belite glave, boste pa v cilju pred
polnodjo.

Minimalen obseg treninga zadnje leto pred vaso
preizkusnjo:

* Plavanje: 1-2 x tedensko (dvakrat pozimi) ali 3-5
km tedensko, kar pomeni 120-200 km.

* Kolesarjenje: v toplejSih mesecih do 2 x ali
povprecno 120 km tedensko, kar znese vsaj 3000
km, od tega vsaj tri treninge s prevoZenimi vec kot
150 km.

» Tek: vsaj 2x ali povprecno 40 km tedensko (pozimi
morda tudi trikrat), kar znese vsaj 1400 km od
tega vsaj 3 teke daljse od 30 km.



2.1 Trening v obdobju do konca zime

V ta ¢as Stejemo obdobje od zacetka oktobra do sredi-
ne februarja. Zacetek oznacuje ¢as, najveckrat oktobra,
ko pri¢nete s plavanjem pa do sredine februarja, ko so
temperature Ze primerne in dan dovolj dolg, da lahko
pri¢nete s kolesarskimi treningi na prostem. Minimalni
predlagan obseg treninga je sledec:

» Plavanje priporocljivo dvakrat tedensko. Najvec
pozornosti posvetite vajam za izbolj$anje tehnike
in obCutek za drsenje ter plovnost. Posamezen
trening naj traja najmanj eno uro. Proti koncu tega
obdobja vkljucite daljSe distance do 2 km, tako, da
si Ze znate priblizno predstavijati kakSne so vaSe
sposobnosti in priblizno kakSen dosezek lahko
pricakujete na tekmi.

» Tecite od 1-3 x tedensko. Ena enota vsak teden
naj bo dolga distanca na nizki intenzivnosti, Ki jo
pocasi podaljSujete do dveh ur in pol. Drugi tek
naj bo fartlek po razgibanem terenu z vec daljSimi
vzponi, vendar pazite, da intenzivnost ni previ-
soka, da se po nepotrebnem ne izCrpavate, kajti
vas cilj je pridobiti na vzdrzZljivosti in se postopoma
pripraviti na daljSe teke.

» Kolesarki treningi v tem obdobju niso nujni.

2.2 Trening v pripravljalnem obdobju

To je ¢as od sredine februarja do zacetka junija, ¢e
izhajamo iz predpostavke, da je va§ IRONMAN na
sporedu v zaCetku julija.

Plavanje

Treningi plavanja so v tem obdobju na programu samo
enkrat tedensko. Posamezno enoto plavanja pa zato
podaljSate do 1,5 ure, tako da preplavate od 2,5 do

3,6 km na posamezno enoto treninga. Pri plavanju naj
vam bo najpomembnejse, da skuSate vzdrZevati tisto
stopnjo pripravijenosti, do katere ste prisli v zimskih
mesecih. Sedaj vaSo pozornost preusmerite v drugi dve
disciplini, ki sta za koncni uspeh veliko bolj odlocilni. Pri
plavanju je dovolj, da ste dovolj dobro pripravijeni, da je
upravicen va$ optimizem, da vas plavanja ni strah, da
boste s progo zmogli znotraj predpisanega limita, da se
pri tem ne boste prevec izCrpali ali imeli teZave s krci.

Trening naj bo raznovrsten. Izmeni¢no dajte poudarek
kratkim intenzivnim serijam kot so npr. 3x (10 x 50 m),

2x (8 x 100 m), daljsim ponovitvam 5x300 m, 4x400 m,
3x500 m in pa seveda kontinuiranemu plavanju daljSih
distanc nad 1 km in v konéni fazi tia do 3 km.

Kolesarjenje

Proti koncu februarja so navadno vremenski pogoji
dovolj dobri, da lahko priénete kolesarsko sezono. V
zacetku kolesarite predvsem ravninske proge, z lahkimi
prenosi. Prekolesarjeno dolZino vsak teden stopnju-

Jjte za pol ure, tako da sredi aprila Ze doseZete pet ur

neprekinjenega kolesarjenja. Opravite vsaj tri enote
treninga s prevoZeno razdaljo preko 150 km. Marca
lahko dodate drugo tedensko enoto, ki je bistveno
kraj$a, vsebuje pa tudi odseke z vzponi, ki so v zaCetku
krajsi in poloznejsi in se pocasi proti sredini maja stopn-
jujejo tako po intenzivnosti, kot po trajanju. V zadnjem
obdobju dodate tudi nekaj enot treninga, ko kolesarite
najprej okrog ure, kasneje pa tudi do 2,5 ur v tekmoval-
nem ritmu. To so dokaj zahtevni in izérpavajoci treningi.
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Januarja in februarja ste dolzino tekov stopnjevali
predvsem kot dolge poéasne nedeljske teke, s katerimi
ste pridobivali predvsem na vzdrzZlijivosti. Te dolge teke
obdrZite v programu in jih e stopnjujte do te mere, da
ste v aprilu, maju in juniju sposobni opraviti po en tek
dolzine preko 30 km. Intenzivnost naj nikoli ne presega
vasih trenutnih sposobnosti na maratonski razdalji. V
pomladanskem obdobju fartleke poc¢asi zamenjajte s
tempo teki v skupnem obsegu okrog 15 km (npr. 4x3
km, 4x4 km, 3x5 km, 2x8 km). Te teke tecite nekje v
tempu vasih sposobnosti za mali maraton.

V zadnjem mesecu tega obdobja vkljucite v trening
vsaj tri enote kombiniranega treninga. To pomeni, da
takoj po kolesarskem treningu nadaljujete s tekaskim.
Predlagam naslednje moZnosti:

» 3 ure kolesarjenja na zmernem tempu, zadnjo uro
stopnjujte do tekmovalnega tempa + 45’ lahkot-
nega izteka

» 1,5 ure sprostilnega kolesarjenja + 1,5 ure teka,
od tega drugo polovico na tekmovalnem tempu.

» 2 uriintenzivne tempo voZnje s kolesom + 1 ura
teka tako, da tempo od zacetka proti koncu cel
Cas stopnjujete.

2.3 Zadnji mesec pred nastopom

Ta Cas razdelite v dve obdobji: prvo, dvotedensko,

ko dosezZegjo vasi treningi maksimalen obseg in inten-
zivnost. V tem &asu je potrebno opraviti en zahteven
kolesarski trening v trajanju do 6 ur. En teka$ki trening
naj bo daljsi od 30 km in na zgornji meji vaSih spo-
sobnosti. Vsaj enkrat preplavajte razdaljo treh km v
enem kosu. En trening naj bo kombiniran; 3,5 uram
intenzivnega kolesarjenja naj sledi 1,5 ure intenzivnega
teka. Tem $tirim kiljuénim enotam treninga mora slediti
dovolj regeneracije, da se ne izpostavite nevarnosti
poskodb ali bolezni, ki vas lahko v tem trenutku mocno
oddalji od vaega tezko pri¢akovanega cilja. Obenem
pa so to zelo pomembni treningi tudi z vidika krepitve
vase samozavesti in odloCenosti, da tudi na dan tekme,
ko bo najteZje, ne boste omahovali. To so tudi tisti tren-
ingi, na katerih preizkuSate opremo in predvsem rezim
zagotavijanja potrebne tekocine in $e posebej energije.
O tem bo nekoliko ve¢ govora v nadaljevanju, ko bomo
razlagali pripravo na IRONMAN za zahtevnejSe katego-
rije rekreativcev.
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Drugi del zadnjega meseca pred nastopom je Ze pov-
sem v znamenju popusCanja, kar pomeni v prvi vrsti
zmanj$evanje obsega treninga, zagotavijanje zadosti
oziroma ravno prav pocitka, tako da priCakate tekmo
vase kariere optimalno pripravijeni, spociti, predvsem
pa motivirani in pozitivno naravnani. Treningi, ki jih
opravite v tem Casu, naj bodo kvalitetni ter glede na

to, da so krajsi, tudi intenzivnejsi. V tem ¢asu veckrat
trenirajte intenzivneje od tekmovalnega tempa. Na pla-
vanju predlagam serijo 3x500 m vsaj nekaj sekund nad
tekmovalno intenzivnostjo. Tecite intervale 4x2000 m v
intenzivnosti teka na 10 km in opravite kolesarske inter-
vale 3x6 km v tempu malo hitreje kot za kratki triatlon.

Obvezno pa prenehajte z intenzivnejsimi treningi na-
Jkasneje v torek, Ce vas Caka nastop v soboto. Zadnje
tri dni namenite predvsem pocitku, pripravi opreme in
uZivanju veliko tekocCine in hrane, bogate z ogljikovimi
hidrati. To je za vas zelo pomembno, kajti dobro boste
lahko tekmovali samo, ¢e ste na dan tekmovanja dobro
hidrirani in vase miSice razpolagajo s kar najvecjo
moZno koli¢ino glikogena, ki bo na tekmi Se kako
pomemben vir energije.

V kolikor ste opravili opisani minimalni program trenin-
ga, sem prepri¢an, da lahko na startu mirno ¢akate pok
Startne pistole in verjamete v to, da boste Se isti dan
ovencani z nazivom IRONMAN. Vendar ne pozabite:

z opisanim programom ne boste odlocali o razpletu
tekme pri vrhu, zato je Se toliko bolj pomembno, da

se tako vedete od samega zacletka dalje, ne rinete v

ospredje, predvsem pa skrbno hranite energijo, kajti
IRONMAN se resnic¢no pricne v drugi polovici maraton-
Skega teka. Tega nikdar ne pozabite in imejte vedno v
mislih, ko vas zamika, da bi pospeSevali in tekmovali

Z mnoZico okoli vas. S potrplienjem, vztrajnostjo in
predvsem bolj zadrZanim tekmovanjem se pride dlje in
predvsem prej do tako Zelene FINISH LINE.

3. Trening ambicioznega rekreativca

Govorim o triatloncu, ki ima Ze nekajletne tekmovaline
in predvsem treninske izkusnje, je uspesno opravil s
predhodnimi koraki ter je pred naslednjim izzivom — v
naslednji sezoni opraviti z IRONMAN razdaljo. Takih
triatloncev je na startu vsakega IRONMANA najvec.
Takih triatloncev je tudi v nasem klubu najvec in s
takimi imam tudi najbogatejSe izku$nje. Vse kar velja in
bo zapisano za tiste, ki se prvi¢ podajate na pot postati
IRONMAN, velja tudi za tiste, ki ste Ze doZiveli ob¢utke
preckanja ciline ¢rte na IRONMANU, pa ste se odlocCili
svoj podvig ponoviti. Pomembno je, da si Zelite ve¢ kot
samo finiSer medalje, da Zelite svoj talent optimalno iz-
koristiti glede na razpoloZljiv ¢as in energijo, ki jo lahko
vioZite v priprave na svoj izbrani triatlon. Ponovno naj
poudarim, da je poleg vsega znanja in pripravljenosti
na zahtevne treninge pomembno poiskati krhko
ravnoteZje med:

* Razli¢nimi podrocji znotraj vaSega Zivijenja (tren-
ing, druzina, kariera, socialna mrezZa). ReSitve in
vse odgovore mora najti vsak Sportnik sam zase.
Bodite pa pri tem pripravijeni na prilagoditve in



podreditve vas$ih ostalih ambicij odlocitvi, da pos-
tanete IRONMAN. Obseg in koli¢ina treninga na
tem nivoju le steZka dovoljujeta polno angaZiranost
na vseh drugih podrocjih. 1ziemno pomembno za
vas pa je, da najdete soglasje in podporo pri svojih
najblizjih. Njih boste Se kako potrebovali.

* Koli¢ino treninga, potrebnim pocitkom in opti-
malno, Se dopustno intenzivnostjo treninga. V
sami osnovi se principi in zakonitosti priprave
trenin§kega programa ne razlikujejo od priprave
na srednji triatlon. UpoStevati je potrebno pred-
vsem nujo, da opravite vec iziemno dolgih trenin-
gov teka in kolesarjenja, za kar je potrebnega
veliko vec ¢asa.

Za pripravo na IRONMAN triatlon je Se posebej
pomembno prilagoditi trening vedenju o tem ali ste
bolj sprinterski tip ali ste Ze po naravi uspesnejsi

na daljsih razdaljah. Za vse velja, da je potrebno
najvec pozornosti posvetiti izgradnji dolgotrajne
aerobne vzdrZljivosti. Pritem pa za tiste, ki ste Ze po
naravi genetsko hitrej$i, Se toliko bolj velja, naj bo pri
treningu bolj poudarjena koli¢ina kot pa intenzivnost
treninga in naj bo vecji del treninga opravijen na niZjih
intenzivnostih od tekmovalnih. Le tako boste uspesno,
brez nepotrebnih prekinitev zaradi poskodb in bolezni,
opravili dolgotrajne utrudljive treninge.

Prikazati Zelim primer treninga triatlonca, pri katerem
obsega trening od 10-15 ur tedensko, v obdobju
najzahtevnej$ih treningov tja do 20 ur tedensko.

Na podlagi prakti¢nih izkuSenj je koncni rezultat

na prvem IRONMANU med 10 in 12 ur. Seveda je
rezultat v najvecji meri odvisen od naravnih, pred-
vsem genetskih lastnosti posameznika. Zanematriti
pa ne gre niti pomena in Stevila let treninSkega staza
ter seveda doslednosti in prizadevnosti pri izvajanju
nacrtovanega treninga.

V nadaljevanju je prikazan primer meseéne porazdel-
itve obsega treninga za ambicioznega rekreativca za
IRONMAN triatlon. Prikazan primer je resni¢no zgornja
meja obsega treninga, ki uspe najbolj ambicioznim
rekreativcem s sposobnostjo optimalno izkoristiti
razpoloZljivi Cas in organizirati ter podrediti Zivljenje
postavijenemu cilju.

Mesecni pregled letnega obsega treninga plavanja
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Mesec Plavanje | Kolesarjenje | Tek

vkm v km v km
Oktober 30 200 100
November 45 250 160
December 45 300 220
Januar 50 350 260
Februar 40 500 300
Marec 40 800 280
April 40 1000 250
Maj 35 9000 230
Junij 35 800 220
Julij 20 300 120
Avgust 40 800 200
September 15 200 100
Skupaj km 435 6400 2440
Skupaj ur 546 | 145 213 188

Tabela: Mesecna porazdelitev obsega treninga
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Spodaj je prikazana mesecna razdelitev letnega
obsega treninga v urah. Pri kvalitetnih tekmovalcih
uporabljamo za preradunavanje razdalj v ure naslednje
koli¢ine: 1 ura plavanja=3 km, 1 ura kolesarjenja=30
km, 1 ura teka=13 km. To so kolicine, ki jih dobri tek-
movalci tudi dejansko v povprecju opravijo v eni uri.

Mesecna razdelitev treninga po disciplinah

40,0 m Tek
m Kolesarjenje

ure

30,0 m Plavanje

mesec

Sledi prikaz razporeditve opisanega obsega tren-
inga preko celega leta. Dodani so tudi primeri teden-
Skega plana treninga za posamezne discipline v
¢asu najvecjega obsega in na koncu $e primeri dveh
najzahtevnejsih tednov v zadnjem mesecu pred
nacrtovanim nastopom.

September, oktober

Po predhodni sezoni, ki ste je konéali z nastopom na
srednjem ali olimpijskem triatlonu v prvi polovici sep-
tembra, sledi nekaj tednov najbolje popolnega pocitka.
V tem Casu je prav vseeno, ¢e ne trenirate popolnoma
ni¢ ali morda samo enkrat do dvakrat v svoji priljubljeni
disciplini. Trenirajte bolj po navdihu, kot pa po nekem
obvezujo¢em planu. Vse Sportne aktivnosti naj bodo
bolj sproscene, po obsegu krajSe. Ne obremenijujte se in
ne grenite si prijetne sprostitve s Stoparico in merilcem
srénega utripa. Osnovno, Kar si velja zapomniti je, da naj
bo obseg treninga najvec tretjiina za vas normalnega ob-
sega. Vse aktivnosti naj bodo izkljuéno na pogovornem
tempu. Prav ni¢esar ne boste zamudili zaradi manjSega
obsega vadbe. Namenite ta ¢as predvsem vsemu
tistemu, kar je bilo zaradi vase Sportne aktivnosti v pre-
teklih mesecih nekoliko zanemarjeno. Del éasa porabite
tudi za naértovanje prihajajoCe sezone in sanjarjenju o
vasih velikih ciljih. Sprostite se telesno in duSevno.

Zacetek oktobra je pravi ¢as, da v izvajanje zastavijen-
ega nacrta vkljucite plavanje. Sedaj je najprimernejsi
Cas, da se z vso vnemo posvetite izboljSevanju tehnike
plavanja. Pri¢nite z lahkotnej$imi treningi z velikim
Stevilom vayj, s katerimi si izboljSujete koordinacijo in
ekonomicnost zavesljaja, obCutek za drsenje in plo-
vnost. Plavajte vsaj dvakrat tedensko, po uro do uro in
pol. Preplavana koli¢ina na posamezen trening je od
2,5do 3,5 km.

Lepe oktobrske dneve namenite laZjim kolesarskim
treningom, ki naj ne trajajo predolgo. To si privoscCite
najve¢ enkrat tedensko v trajanju do dveh ur. Prav ni¢ ne
bo narobe, ¢e boste kolo za nekaj ¢asa postavili v kot.

Tudi teka$ki trening naj bo po pavzi v prvih tednih neko-
liko bolj lahkoten, predvsem pa naj ¢asovno ne presega
ene ure, kajti prehiter zaCetek z veéjimi kolicinami
pomeni veliko tveganje za nepotrebne poskodbe.

Tecite do najve¢ dvakrat tedensko, Sele proti koncu
oktobra lahko vkljucite tudi tretjo enoto vadbe. Teki naj
bodo predvsem v zaCetku predvsem ravninski, z morda
kraj$imi in predvsem lazZjimi vzponi. Zadnje tedne tega
obdobja lahko posamezne teke pocdasi stopnjujete do
najvec ure in pol.

November, december

To je pomemben ¢as za izgradnjo in izboljSevanje

vase plavalne pripravijenosti. Priporo¢am vsaj tri enote
plavanja tedensko, dolZzina posamezne enote naj bo do
1,5 ure. Ce lahko v svoj urnik vnesete Se Cetrto enoto,
Je to zelo zaZeleno. Obseg plavanja cel ¢as posto-

pno stopnjujete. Intenzivnost naj se z nekajtedenskim
zaostankom ravno tako postopno stopnjuje. Poleg
stalne skrbi za izboljSevanje tehnike, ne zanematrite
tudi potrebe po daljsih enotah neprekinjenega plavanja,
ki doseZejo tudi 3 km razdalje.

Zahteven cilj, ki ste si ga zastavili, je verjetno za vas
dovolj velika motivacija, da ste pripravijeni mnogotere

Tk




ure vrteti pedala na sobnem kolesu doma ali morda

v fitnesu. Pricnite z laZjimi enotami vadbe, ki naj v
zacetku ne trajajo dlje od ene ure. Enkrat tedensko
zadosCa. Pocasi stopnjujete trajanje, najprej do dveh
ur in morda proti koncu koledarskega leta do najvec
dveh urin pol. Z veCanjem obsega dodajajte tudi drugo
enoto vadbe. Treningi na trenaZerju naj bodo v zacetku
predvsem v neprekKinjeni obliki z rahlih stopnjevanjem
intenzivnosti. Nato pa pocasi uvedite bolj raznolike
oblike fartlekov, ko si sledijo najprej kraj$i, nato pa
vedno dalj$i intervali izmenicno lahkotne in intenzivne
voznje. Najdaljsi treningi na sobnem kolesu naj bodo
vedno razdeljeni na do $tiri enake ¢asovne intervale,
od Katerih je vsak naslednji malenkost intenzivnejsi

od predhodnega. Zelo pomembno je, da med dolgimi
kolesarskimi treningi nadomescate izgubljeno tekocino
in preprecite morebitno dehidracijo. Vsak, ki je to Ze
preizkusil, dobro ve, kako velike so izgube vode med
kolesarjenjem v zaprtem prostoru.

Naporne in predvsem monotone kolesarske treninge
lahko vsaj deloma, morda tudi v celoti nadomestite z
vadbo smucarskega teka. V primeru ugodnih sneznih
razmer je december idealen ¢as za. To obliko do-
polnilnega treninga priporo¢am prav vsakemu. Pri
smucéarskem teku dela veliko ve¢ misic kot pri kater-
emkoli drugem vzdrZljivostnem $portu in ta trening
odli¢no deluje na izbolj$anje nasih aerobnih sposob-
nosti. Obenem skrbite tudi za izboljSanje koordinacije
in motori¢nih sposobnosti. Najpomembnejse pa je
dejstvo, da trenirate na sveZzem zraku v naravi in mimo-
grede doseZete veliko koli¢ino vadbe na dovolj visoki
intenzivnosti. Taka oblika treninga je psihicno veliko
manj zahtevna, prinasa pa Se boljSe rezultate. Kar
mirno kak kolesarski trening zamenjajte s smucarskim

tekom. Prav nobene potrebe ni torej, da ste nestrpni,
kolo lahko mirno poCaka na daljSe dneve.

Teku posvetite potrebno pozornost. Pri tej disciplini

je najpomembneje, da resnicno pozorno in postopno
povecujete obseg vadbe. To storite tako, da uvedete
Cetrto enoto vadbe tedensko, poleg tega pa res zelo
previdno povecujte obseg posameznega treninga

za najvec 10 do 15 minut tedensko. Tako lahko proti
koncu decembra opravite Ze najdaljsi tek v trajanju treh
ali celo preko treh ur. Ni¢ ne bo narobe, ¢e boste tak
tek vgradili v va§ program morda Sele enkrat janu-
arja ali celo februarja. Nikakor pa ni odve¢ opozorilo,
da so dolgi teki v tem obdobju resni¢no izvedeni na
nizkih intenzivnostih, ki so lahko tudi ve¢ kot minuto
na kilometer pocasnejse od vasih sposobnosti na
maratonu ali malem maratonu. Vsi ti teki morajo biti
izvedeni izklju¢no na pogovornem tempu, brez inten-
zivnih odsekov in pospeSevanj proti koncu. Na tak
nacin boste najuspesneje gradili dolgotrajno aerobno
vzdrZljivost, ki bo odloCilna na tekmi vaSe kariere v
prihajajoCi sezoni. Povsem ravninski naj ostane teden-
sko samo en najdaljsi, navadno nedeljski tek.

Zacetnim, pretezno ravninskim tekom dodajajte vedno
vec fartlekov, pri éemer postopno stopnjujete trajanje in
dolzino vzponov. Pomembno je, da vzpone Se vedno
izvajate relativno spro$ceno, Se dale¢ od vasih mak-
simalnih sposobnosti. Dober pokazatelj za to je spo-
sobnost nadaljevati tek na vrhu vzpona brez potrebe in
Zelje po zmanjSanju tempa ali celo pocitka. Naj ne bo
odvec nasvet in opozorilo, da spuste tecete povsem
sprosceno in lahkotno, ravninske dele pa odtecite na
pogovornem tempu.
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Januar

Nadaljujte z zastavljenim obsegom plavanja. Cetrta
enota plavanja je Ze kar nujna vsaj v tednih, ko dosezZe
preplavana koli¢ina najvedji obseg pri 15 km/teden.
Tako zagotovite, da preplavana koliCina januarja
dosezZe najvedji obseg v celem letu. Tehnika plavanja
zasluzi posebno pozornost predvsem ob ponedeljkih,
ko naj bo plavanje po zahtevnem vikendu nekoliko bolj
spro$c¢eno in usmerjeno na tehniko in v vadbo nekoliko
krajsih intenzivnih intervalov. Zagotovite si ustreznega
trenerja, ki vam bo lahko ve$ce popravijal in pomagal
izboljSevati tehniko. Dodajajte vedno vec serij inten-
zivnega plavanja, pri tem pa ne pozabljajte tudi na
dolge distance plavanja v tempu blizu tekmovalnega.
Napredek v plavanju kontrolirajte s testnim plavanjem
na razdalji 750 m.

Kolesarjenje nadaljujte v decembrskem ritmu. Sedaj je
druga enota vadbe tedensko Ze kar potrebna. Trajanje
vadbe postopno podaljSujte do koncnih 2 ur in pol.
Sistem ostaja enak: ena enota fartleka z izmeni¢nim
blokom lahkotnega in bolj intenzivnega kolesarjenja in
ena enota konstantnega napora, s tem, da intenzivnost
postopoma rahlo povecujete. V primeru lepega vre-
mena so lahko prava popestritev izleti na Primorsko,
kjer Ze lahko pricnete sezono kolesarjenja na prostem.
Ne hitite, zacnite pocéasi in postopoma. Sicer pa Se
vedno velja: januar je zimski mesec in izkoristite ga
tudi za prec¢udovito in za vas iziemno koristno vadbo
smucarskega teka. Posamezna enota teka lahko v
primeru, da dobro obvladate tehniko, traja tudi tri ure ali
celo vec.

Sedaj je pravi ¢as, ¢e tega niste storili Ze decem-

bra, da s primernim stopnjevanjem trajanja pridete

do najdaljSega teka, ki naj traja tri ure. Opravite tri
enote teka tedensko, s tem da ustrezno povecujete
tudi drugi dve enoti fartleka, ki pa Se vedno nista tako
intenzivni, da bi pustili posledice v obliki utrujenosti

Se dan po treningu. Po laZjih enotah teka posvetite
potrebno pozornost in si obvezno vzemite ¢as za vsaj
15 do 20 minutno raztezanje. Po najdalj$ih dolgih
tekih intenzivnejSe raztezanje ni priporocljivo, saj so
vaSe misice preutrujene in grobo raztezanje naredi
vec Skode kot koristi, predvsem v obliki dodatnih mikro
ustrezno regeneracijo po treningih, ko so vase misice
utrujene in izpraznjene. Najvec boste za hitro okrevanje
storili z vnosom vode, proteinov in ogljikovih hidratov v
prvih dveh urah po naporu.

V nadaljevanju je prikazan primer najzahtevnejSega
tedenskega treninga v januarju, ko je obseg plavanja
najvedji - 15 km. Seveda je potrebno pri planiranju
konkretne vadbe upoStevati nacelo stopnjevanja
obsega treninga in predvsem individualne lastnosti in
sposobnosti posameznika. Prikazan je primer valovanja
treninga, ko sledi lahkotnejSemu regeneracijskemu

ponedeljku stopnjevanje od torka do Cetrtka, v petek
obvezna tedenska pavza in nato obseZnejsi trening
Cez vikend. To je primer sistema 1-3-1-2. Tabela ne
upoSteva morebitnega treninga smucarskega teka, ki
ga sicer v primeru ugodnih razmer nadvse priporo¢am

Plavanje | Kolo Tek skupaj
Ponedeljek | 1,5 ure, 1,5
4 km
Torek 1,6ura | 1,5ura |3
45km | 19 km
Sreda 1,5 ure, 1,5
4,5 km
Cetrtek 1 ura 1,5ura |25
3 km 19 km
Petek
Sobota 1 ura 2,5 ure 3,5
3 km 75 km
Nedelja 3 ure 3
39 km
Skupaj enot | 4 2 3 9
Skupaj ur 5 4 6 15
Skupaj km 15 120 75

Sledi prikaz vrste in intenzivnosti treninga po pos-
ameznih dnevih. Opisane so samo glavne serije. Za



vse treninge v vseh disciplinah velja, da trening
priénemo z ogrevanjem in raztezanjem in po glavni
seriji kon¢amo z lahkotnej$im ohlajevanjem in
raztezanjem.

PONEDELJEK

PLAVANJE: ogrevanje, vaje, 10x100 m, pavza
med intervali 20”, intenzivnost na tempu trenutne
sposobnosti plavanja na 1000 m, pazite, da vam
tempo ne pada, 30x50 m, pavza 10 sekund, plav-
ate z lopatkami, konstanten tempo, dihanje na tri
zavesljaje.

TOREK:

KOLO: 2x (4x10 minut), izmeniéno 1x pocasi
sprostilno z visoko kadenco, 1x intenzivneje, mo¢
vsaki¢ povecate do 25 W, vendar tako, da vam je
udobno brez veéjega naprezanja.

TEK: fartlek, razgiban teren, z vzponi 6x6 minut,
intenzivnost na vzponih pocasi stopnjujte do inten-
zivnosti teka na 21 km, ravne dele tecete v pogov-
ornem tempu, spusti povsem lahkotno, sprosé¢eno.

SREDA:

PLAVANJE: ogrevanje, vaje, 4x (200+100+4x50
m), pavza 20 sekund, med serijami 200 m raz-
plavanja, plavate z intenzivnostjo, da §e zmorete
vsako distanco, ki jo plavate naslednji¢ odplavati
enako hitro ali hitreje kot prvic.

CETRTEK:

PLAVANJE: ogrevanje, vaje, 3x750 m, pavza 2
minuti, tempo stopnjujete, tretji¢ 2-4 sekunde
pocCasneje od trenutnega maksimalnega tempa na
tej razdalji.

TEK: fartlek, lazji teren, z manjSimi krajsimi vzponi,
intenzivnost na vzponih stopnjujete, ravne dele
tecete v pogovornem tempu.

PETEK:
dan pocitka, namenjen regeneraciji, sprostitvi in
drugim obveznostim.

SOBOTA:

PLAVANJE: ogrevanje, vaje, 10x150 m, pavza 20
sekund, priénete pocasi, tempo vsake druge pono-
vitve stopnjujete za eno sekundo na sto metrov
tako, da je zadnja na meji sposobnosti.

KOLO: stopnjujete na vsakih 50 minut za 20 vatov,
zacCnete povsem lahkotno, tako, da tudi zadnja
etapa ni pretirano intenzivna.

NEDELJA:

TEK: pretezno ravnina, najbolje eno uro in pol v
eno stran, drugo uro in pol po isti poti nazaj, nazaj
obvezno malenkost hitreje, tempo od ene minute
do 30 sekund poc¢asneje od vadega trenutnega
tempa za mali maraton.

Februar

Dnevi se pocasi, vendar vztrajno daljSajo. Saj ne, da ni
vecC potrebe po poveclevanju koli¢ine plavanja. Ravno
nasprotno, Se kako bi bilo dobro za Se vedji napre-

dek e mocéno povecevati obseg plavanja. Vendar je
potrebno, glede na razpoloZzljiv ¢as in energijo, sklepati
kompromise. Dejstvo je namrec, da plavanje pomeni le
nekje do 15% v skupnem kon¢nem casu IRONMANA.
Zato je potrebno biti pri nacrtovanju treninga Se kako
racionalen in se po&asi preusmerjati na ostali dve dis-
ciplini, ki sta pri koncénem dosezku veliko bolj odlocilni.
Zato priporo¢am, da v tem ¢asu ponovno preidete

na tri enote plavanja mesecno. Vedno vec¢ naj bo v
tem obsegu treningov, kjer plavate intenzivne srednje
distance, ki jih veCkrat ponovite. In vsaj nekajkrat lahko
plavate tudi dolge neprekinjene distance do 3 km.
Dodatno lahko svojo trenutno pripravijenost kontrolirate
tudi s plavanjem na razdalji 2000 m.

Druga polovica februarja je skrajni ¢as za prve kole-
sarske, v zaletku lahke, do tri ure dolge treninge.

V zacetku kolesarite samo ob vikendih, dobro se je
morda zapeljati kam na Primorsko, kjer so pogoji
navadno ugodnejsi in je manj moznosti, da bi se vam
kolesarjenje Ze v samem zacetku zamerilo. Cilj teh
treningov je prilagoditev na dolgotrajnejse kolesarjenje,
saj se bo trajanje posameznih enot §e mocno stopn-
Jevalo. En trening je lahko v zacetku februarja $e na
sobnem kolesu. Proti koncu meseca opustite kolesar-
ske treninge v zaprtem prostoru.
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Teku posvetite veliko ¢asa in energije. Nadaljujte z
dolgimi, enakomernimi, pretezno ravninskimi teki

ob nedeljah. Ti teki so iziemno dragocena izku$nja.
Pomembno je predvsem dvoje; najprej, da je tek
zastavljen in izveden tako, da ga lahko opravite v celoti
v enakomernem, praviloma rahlo stopnjevanem tempu.
Pri takem teku navajate svoje miSice, vezi in kosti na
dolgotrajne obremenitve. Najoomembneje pa je, da na
teh tekih pozorno prisluhnete odzivom svojega telesa
in prepoznate tisto mejo, na kateri lahko tecete zelo
dolge distance in se pri tem ne izérpavate. Pravimo, da
te teke odtecete na intenzivnosti ravno pod laktatnim
pragom. To je tista intenzivnost teka, s katero lahko
dobro treniran Sportnik deluje daljSo ¢asovno enoto,
praviloma kar celoten &as, ki ga porabi za IRONMAN
distanco. In zato je zelo pomembno, da se Ze na trenin-
gu naucite prepoznati tisto zgornjo mejo intenzivnosti,
ki vam $e omogoca dolgoro¢no delovanje. Ta obCutek
bo kasneje odlocilen pri vadem nastopu. Poleg dolgega
teka (samo eden na mesec je lahko v trajanju treh ur)
in eneqa fartleka, ki ga poznate Ze iz predhodnih ob-
dobij, lahko v svoj program uvedete tudi en ponavijalni
tek, ki ga izvedete na intenzivnosti, $e vedno pod ali
na meji vasih trenutnih sposobnosti za maraton. Cetrta
enota teka naj bo lahkoten sprostilni tek.

V nadaljevanju je prikazan primer najzahtevnejSega
tedenskega treninga v februarju, ko obseg teka dosezZe
svoj maksimum s prete¢enimi nekaj manj kot 100

km v najzahtevnejSem tednu. Seveda je potrebno pri
planiranju konkretne vadbe upoStevati nacelo stopnje-
vanja obsega treninga in predvsem individualne last-
nosti in sposobnosti posameznika. Prikazan je primer
valovanja treninga, ko sledi lahkotnejSemu regeneraci-
Jjskemu ponedeljku stopnjevanje od torka do Cetrtka,

v petek obvezna tedenska pavza in nato obsezZnejsi
trening ¢ez vikend. To je primer sistema 1-3-1-2. Tabela
upoSteva Zze moznost kolesarjenja zunaj.

Plavanje | Kolo Tek skupaj
Ponedeljek | 1,5 ure, 1,6
4 km
Torek 2 ure 1,75ura | 3,75
60 km 22 km
Sreda 1,5 ure, 1,6
4,5 km
Cetrtek 1 ura 1,75ura | 2,75
3 km 22 km
Petek
Sobota 3ure 1 ura 4
90 km 13 km
Nedelja 3 ure 3
39 km
Skupaj enot | 3 2 4 9
Skupaj ur 4 5 7,5 16,5
Skupaj km | 11,5 150 96

Sledi prikaz vrste in intenzivnosti treninga po pos-
ameznih dnevih. Opisane so samo glavne serije.
Za vse treninge v vseh disciplinah velja, da trening
pri¢nete z ogrevanjem in raztezanjem in po glavni
seriji konCate z lahkotnej§im ohlajevanjem in raz-
tezanjem.

PONEDELJEK

PLAVANJE: ogrevanje, vaje, 3x (6x100 m), pavza
med intervali 15 sekund, med serijami 200 m raz-
plavanja, intenzivno, vendar tako, da vam tempo
ne pada, 20x50 m, pavza 10 sekund, plavajte z
lopatkami, konstanten tempo, dihanje na tri za-
vesljaje.

TOREK:

KOLO: 3x15 minut manj zahteven vzpon, pavza
spust, vsaki¢ malo intenzivneje, vendar tako, da
vam je udobno brez veéjega naprezanja.

TEK: fartlek, 10x1600 m po razgibanem terenu,
intenzivnost na vzponih poc¢asi stopnjujete do
intenzivnosti teka na 21 km, ravne dele teéete v
pogovornem tempu.

SREDA:

PLAVANJE: naslednji¢, odplavati enako hitro ali
hitreje kot prvié, 5x200 m lopatke, intenzivno,
stopnjevano, pavza 45 sekund ogrevanje, vaje, 5x
(400), pavza 30 sekund med serijami, plavate z
intenzivnostjo, da Se zmorete vsako distanco, Ki jo
plavate.

CETRTEK:

PLAVANJE: ogrevanje, vaje, distanca od 1000-
2000 m, tempo stopnjujemo, malo po¢asneje od
trenutnega maksimalnega tempa na tej razdalji.
TEK: tempo, 4x3 km, lazji teren, vsaki¢ malo
hitreje, zadnja ponovitev na intenzivnosti tempa za
mali maraton, pavza 3 minute.

PETEK:
dan pocitka, namenjen regeneraciji, sprostitvi in
drugim obveznostim.

SOBOTA:

KOLO: lahkotna voznja po preteZzno ravnem
terenu, z visoko kadenco.

TEK: Iztek, na intenzivnosti ve¢ kot minuto
pocasneje od vase trenutne sposobnosti za mali
maraton.

NEDELJA:

TEK: pretezno ravnina, najbolje eno uro in pol v
eno stran, drugo uro in pol po isti poti nazaj, nazaj
obvezno malenkost hitreje, tempo od 45 sekund do
30 sekund pocéasneje od naSega trenutnega tempa
za mali maraton.



Marec

Na plavanju v niCemer ne spreminjajte Ze ute¢enega
ritma. Ostajate pri formuli treh plavanj. Eno, praviloma
ponedeljkovo enoto, predstavijajo vaje vec kot polovico
celotne koli¢ine treninga. Drugi del pa je namenjen
serifi krajsih intenzivnih intervalov s kratkimi pavzami.
Druga enota je sestavijena iz dolge intenzivne serije
ponavijalnih plavanj na srednjih razdaljah od 250 do
500 m. Tretja enota so lahko daljSe distance, ki jih plav-
ate praviloma pri intenzivnosti, vsaj nekaj sekund (na
vsakih 100 m ) niZji od vasih trenutnih sposobnosti.

Dnevi so vse daljsi, vase sobno kolo je za to sezono
odsluzilo. Glede na to, da ste Ze kar dobro pripravijeni,
lahko kolesarske treninge Se podaljSujete in konec mar-
ca Ze dosezejo morda celo pet ur. Dokon¢no se mor-
ate pripraviti na najzahtevnejse treninge v prihodnjih
mesecih. Kolesarjenje naj bo Se vedno spro$¢eno, na
pogovornem tempu, s primerno visoko kadenco, to je
okrog 90-100 obratov/minuto. Potem, ko ste si ustvarili
primerno bazo, zacnite stopnjevati intenzivnost kole-
sarjenja. V programu sta Se vedno samo po dve enoti
kolesarjenja tedensko. Druga enota naj bo izvedena na
zahtevnem valovitem terenu, z veé vzponi v trajanju 10
do 15 minut. Spusti vam sluZijo za regeneracijo.

Tek zadrzujete na visokem obsegu, najdaljsi naj bo
dolg 2,5 do 3 ure. Dovolj je en tako ekstremno dolg tek.
Pocasi dodajte tudi intenzivnejSe intervalne treninge.
Ostane naj ena enota ponaviljalnih tempo tekov. Marec
Je tudi primeren &as za preizkus vasSega napredka in
dosezene forme na polovicnem maratonu. V primeru,
da se odlocite za to moznost, je pomembno, da si
vzamete dovolj Casa pred tekmo za pocitek in namenite
teden po nastopu regeneraciji.

Konec marca lahko pricnete s kombiniranimi treningi.
Predlagan primer:
* 60 km stopnjevanega kolesarjenja + do 10 km sto-
pnjevanega teka,
* 90 km laZjega kolesarjenja + do 7 km
lahkotnejSega teka.

April

Naceloma nadaljujete s stopnjevanjem obsega treninga
iz preteklega meseca, tako da celoten trening aprila
doseZe maksimalen obseg.

V plavanju niCesar ne spreminjajte korenito. Opazujte
in nadzorujte pridobljeni nivo forme, pomembno je, da
ne zaidete v teZave zaradi izgube obcutka za vodo in
tehniko in predvsem, da plavate z veseljem in lah-
koto in v bazenu ne pustite prevec tiste energije, ki jo
potrebujete pri ostalih dveh disciplinah.

Kolesarski del treninga je odlocilen za dobro formo in
rezultat na IRONMANU. Zato se nanj skoncentrirajte in
obvezno dodajte tretjo enoto kolesarjenja vsak teden in
obc&asno tudi ¢etrto enoto. Najdaljsi, pretezno ravninski
trening, naj bo tudi do Sest ur dolg, vendar izveden

na nizki aerobni intenzivnosti. Ena enota kolesarjenja
mora biti zahteven hribovit fartlek ali Se bolje ponavi-
Jalne vozZnje v klanec. Ena enota tudi Ze tempo voZnja
po ravnini na predvideni tekmovalni intenzivnosti.

Teka$ki treningi se po obsegu nekoliko zmanjsajo. To
velja predvsem za najdaljSi ravninski tek, ki naj ne bo
daljsi od 2-2,5 ure. Drugi tek je obvezno ponavijalni
tempo tek v intenzivnosti teka na malem maratonu.

Nujno je v aprilu redno izvajati kombinirane treninge en-
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krat tedensko, da se telo ¢im bolje pripravi na teZaven
prehod s kolesa na tek. Predlagam:
* 60 km stopnjevanega kolesarjenja + do 15 km sto-
pnjevanega teka,
* 90 km laZjega kolesarjenja + do 10 km
lahkotnejSega teka

V nadaljevanju je prikazan primer najzahtevnejSega
tedenskega treninga v aprilu, ko obseg kolesarjenja
doseZe svoj maksimum s prevoZenimi ve¢ kot 300
km v najzahtevnejSem tednu. Seveda je potrebno pri
planiranju konkretne vadbe upoStevati nacelo stopnje-
vanja obsega treninga in predvsem individualne last-
nosti in sposobnosti posameznika. Prikazan je primer
valovanja treninga, ko sledi lahkotnejSemu regener-
acijskemu ponedeljku stopnjevanje v torek in sredo,

v Cetrtek obvezna tedenska pavza in nato obseznejsi
trening od petka do nedelje. To je primer sistema 1-2-
1-3.

Plavanje | Kolo Tek skupaj
Ponedeljek | 1,5 ure, 1,5
4 km
Torek 1,75ura | 1,756
22 km
Sreda 1,5ure, |25ure, 4
4,5 km 75 km
Cetrtek
Petek fura3 |2uri60 |+1,25 4,25
km km ure 15
km
Sobota 5,5 ure 55
165 km
Nedelja 2,5ure |25
31 km
Skupaj enot | 3 3 3 9
Skupaj ur 4 10 55 19,5
Skupaj km | 11,5 300 58

Sledi prikaz vrste in intenzivnosti treninga po pos-
ameznih dnevih. Opisane so samo glavne serije.

Za vse treninge v vseh disciplinah velja, da trening
priCnete z ogrevanjem in raztezanjem in po glavni seriji
kon¢amo z lahkotnejsim ohlajevanjem in raztezanjem.

PONEDELJEK

PLAVANJE: ogrevanje, vaje, 2x (6x100 m), 2x (8x100
m,), pavza med intervali 30 sekund, med serijami 100
m razplavanja, intenzivno, vendar tako, da vam tempo
ne pada, drugo serijo plavate z lopatkami, konstanten
tempo, dihanje na tri zavesljaje.

TOREK:
TEK: klanci, 10x5 minut v klanec, pavza tek na
izhodisce, intenzivnost cel ¢as stopnjujete.

SREDA:

PLAVANJE: ogrevanje, vaje, 12x (200 m), pavza 1
minuta, plavajte z intenzivnostjo, da §e zmorete vsako
distanco, ki jo plavate, naslednji¢ odplavati enako hitro
ali hitreje kot prvic.

KOLO: 3x15 minut klanci, pavza spust, vsaki¢ malo
intenzivneje, na koncu najmanj 30 minut razpeljevanja.

CETRTEK:
dan pocitka, namenjen regeneraciji, sprostitvi in drugim
obveznostim.

PETEK:

PLAVANJE: ogrevanje, vaje, distanca od 2x1000

m, tempo stopnjujemo, druga ponovitev je nekoliko
intenzivnej$a, malo poCasneje od trenutnega maksimal-
nega tempa na tej razdalji.

KOLO: fartlek, stopnjevano

+TEK: tempo, stopnjevano do intenzivnosti za predv-
iden tek na maratonu.

SOBOTA:
KOLO: lahkotna voZnja po preteZzno ravnem terenu.
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NEDELJA:

TEK: pretezno ravnina, najbolje eno uro in petnajst
minut v eno stran, drugo polovico po isti poti nazaj,
nazaj obvezno malenkost hitreje, tempo od 45 sekund
do 30 sekund pocasneje od nasega trenutnega tempa
za mali maraton.

Maj
Za popoln odklop od drugih obveznosti in koncentracijo
na trening so prvomajski prazniki idealna priloZnost.

Treninki kamp v druzbi somisljenikov pod strokovnim

vodstvom je navadno prava poslastica. Po pripravah
se obseq treninga Ze malenkostno zmanjsuje na racun
povecevanja intenzivnosti, vendar pa morate pri tem
paziti, da imate dovolj ¢asa za regeneracijo. V program
lahko vkljucite nastop na polovicnem IRONMANU.

V tem primeru morate trening mocno prilagoditi in

poskrbeti za popuscCanje pred in regeneracijo po nas-
topu. Pomembno je, da pridete na tekmo spoditi, kajti le
tako vam bo nastop v zadovoljstvo.

Naceloma trenirate po aprilskem modelu z morda
nekaterimi spremembami:

* Pri plavalnih treningih Se nadalje malenkostno
zmanjsujte koli¢ino, morda se lahko obasno
zadovoljite tudi samo z dvema enotama plavanja
tedensko. Povecujte pa obseg glavne serije na
posameznem treningu. Pri tem pazite tudi na
to, da v trening vkljucite vedno vec ponaviljalnih
dalj$ih distanc, ki jih odplavate na intenzivnosti
blizu tekmovalni.

* Dolgi kolesarski treningi postajajo vedno
intenzivnejsi, tako da hitrost proti koncu treninga
vedno stopnjujete. Dodate Se cetrto enoto kole-
sarjenja, najlaze kot kratko razpeljevanje pred
nedeljskim dolgim tekom. Ponavljalne voZnje
v klanec pocasi nadomestite s ponaviljalnimi
vozZnjami na ravnini z vaso tekmovalno inten-
zivnostjo.

* Tekaski trening v nacelu ne doZivlja vedjih spre-
memb. Dolgi teki niso vec tako ekstremno dolgi,
S0 pa zato vedno bolj intenzivni. Drugi trening se
izvede kot ponavljalni tempo tek s kar najvecjo
prete¢eno koli¢ino v intenzivnosti vaSega mara-
tona.

* Treningi menjav naj bodo vse bolj obsezni.
Pomembno je, da kratkemu uvodnemu kolesar-
jenju sledi dolg tek v tekmovalnem ritmu, ali da
daljSemu zahtevnejSemu kolesarjenju sledi kratek
sprostilni iztek, ki sluzi predvsem privajanju na
prehod v tekmovalnih pogojih.

Junij

Zadnji mesec pred nastopom je zelo pomembno
pravilno nacrtovati, Se bolj pa izvajati treninge. Dolgo
ste se marijivo pripravijali, vioZili veliko ¢asa, en-
ergije in pomembno je, da v zadnjih tednih dodate
samo $e piko na i vasim Zeljam in da morda ne
zapravite vsega teZko prigaranega z nespametnimi

odlo¢itvami. Ce velja za zgodnejse obdobje, da je

zelo pomembno slediti zastavijenemu nacrtu treninga,
Je potrebno v zadnjih tednih bolj prisluhniti svojim
obéutkom. Se bolj je potrebno paziti na dobro regen-
eracijo po treningih, pravilno prehrano, dovolj pocitka
in zmanjSevanje drugih motecih in stresnih okoliscin.
Vendar to ne pomeni, da mesec pred nastopom Ze
pricnete s popuSCanjem in zmanjSujete obseg vasih
treningov. Ravno nasprotno, to je obdobje, ko je Se
kako pomembno, da naredite nekaj kljucnih dolgih in
intenzivnih treningov. S temi treningi se Ze priblizujete
in simulirate tekmovalne pogoje in intenzivnosti.
Pomembno je samo to, da ste po eni strani dovolj mo-
tivirani za zahtevne treninge in po drugi strani primerno
pozorni na znake, ki morda opozarjajo na to, da ste Ze
na robu. S tem mislim, da ste morda fizicno Ze pov-
sem iz¢rpani, ali da ste morda psihi¢no izpraznjeni in
se teZje motivirate za naporno treniranje. Vsekakor je
potrebno biti pozoren na vse znake, ki bi lahko bili opo-
zorilo, da ste na meji pretreniranosti, da obstaja nevar-
nost kake resnejse poSkodbe ali bolezenskih znakov.
Znano je namreC, da so $portniki v tem obdobju zaradi
padca imunskega sistema, bolj dovzetni predvsem za
razna infekcijska obolenja.

V primeru, da ste v vseh ozirih fit in motivirani, je sedaj
pravi ¢as za koncno piljenje forme. Ta dva tedna sta po
pravilu najobseznejsa in tudi najintenzivnejsa. Morda
Je dobro nekoliko zmanj3ati stevilo treninskih enot ob
so¢asnem povecanju trajanja in rednem izvajanju kom-
biniranih treningov ali morda kar simulaciji celotnega
triatlona.
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Plavanje lahko zreducirate na samo dve enoti teden-
sko. Zato naj bodo treningi primerno intenzivni s
poudarkom na dolgih ponavijalnih plavanjih in dolgih
distancah. Ob&asno pridejo v poStev tudi serije kratkih
intenzivnih intervalov z daljgimi pavzami. Ce imate
priloZnost in so pogoji Ze primerni, je priporocljivo
plavanje v jezeru ali morju. PriloZnost je morda tudi za
kakSen kombiniran trening plavanja + teka.

Tudi na teku se vzorec nekoliko spremeni. Pomembno
Je, da naredite en zahteven intervalni ali tempo tek
tedensko in obvezno en dolg tek pretezno na in-
tenzivnosti, za katero menite, da jo boste zmogli na
tekmovanju. Pri tem naj poudarim, da je pomembno,
da tecete ¢im bliZje svojemu aerobnemu pragu. Hitrost,
ki jo dosegate na treningu ni referenéna in je navadno
daleC nad hitrostjo, ki jo boste uspeli realizirati na tekmi.
Tretja enota treninga naj bo izvedena kot kombinacija z
intenzivnim kolesarjenjem in je ponovno dober priblizek
tekmovalnim razmeram.

Kolesarski treningi morajo biti izvedeni tako, da zag-
otavljajo stopnjevanje forme. V teh kljucnih tednih je
priporocijivo izvesti $tiri enote treninga. Eden je po
pravilu intervalni trening v rahel klanec, eden fartlek

v kombinaciji s tekom, eden kot priprava na dolgi tek.
Najpomembnejsi je dolgotrajen, zahteven trening, ko
poskudate tempo po ogrevanju cel ¢as postopoma
stopnjevati, tako da zadnji dve uri kolesarite prakticno s
tekmovalno intenzivnostjo.

V nadaljevanju je prikazan konkreten primer teden-
skega cikla treningov Stiri tedne pred nastopom na
IRONMANU. Prikazan je primer valovanja treninga, ko
sledi lahkotnejSemu regeneracijskemu ponedeljku sto-
pnjevanje v torek, sredo in Cetrtek. V petek je obvezna
tedenska pavza in nato obseznejsi trening v sobofo in
nedeljo. To je primer sistema 1-3-1-2.

Plavanje | Kolo Tek skupaj
Ponedeljek | 1,5 ure, 1,5
4,5 km
Torek 1,75ura | 1,75
22 km
Sreda 1,5 ure, |2ure, 3,5
4,5 km 60 km
Cetrtek 25uri |+1,25ure | 3,75
75km |15 km
Petek
Sobota 5,5 ure 55
165 km
Nedelja 1 ura +2ure |3
30km |26 km
Skupaj enot | 2 4 3 9
Skupaj ur 3 11 5 19
Skupajkm | 9 330 63

PONEDELJEK

PLAVANJE: ogrevanje, vaje, 15x100 m, pavza med
intervali 40 sekund, intenzivno pazimo, da nam tempo
ne pada, 20x50 m, pavza 10 sekund zelo intenzivno, z
lopatkami.

TOREK:
TEK: intervali, 6x3000 m, pavza 2 minute, v tempu,
hitrejS8em za 5 sekund od vaSega tempa za 21 km.

SREDA:

PLAVANJE: ogrevanje, vaje, piramida 5x500 m, pavza
45 sekund, zadnja dva lopate, plavamo z intenzivnos-
tjo, da Se zmoremo vsako naslednjo distanco odplavati
hitreje od prejsnje.

KOLO: 8x6 minut klanec, tako strmo, da vecino lahko
prevozimo sede, pavza povratek na izhodisce, inten-
zivnost vsakega intervala malenkost stopnjujemo, tako
da je zadnji Ze blizu nasega maksimuma.

CETRTEK:

KOLO: fartlek voznja z rahlimi vzponi, intenzivnost proti
koncu stopnjujete

+ TEK: s predvideno tekmovalno intenzivnostjo.

PETEK:
dan pocitka, namenjen regeneraciji, sprostitvi in drugim
obveznostim.

SOBOTA:

KOLO: ravnina, zacnemo lahkotno spro$ceno, vsako
uro rahlo stopnjujete tempo, zadnji dve uri Ze blizu
tekmovalne intenzivnosti.

NEDELJA:

KOLO: lahkotno, sproS¢eno, prakti¢no ogrevanje
+TEK: preteZno ravnina, najbolje polovico v eno stran,
drugo polovico po isti poti nazaj, ta del odtecete v inten-
zivnosti malenkost nad nacrtovano za tekmo.

Trening drugi teden zadnjega cikla (tri tedne pred
nacrtovanim nastopom) se ne razlikuje bistveno od
predhodnega tedna. Pomembno je, da ste pozorni ali
ste Se sposobni zadrZati tako intenziven ritem treniranja
in da treninge izvedete na visokem nivoju s ¢im vecjim
obsegom na tekmovalni intenzivnosti.



Plavanje | Kolo Tek skupaj
Ponedeljek | 1,5 ure, 1,5
4,5 km
Torek 1,75ura | 1,75
22 km
Sreda 1,5ure, |2ure, 3,5
4,5 km 60 km
Cetrtek 25uri |+1,5ure | 4
75km | 19 km
Petek
Sobota 6 ur 180 6
km
Nedelja 1 ura +2,25 3,25
30 km |ure
26 km
Skupaj enot | 2 4 3 9
Skupaj ur 3 11,5 55 20
Skupaj km 9 345 67
PONEDELJEK

PLAVANJE: ogrevanje, vaje, 10x250 m, pavza med
intervali 40 sekund, zelo intenzivno, pazimo, da nam

tempo ne pada, polovico z lopatkami.

TOREK:
TEK: intervali, 16x1000 m, pavza 1 minuta, v tempu,
hitrejSem za 10 sekund od vasega tempa za maraton.

SREDA:

PLAVANJE: ogrevanje, vaje, piramida 3x (6x 100 m),
3x (6x50 m), pavza 30 sekund, med serijami 100 m
lahkotnega razplavanja, plavate z intenzivnostjo, da Se
zmorete vsako naslednjo distanco odplavati hitreje od
prejsnje.

KOLO: 10x5 minut klanec, tako strmo, da vecino lahko
prevozimo sede, pavza povratek na izhodisce, inten-
zivnost vsakega intervala malenkost stopnjujemo, tako
da je zadnji Ze blizu naSega maksimuma.

CETRTEK:

KOLO: fartlek voznja z rahlimi vzponi, intenzivnost proti
koncu stopnjujete

+ TEK: s predvideno tekmovalno intenzivnostjo in Se
stopnjevanje proti koncu, ¢e to zmorete.

PETEK:
dan pocitka, namenjen regeneraciji, sprostitvi in drugim
obveznostim.

SOBOTA:

KOLO: ravnina, za¢nete lahkotno spros¢eno, vsako uro
rahlo stopnjujete tempo, zadnji dve ali tri ure Ze blizu
tekmovalne intenzivnosti.

NEDELJA:

KOLO: lahkotno, spro$¢eno, prakticno ogrevanje
+TEK: pretezno ravnina, najbolje polovico v eno stran,
drugo polovico po isti poti nazaj, ta del odtecete v inten-
zivnosti malenkost nad nacrtovano za tekmo, s stopnje-
vanjem proti koncu.

Julij-September

Zacetek julija je na vrsti va$ tako dolgo in tezko
pricakovani IRONMAN. Po nastopu in izpolnitvi vaSih
sanj ste prav gotovi iz¢rpali vecino fizicne in tudi
psihicne energije. Za polnjenje baterij naj sledi vsaj
dva do Stiri tedensko obdobje pocitka. To pomeni, da
lahko v prvem tednu opravite najveé kaksno lahkotno
razplavanje, po enem tednu prvi lahkoten kolesarski
trening in prvi tek Sele po desetih dneh. Ta Cas preZivite
z druZino ali prijatelji, privo$cite si dopust, popolnoma
zamenjajte vsakodnevni stresni ritem z bolj lagodnim,
spro§¢enim, brezskrbnim Zivijenjem. To je najbolj$i
nacin za obnovo in kopi¢enje nove energije za izpol-
nitev prihajajocih ciljev.

Ta opis treninga predpostavija, da ste nacrtovali in
izvedli samo en nastop na dolgi razdalji in Zelite sezono
zakljuciti s $e enim nastopom v kratkem ali srednjem
triatlonu. V tem primeru je mesec avgust tisti as, ko
ponovno povecate obseg treninga, vendar trenirate
bistveno manj kot v spomladanskih pripravijalnih
mesecih. Treningi v tem obdobju so veliko krajsi in ne
presegajo ure plavanja, 2-3 ur kolesarjenja in 1-1,5 ure
teka. Vsako disciplino trenirajte do dvakrat tedensko,
morda trikrat tisto, ki je vasa slabSa. Glede na to, da je
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bil obseg treninga v pripravah na IRONMANA izjemno
obseZen, naj bo v &asu priprav na septembrski nastop
poudarek na intenzivnosti. V vadbo vkljuéujte veliko
intervalnih treningov na kraj$ih razdaljah in nekaj in-
tenzivnih tempo treningov na tekmovalni intenzivnosti,
vendar na razdaljah krajSih od tekmovalnih. Pri tem
pa pazite, da boste intenzivnost in predvsem obseg
treninga pravo¢asno zmanjsali in tako vaSe drugo
pomembno tekmovanje pri¢akali spoditi in motivirani.
Zahtevno sezono boste uspesno zakljucili in si prisluZili
teZko pri¢akovan in prigaran pocitek.

4. Priprave in nastop na IRONMANU
4.1 PopuscCanje

Opozoril bom predvsem na vse tisto, ¢esar doslej
nisem posebej poudarjal, vendar je pri IRONMAN
distanci nekoliko specificno in se razlikuje od priprave
na kraj$e distance. S popu$¢anjem je potrebno priceti
nekoliko prej, to je dva tedna pred nacrtovanim nasto-
pom. V primeru, da Ze prej zacutite izCrpanost, psihicno
izpraznjenost, se tezko motivirate za teZke treninge,
dvomite v nujnost posameznih treningov, imate obcutek
ali se bojite, da boste zboleli ali se poskodovali in imate
celo obéutek, da ste Ze dosegli vrhunec forme, zacnete
lahko z popu$c¢anjem tudi Ze prej. Osnovno pravilo je,
da v tem predzadnjem tednu trenirate od polovice in
najvec do 2/3 koli¢ine iz predhodnega tedna, ki je bil
najvedji po obsegu.

Plavanje doZivi e najmanj sprememb. Nekoliko
zmanjSajte glavne serije, povecajte pavzo med pos-
ameznimi ponovitvam. Posledi¢no pa so odplavane
serije intenzivnejse in po pravilu hitrejSe kot je vaSa
pricakovana tekmovalna hitrost. V tem Casu je zelo
priporocljivo opraviti nekaj enot treninga v odprti vodi
(morje, jezero). Pri tem posvetite posebno pozornost
orientaciji, ki je bistveno tezja kot v bazenskih pogojih
in navajanju na drugacen poloZaj, predvsem boljSo
plovnost v neoprenski obleki. Zadnji intenzivnejsi tren-
ing lahko opravite tri dni pred glavno tekmo. Seveda je
ta trening kraj$i z veliko vajami in dolgimi razplavaniji,
vseeno pa naj vsebuje nekaj intenzivnih intervalov v
dolzini do 400 m.

Najdaljsi kolesarski trening zmanjSajte na polovico.

Ta trening ostane na visoki intenzivnosti, s ¢imer
testirate va$o pripravijenost in Se dokonéno dolocate
intenzivnost, ki je primerna za va$o tekmo. Predzadnji
teden lahko opravite tudi zahtevnej$o voznjo v klanec,
dolgo do 20 minut. Zadnji intervalni trening prihranite za
zadnji teden, praviloma $tiri dni pred tekmo. To naj bo
od 2 do Stiri ponovitve na razdalji 4-5 km. Intenzivnost
Je seveda nekoliko nad tekmovalno, v nobenem prim-
eru ni maksimalna. Dovolj je, da obdrzite obcutek, da
ste v pravi formi in vam ni tezko dosegati tekmovalne
hitrosti.

Podobno velja tudi za tek. V predzadnjem tednu moc¢no
zmanjSajte Stevilo preteéenih kilometrov, najdaljsi tek
naj ne traja veé kot eno uro, opravite tudi zahtevnej$i
intervalni tek, z manjsim Stevilom ponovitev na razdalji
do najve¢ 2 km. Zadnji intenziven trening opravite pet
dni pred nastopom.

Skupni obseg treninga v tednu, ki ga boste zakljucili z
IRONMANOM naj tako dosezZe obseg do 1/3 vaSega
treninga izpred dveh tednov tako, da opravite po en
intenzivnejsi trening v vsaki disciplini v ¢asu od 5 do 3
dni pred tekmo.

Pomembno je, da vzporedno s popus¢anjem tren-
inga regulirate tudi vnos hrane, ki je mora biti dovolj,
da miSice in jetra sproti polnite z zalogami glikogena.
Obenem pazite, da koliCina zauZitih kalorij ni prevelika,
kajti vsega, kar telo ne porabi, spreminja in skladisci
kot mascobe, kar pa ni ravno vas namen. Izjemno
pomembna je, poleg koli¢ine zauZite energije, njena
kvaliteta. Naj v va$i prehrani previadujejo ogljikovi
hidrati z nizkim glikemi¢nim indeksom, zagotovite
telesu dovolj kvalitetnih proteinov in manj, predvsem
nenasicenih mascob. Vse to doseZete s polnozrnatimi
testeninami, rizem, polento, kruhom, izdelki iz soje in
drugimi stro¢nicami, ribami, pustim rdec¢im in belim
mesom, mle¢nimi izdelki z manj maséobami, sezon-
skim sadjem, povecanimi koli¢inami zelenjave.....
Zraven sodi tudi nekoliko povecan vnos tekocine. Naj
ponovim znano dejstvo, da je voda edina tekocina, ki jo
telo potrebuje za svoje delovanje. Izogibajte se alko-
holu, hitri prehrani, mastnim jedem, cvrtju, slasCicam,
siru.....!

4.2 Priprave pred nastopom

Ce kar nadaljujem s prehrano, naj poudarim, da je
potrebno zadnje Stiri dni e posebej posvetiti skrbi za z
ogljikovimi hidrati bogato prehrano. Edina vaSa naloga
Je, da pridete na tekmo z maksimalno napolnjenimi
zalogami glikogena, ki je iziemno pomemben vir en-
ergije na tekmi ter da ste dobro hidrirani, da ne bi za$li
v teZave s pomanjkanjem tekocCine Ze v zacetnih urah
dolge in izCrpavajole preizkusnje.

Trening zadnje tri dni je izklju¢no sprostilen, regen-
eracijski. V postev pridejo do eno uro dolga razpelje-
vanja s kolesom, do 30 minutni razteki in enako dolga
razplavanja. V vsaki disciplini lahko dodate Se nekaj
pospesevanyj, ki pa ne smejo biti predolga ali prevec
intenzivna. Edini cilj treninga v zadnjih dneh je, da se
spocijete in obdrzZite obéutek dobre pripravijenosti. Naj
vam bo popolnoma jasno, da se v zadnjih dneh ne da
natrenirati kar ste morda zamudili v Easu priprav in da
vam dobra pripravijenost ne bo enostavno izpuhtela v
par dneh zaradi manj aktivnosti. Potreba po treningu je
bolj vasa subjektivna potreba in posledica povelevanja
napetosti, treme in morda tudi strahu.



Do neke mere se lahko spro$cate tudi na ta nacin, da
ste fiziéno aktivni. Za dobro psihiéno pripravo pa mor-
ate poskrbeti tudi na druge nacine. Sedaj Se posebej
potrebujete pravo mero samozavesti, prepri¢anja v to,
da ste po dolgotrajnem zahtevnem obdobju treninga
dobro pripravijeni. Potrebujete obcutek, da ste kos
situaciji, ki je prav gotovo stresna. Spomnite se, koliko
lepega vam je Ze nudila odlocCitev, da se podate na pot
IRONMANA, koliko napornih treningov je za vami, ko-
liko energije je bilo vloZene v odpravijanje vseh preprek
in teZav, ki so bile postavijene pred vas. Vse ste zmogli
po svajih najboljSih moceh. Vem, da je vioZek sedaj
vedji, dvomi se kar kopicijo, trema uhaja izpod nadzora.
Spomnite pa se v takih trenutkih, da vse pocenete, ker
vam je lepo, da ste se zato prostovoljno odlocili, da
nobenemu razen sebi, niste dolzni ni¢esar dokazovati.
Spomnite se vendar, da na vsakem IRONMANU nekje
okrog 95 % ali celo vec tekmovalcev uspesno zakljuci
triatlon. Zaupajte vase. Najverjetneje sicer ne boste
zmagovalec tekme, vendar bo dovolj, Ce se boste
potrudili po svojih najboljsih moceh. S sprehodi, medi-
tacijami in razgovori z bliznjimi sprostite vse negativne
energije, ki so se morda nakopicile in hromijo vaso
samozavest in sposobnost pokazati kar ste sposobni.
Pomislite na Cas, ko se boste te izkusnje spominjali po
vsem lepem kar vam je dala.

Iziemno je pomembno tudi, da ostanejo vasa
pricakovanja na realnih tleh in morda ne podleZete
previsokim, navadno nerealnim pri¢akovanjem.

Sedaj namre¢ pladajo visoko ceno tisti, ki so si v

Casu priprav dvigali samozavest s previsokimi laznimi
pricakovanji. Njim je najteZje. Vsa ta, najveckrat

zelo intimna pri¢akovanja, pocijo in izginejo kot milni
mehurcek. NajteZe je sedaj tistim, pri katerih je bil
razkorak med pri¢akovanji in realnimi sposobnostmi
najvecji. Zato je zelo pomembno, kar je bilo omenjeno
Ze v uvodu, da so vasa priakovanja v zaletku realna.
Se enkrat naj ponovim, da ni pametno, in se vedno
pokazZe kot problemati¢no napovedovanje ¢asa teka
in konénega ¢asa na prvem IRONMANU. Kdor takih
konkretnih pri¢akovanj nima, tudi ni tako obremen-
Jen in v stiski zaradi bojazni, da visokega cilja ne bo
dosegel.

Posvetite dovolj pozornosti pocitku in popolni sprostitvi
zadnji dan pred tekmo. Zadnji dnevi naj bodo resni¢no
posveceni izkljuéno optimalni pripravi, vZivijanju in
zlitju z vzdu$jem, ki praviloma vlada na velikih IRON-
MAN tekmovanijih. Ta prizoris¢a so navadno za vas
dovolj oddaljena, da terjajo potovanje in prihod na
prizoris¢e vsaj nekaj dni pred tekmo. Vzemite si dovolj
Casa za potovanje. Dobro se organizirajte in priprav-
ite vso potrebno opremo, pripomocke in prehrano.
Priprava na IRONMAN je tudi logisticno kar zahteven
projekt (oddaja kolesa, priprava in oddaja opreme za
posamezne discipline, vnaprej$nja priprava in oddaja
energijskih napitkov, seznanitev z menjalnimi pros-
tori, potekom prog, sploSnimi tekmovalnimi pravili

in specialnimi navodili organizatorjev). Vzemite si
dovolj ¢asa in Ze doma natanc¢no preStudirajte vse, od
organizatorja poslano gradivo. Na prizoriséu preverite,
Ce je vse tako kot je bilo nacrtovano, oglejte si proge,
vedkrat prehodite in vizualizirajte potek menjav. Ze
doma pripravite natanéen nacrt izvedbe posameznih
nujnih opravil zadnja dva dneva pred tekmo. Ne
zanaS$ajte se na nasvete drugih tekmovalcev, ne
podlegajte sploSnemu vzdusju mnozice, ki zaniha ob
vsaki ponujeni priloZnosti.

Samozavest in mirnost, ki temeljita na vasem zave-
danju, da ste postorili vse, kar je v vasi moci in vera v
dobro, pozitivno, naj bodo vasa vodila.

IRONMAN, najtezjih enodnevnih Sportnih prireditev,

ki traja za dobrega rekreativca okrog 10, lahko tudi tja
do 17 ur, je postala tako dostopna Sirokim mnoZicam
rekreativcev tudi zaradi poznavanja potreb in zmoZnosti
telesa po vnosu in porabi energije. Zelo pomembno

za vas je, da ta pravila poznate in jih pri pripravi in
sami izvedbi tekmovanja tud dosledno upostevate. V
osnovi se telo med tekmo preskrbuje z energijo iz treh
virov. Cetrti vir so lahko tudi proteini, vendar s porabo
proteinov pridobite manjsi del energije, pa Se dobro ni
prevec¢ naceti ta vir, saj tako razgrajujete lastne misice.
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Deléek energije, vendar resnicno manjsi, se pridobi z
razgradnjo mlecne kisline. Vendar se na IRONMANu
tudi na ta vir ne gre prevec zana$ati.

Zelo pomemben del energije dobimo iz zalog glikogena
skladi§¢enega v misicah in jetrih. Pri dobro treniranemu
triatloncu, ki si je s pravilnim treningom in predvsem
prehrano v zadnjih dneh zagotovil maksimalno napol-
njene zaloge, zna$a ta vir nekako 2000 kcal (v telesu
lahko shranimo cca 500 g glikogena, en gram ima
priblizno 4 kcal energije).

Drugi pomemben vir so maséobe. Za koli¢ino energije
iz tega vira se vam ni potrebno bati. Ce vzamemo

za primer 70 kilogramskega, zelo vitkega Sportnika,

s samo 7% masScobnega tkiva, ima na zalogi 4,9

kg mascob, kar pomeni vec kot 44100 kcal (1 gram
mascob ima nekaj vec kot 9 kcal), kar ob povprecni
porabi 500 kcal pomeni dovolj energije za preko 88

ur zmerne aktivnosti. Ta izra¢un je sicer malo preveé
teoreti¢en, saj vseh mascob ne moremo in ne smemo
izCrpati organizmu, saj je nekaj nujno potrebne za
druge namene. Izracun je kljub vsemu dovolj nazoren,
da vam je popolnoma jasno, da imamo prav vsi dovolj
zalog za triatlon IRONMAN distance in ne bi potrebova-
Ii prav nobene dodatne energije. Vendar vse skupaj

ni tako enostavno. Zaloge energije so resda dovolj
velike, zatakne pa se ob dejstvu, da telo ne premore
mehanizma, ki bi bil sposoben maséobe dovolj hitro
presnavijati in dovajati miSicam v uporabni obliki. Brez
vsakega problema bi lahko opravili celoten triatlon bolj
ali manj na masc¢obe, vendar v tem primeru na bistveno
niZji intenzivnosti od optimalne, ki ste je sicer sposobni.
Zatorej se morate zadovoljiti z mas¢obami kot dodat-
nim virom energije, Ki jo je nase telo sposobno zagotav-
ljati miSicam. Seveda pri tem niste brez moci. Cel va$
trening je bil usmerjen v to, da se telo nauci uporabiti
mascobe kot gorivo pri ¢im vedji intenzivnosti napora.
Vendar se sedaj tik pred tekmo na tem ne da storiti nic,
tekmovati je pac potrebno s trenutno pripravijenostjo.

-

Pred tekmo in na sami tekmi se da veliko narediti pri
optimalnemu izkoristku Cetrtega vira energife, to je
med tekmo zauZite energije v obliki takih ali drugacnih
komercialnih energijskih napitkov. Ce ponovno izhaja-
mo iz 70 kilogramskega, dobro treniranega triatlonca,
moramo vedeti, da lahko telo obsorbira nekje od 1 do
najvec 1,5 grama ogljikovih hidratov na minuto, kar na
uro znese do 90 gramov ali 360 kcal. Ce upostevamo,
da na$ dobro trenirani triatlonec porabi za IRONMANA
11 ur, potem lahko izralunate, da lahko v telo vnese
do 4000 kcal energije. In take zaloge si je potrebno
pred tekmo pripraviti; del popiti takoj po prihodu iz
vode, nato pa energijo ¢im bolj konstantno vna$ati cel
Cas na kolesarski progi in nato enako na tekaskem
delu. Nekateri si s tem ne delajo velikih skrbi in enos-
tavno zaupajo organizatorju ter tekmo spremenijo na
vozZnjo in tek od okrepcevalnice do okrepcevalnice in
tam zauzijejo enostavno najveé kar zmorejo oziroma
Cesar si zaZelijo. To moznost izrabijo navadno manj
ambiciozni triatlonci, tisti bolj zahtevni, ambiciozni in
predvsem vrhunski triatlonci, pa navadno natanéno
naStudirajo protokol prehranjevanja in ga tudi do
potankosti upoStevajo, kajti zagotaviljanje optimalno
mozZne energije, je eden od kljucev v boju s sekundami
in minutami na poti do popolne tekme. V ta namen si za
kolesarski del pripravijo v bidone natanéno izracunane
koli¢ine energije, ki jo nato tudi po protokolu uZivajo in
dodajajo telesu. Temu tudi sluzijo pasovi z nekakSnimi
bombicam podobnim majhnimi stekleni¢kami, s kat-
erimi lahko vidite veliko tekacev na maratonskem delu
IRONMANA.

In ravno ta obred priprave hrane (zalog energije)
vecer pred startom je tako znacilen za prave izkuSene
IRONMENASE.

Vprasanje, tesno povezano z vnosom energije, je vnos
in poraba vode. Voda je vitalnega pomena za optimal-
no delovanje vasega organizma Se posebej v pogojih
tako iziemno dolgega in napornega fizicnega napora,




kot je nastop na IRONMANU. Brez vode vam tudi vsa
energija, ki jo imate na zalogi oziroma jo sproti dova-
Jate telesu, ne more prav nic koristiti. Telo namre¢ brez
vode ne more izkoristi razpoloZljive energije. Situacija
je podobna, kot Ce bi bili ob polno zaloZeni mizi zvezani
na stol. Ostali bi lacni, ¢eravno imate hrano na dosegu
roke. Naj takoj povem, da je teZko podati enoten
nasvet o potrebah organizma po vodi. Ta je odvisna
od vec dejavnikov, kot so: letni Cas, temperatura,veter,
vlaznost, telesna teza...Na sploh sicer velja pravilo,

da pri zmernih pogojih ob intenzivnem naporu izgu-
bljiamo z dihanjem in skozi kozZo s potenjem nekje
okrog liter tekoCine na uro. Vendar temu ne velja slediti
na slepo. Iziemne so namre¢ individualne razlike med
posameznimi Sportniki. Te razlike so lahko tudi vedje
kakor 1:2. Kar pomeni: en Sportnik v enakih pogojih

ob enaki intenzivnosti napora lahko izgublja celo manj
kot liter tekocCine, drug pa krepko Cez dva litra. Zato se
pri odlo¢anju o tem, koliko tekoCine naj uZivate med
nastopom ne gre zana$ati na neko povprecje, temveé
lahko to ugotovite enostavno tako, da se tehtate pred
in po daljsih treningih, razliki dodate Se koli¢ino pop-
ite tekocine in ugotovite vaso dejansko porabo. Vasa
naloga na tekmi nato je, da vso izgubljeno tekocino
tudi sproti nadome$cate. Vedeti namre¢ morate, da
izguba telesne teze za vec kot 1,5% (kar za na$ primer
pomeni veé kot 1 kg), Ze vpliva na vao uspesnost. Se
vedje izgube pa vodijo tudi v nevarnost, da tekme sploh
ne boste mogli dokoncati, ogroZajo vase zdravje in na
koncu tudi Zivijenje. Zato nikoli ne zanemarite ali celo
pozabite na potreben vnos vode med telesnim napor-
om, Ce posebej pa med tako zahtevnim tekmovanjem
kot je IRONMAN. Literatura navaja, da je absorbcija
energije najbolj$a, ce je medanica med 7 in 8%, kar
pomeni, da pijete napitek, v katerem je na liter vode
70-80 g ogljikovih hidratov (280-320 kcal). V praksi so
preverjene tudi koncentracije do okrog 10% (100 g/1
liter). Med nastopom na IRONMANU priporo¢am tudi
dodajanje soli v energijske napitke (1-2 g /uro). Za to
navadno poskrbijo Ze proizvajalci, ki potrebno koli¢ino
soli dodajo v energijske napitke

Ko je vsa oprema skrbno pripravijena, na svojem
mestu, lahko priCakujete start povsem spokojni,
pomirjeni, samozavestni, zadovoljni, primerno notranje
vznemirjeni. Imam prav? To bi bilo idealno stanje. Zase
in za vecino vem, da so skrbi, dvomi, trema tako mocni,
da nam jemljejo mir in predvsem tudi miren spanec.
Vendar si tudi zaradi tega ne velja posebej beliti glave.
Sprejmite to dejstvo in Zivite z njim. Po takih in $e po
mnogo drugih detajlih vam bo IRONMAN ostal v nepo-
zabnem spominu In prav je tako!

4.3 Tekma

Tekma v SirSem pomenu besede se pricne prakticno
nekako Stiri ure pred pokom startne pistole. Glede na to
da je start vseh velikih tekem ob sedmi uri zjutraj, bom

v hadaljevanju opisal vse pomembne korake od piska
budilke ob Stirih, do zmagoslavnega pre¢kanja ciljine
érte enkrat pozno popoldne ali Ze kar ponoéi. Ce sem
posten, budilka najveckrat sploh ni potrebna. Verjetno
ste kar teZko pricakovali uro, ko se lahko spravite iz
postelje in pricnete z obredom priprav.

* Prvo opravilo naj bi bil zajtrk, da potem ostane
Se dovolj ¢asa in ne greste s polnim Zelodcem
direktno na start. Pomembno, je, da zajtrkujete
preteZno lahko prebaviljive ogljikove hidrate.
Koli¢ina naj ne bo vecja od 300-400 kcal.
Pomembno je tudi, da ne eksperimentirate in
uvajate neke novitete v reZzim prehrane. DrZite se
starih preizkusenih navad. Priporo¢am da izbi-
rate med: polento, kruhom z marmelado, rizem,
raznimi kosmici. Pijete ¢aj, vodo, morda nemastno
mleko.

» Do tekme si zagotovite Se steklenico vode in
morda energijsko ploscico.

« Se enkrat preverite vso obleko, opremo in zaloge
energijskih napitkov, ki ste si jih pripravili.

» Z zaprtiem na dan tekme verjetno ni teZav.

» Poskrbite, da ste sveze obriti, da ne bi prilo
na plavanju do nepotrebnih odrgnin in da imate
kratko postrizene nohte predvsem na nogah, da
med tekom ne bi pri§lo do neljubih poskodb.

» Odidite pravoc¢asno na start (navadno okrog petih)
in poskrbite za ¢imprejsnjo registracijo in druga
uradna opravila, da ne bo nepotrebnega ¢akanja v
vedno predolgih vrstah.

* Pri kolesu ne pozabite napolniti zracnic. Navadno
nekje med 8 in 10 atmosferami, odvisno od
kvalitete zracCnice. Preverite delovanje kolesar-
skega Stevca in ostale opreme (Celada, kolesarski
cevlji). Namazite sedez kolesa in notranjost kole-
sarskih Cevijev s tanko plastjo vazelina.

* Enako velja za vrat, podpazduho, gleZnje, notran-
Ja stran stegen. To ima dvojno viogo: omogoca
hitrejSe in laZje sladenja neoprena in prepreéuje
odrgnine.

» Namazite si vse soncu izpostavijene dele z
vodoodporno soncéno kremo (vrat, ramena, roke,
kriz, noge), kajti vecji del dneva boste najverjet-
neje prebili izpostavijeni sonénim Zarkom.

» Cel ¢as po malem pijte vodo in zauZijte priprav-
lieno energijsko ploScico.

* Pred ogrevanjem pojdite Se enkrat na straniSce.

» Ogrevanje naj sestavljajo predvsem lazje, manj
intenzivne raztezne vaje. V vodo lahko greste
najvec¢ 10-15 minut pred startom, pac odvisno od
temperature vode. Razplavanje naj bo lahkotno in
ne vec kot 5 minut dolgo.

* Vsaj pet minut do starta se postavite na startno
mesto. Poskrbite, da sta ura in merilec srcnega
utripa, ¢e ju nameravate uporabljati med tekmo
tako nastavijena, da ju lahko ob startu aktivirate.

+ Caka vas izjemno dolga tekma, na kateri boste
imeli dovolj ¢asa, da pokaZete vse vase spo-
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sobnosti in vam zaradi prevelike nestrpnosti in
ambicioznosti na startu tvegati prerivanja, udarcev
in podobnih teZav takoj po startu. Najkasneje po
uvodnih 200 m plavajte v svojem preizkusenem
ritmu.

Ne ovirajte hitrejSih plavalcev, vendar tudi ne
dopustite, da vas ovirajo drugi.

Cim prej po startu posku$ajte poiskati primerno
hitrega in zanesljivega plavalca, ki mu sledite tes-
no za petami. Plavanje za nekom je veliko hitrejSe
in tudi tezavam z orientacijo se tako izognete. Ne
hitite, ne spreminjajte odlocCitev o nalinu plavanja
po nepotrebnem, ne begajte ali se zaganjajte,
zaupajte svojim odloCitvam.

Menjava naj bo mirna, premi$ljena, natancno
taka kot ste si jo pred tekmo natancno zamislili in
vizualizirali.

Takoj na kolesu poskrbite za vnos energije in
tekocine. Plavanje je namre¢ trajalo najmanj ok-
rog ene ure in vso izgubljeno tekocino je potrebno
nadomestiti v prvih 10 km kolesarjenja. Predlag-
am do liter tekocine z do 100 g ogljikovih hidratov.
Iziemno pomembno je, da kolesarjenje pricnete

v skladu z vnaprej izdelanim nacrtom, ki je bil
narejen na podlagi vaSih sposobnosti. Pri tem
mislim predvsem na to, da vas silna mnoZica,
vasa Zelja in trenutni obéutki ne zavedejo in se ne
spustite v brezglavo dirkanje, ki v prvih nekaj urah
obeta izjemen rezultat, praviloma pa se konca z
razoCaranjem. Edino merilo za pravo intenzivnost
sta va$ srcni utrip v kombinaciji s subjektivnimi
obcutki. V prvi polovici morate kolesariti na tak
nacin, da se pocutite lahkotno in da se cel ¢as po
malem zavirate, da ne pospeSite in se prikljucite
drve¢i mnoZici. Raje pricnite nekoliko pocasneje,
da boste lahko celotno razdaljo prekolesarili v
enakem ali celo malenkost stopnjevanem tempu.
Celotno tekmo nadzirajte in upoStevajte protokol
vha$anja energije in vode.

Skoncentrirajte se na dosledno upoS$tevanje pravil
o prehitevanju in voznji v zavetrju. Ne tvegajte
tezav z moznostjo diskvalifikacije.

Zadnjo cCetrtino kolesarjenja ponavadi Ze nas-
topi obdobje, ko se javijajo ob&utki utrujenosti.
SkusSajte zadrzati dosedanjo intenzivnost.
PoskuSajte zadrzati visoko stopnjo motiviranosti,
ki naj vam zagotavlja dovolj pozitivne energije,
brez prevelikih dvomov in nihanj.

Nekaj kilometrov pred koncem kolesarjenja vozite
v nekoliko laZjem prestavnem razmerju z vedjim
Stevilom obratov.

Tudi drugo menjavo opravite zbrano, mirno in tako
kot ste si to pred tekmo zamislili, hitenje ali celo
panika imata za posledico napake, ki vas bodo
vrgle iz ritma in vas nujno stale nekaj ¢asa.
Verjetno boste po 180 km na kolesu priceli s

Kar se da hitro vzpostavite nacrtovan ritem preh-
ranjevanja. IzKoristite prav vsako okrepcevalnico
za dodaten vnos vode. Cim bolj dosledno se
drZite protokola prehranjevanja.

PriCetek teka naj bo zadrzZan in kontroliran znotraj
nacrtovanega tempa, nikoli hitreje, tudi ¢e mis-
lite, da bi zmogli, $e dovolj ¢asa bo za morebitno
dokazovanje. Nikoli ne pricnite prehitro, temveé
poskusajte svoje mocCi razporediti tako, da imate v
vsakem trenutku ob&utek, da bi lahko vsaj malen-
kost pospesili.

Tecite svojo tekmo, ozirajte se izkljucno na svoje
sposobnosti, izkljucite druge tekmovalce in
okolico.

Tek si v glavi razdelite v krajSe odseke in pozabite
na celotno razdaljo, popolnoma se osredotocite
samo na naslednji odsek.

Z vecino, ki vas drvece prehiteva, se boste najver-
Jetneje pred ciljem srecali Se enkrat. Takrat bodo
oni gledali vas v hrbet.

Vsaj do polovice maratona je potrebno pritedi z
obéutkom, da lahko $e kaj dodate.

Druga polovica maratona je vedno borba. Z
utrujenostjo, izérpanostjo, motivacijo, dvomi. S
pozitivno naravnanostjo lahko obdrZite visoko
motivacijo. S tem ste naredili ogromno.

Ne pricnite hoditi na okrep&evalnicah. Po vsakem
odseku hoje bo Se teZje ponovno priceti s tekom.
Ne smilite se samemu sebi.

Zadnja dva (ali vsaj zadnji) kilometra sta pona-
vadi ponovno lazja. Na plan prihaja zavedanje,

da boste zmogli. Budi se optimizem, vzbudijo se
obcutki, da ste resni¢no nekaj posebnega, da
boste ravnokar opravili iziemno delo.

Cilina ravnina! UZivajte vsak centimeter zadnjih
200 m te 226 km dolge poti! Vsi raéuni so porav-
nani. Vsi dvomi odpravijeni. V tem trenutku je cel
svet va$. UZivajte, to so nepozabni trenutki!

Ne pozabite: z nasmehom na obrazu in dvign-
jJenimi rokami!

IRONMAN! Dajte si duska in uzivajte. ZasluZili ste
si to!
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tekom teZje kot ste si to lahko predstavijali. Naj
vas to ne vrze iz ritma, kajti navadno po nekaj
pretecenih kilometrih te teZave minejo.



