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SKOMPLETUJ
SPRZĘT

DOBRY PLAN TO PODSTAWA
ZAŁÓŻ KALENDARZ TRIATHLONISTY

Plan Badania Start

KALENDARZ

Pierwszy start

Daty kolejnych 
zawodów

Ważne wydarzenia 
(spotkania rodzinne,
urlopy, wyjazdy służbowe)

Daty badań

Przygotowanie do triathlonu
(podzielone jest na trzy etapy)
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PIERWSZY START

Cel

Okres bazowy

 badania lekarskie

 badania biomechniczne
 

trening tlenowy

 

Okres przygotowawczy

 

 

 

 trening wytrzymałościowy

 trening uzupełniający

 

skompletowanie sprzętu

 

bikefitting

Okres bezpośredniego przygotowania startowego

 

 

 trening w zakładach

 treningi w tempie 
startowym 

nauka “wodnej nawigacji”

 

testowanie posiłków, 
napojów i sprzętu

trening techniczny

pianka, 
okulary pływackie 

rower,
 buty rowerowe,

kask

buty do biegania,  
czapka z daszkiem

strój 
triathlonowy

podręczny zestaw 
narzędzi i pozostałe 

akcesoria (np. okulary 
przeciwsłoneczne) 

Zapoznaj się z regulaminem 
zawodów, w których masz 
zamiar wziąć udział – wymagania 
dotyczące sprzętu mogą się 
różnić w zależności od zawodów.

KOMFORT 
UPRAWIANIA SPORTU

Stopy triathlonisty narażone są na 
duże obciążenia dlatego pomocne 
mogą okazać się indywidualne 
wkładki podologiczne, które 
poprawiają komfort uprawiania 
sportu – minimalizują przeciążenia 
i amortyzują wzmożone naciski 
podczas aktywności!

SPORT TO ZDROWIE,  
DLATEGO WYKONAJ NIEZBĘDNE BADANIA

Badania 
biomechaniczne 
dedykowane 
triathlonistom

Dostarczają cennych 
wskazówek, jak 
odpowiednio 
przeprowadzić trening 
aby wykorzystać 
w pełni swój potencjał 
i nie martwić się 
o kontuzje w trakcie 
startu w zawodach!

WSKAZÓWKA:

Po badaniach umów się 
na trening z trenerem 
przygotowania 
motorycznego!

Badania
medycyny
sportu

Konsultacja 
kardiologiczna

Konsultacja 
ortopedyczna

Badania 
biome-

chaniczne

Konsultacja
 dietetyczna

Badania
podologiczne

Określenie maksymal-
nej siły mięśniowej 
w poszczególnych 
stawach.

Wskazanie ewentual-
nych dysproporcji 
mięśniowych w sta- 
wach kolanowych, bio- 
drowych i ramiennych.

Umożliwia precyzyjną 
diagnozę i pomaga 
zawodnikowi zmienić 
niewłaściwe wzorce 
ruchowe.

Ocena jakości oraz 
ilości ruchu poszcze-
gólnych części ciała 
zawodnika „klatka po 
klatce”.

Sprawdzenie zdolnoś-
ci zawodnika do 
zachowania równowa-
gi na lewej i prawej 
nodze w warunkach 
niestabilnego 
podłoża.

Zdiagnozowanie 
zaburzeń równowagi 
kończyn i tułowia.

Pomiar momentów 
siły w stawach 

Analiza 
wideo biegu

Badanie stabilografii 
dynamicznej

CZAS NA PIERWSZE ZAWODY!

Pakiet Zdrowego Triathlonisty

Startujesz w sierpniu?  
Zacznij przygotowania już w październiku!


