PRZYGOTOWANIE

DO TRIATHLONU
KROK PO KROKU

10 20 3249

DOBRY PLAN TO PODSTAWA
ZALOZ KALENDARZ TRIATHLONISTY

| Pierwszy start

Daty kolejnych
zawodow

Wazne wydarzenia
(spotkania rodzinne,
urlopy, wyjazdy stuzbowe)

| Daty badan

Przygotowanie do triathlonu
(podzielone jest na trzy etapy)

¥

Okres bazowy

badania lekarskie
badania biomechniczne

Okres przygotowawczy

trening wytrzymatosciowy
trening uzupetniajacy

trening tlenowy
trening techniczny

skompletowanie sprzetu
bikefitting

Okres bezposredniego przygotowania startowego

trening w zaktadach

treningi w tempie
startowym

STARTUJESZ W SIERPNIU?

nauka “wodnej nawigacji”

testowanie positkdw,
napojow i sprzetu

ZACZNIJ PRZYGOTOWANIA JUZ W PAZDZIERNIKU!

pazdziernik »
listopad *
grudzien »
styczen »
luty »
marzec »
kwiecien »

SKOMPLETUJ &
SPRZET Y

Zapoznaj sie z regulaminem
zawodow, w ktdorych masz
zamiar wzig¢ udziat - wymagania
dotyczace sprzetu mogg sie
rozni¢ w zaleznosci od zawodow.

KOMFORT

UPRAWIANIA SPORTU $
Stopy triathlonisty narazone sg na
duze obcigzenia dlatego pomocne
mogg okazac sie indywidualne
wktadki podologiczne, ktore
poprawiajg komfort uprawiania
sportu - minimalizujg przecigzenia
i amortyzujg wzmozone naciski
podczas aktywnosci!

SPORT TO ZDROWIE,

maj »

lipiec »
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czerwiec »
wrzesien»

pianka,
okulary ptywackie

rowetr,
buty rowerowe,
kask

buty do biegania,
czapka z daszkiem

J

strdj
triathlonowy

\
podreczny zestaw
narzedzi i pozostate
akcesoria (np. okulary
przeciwstoneczne)

J

DLATEGO WYKONAJ NIEZBEDNE BADANIA

Konsultacja
kardiologiczna

Konsultacja
ortopedyczna

Badania
medycyny
sportu

Badania
podologiczne

Konsultacja
dietetyczna

Badania
biome-
chaniczne

BADANIA
BIOMECHANICZNE
DEDYKOWANE
TRIATHLONISTOM

Dostarczajg cennych
wskazowek, jak
odpowiednio
przeprowadzic¢ trening
aby wykorzystad

w petni swoj potencjat
i nie martwic sie

o kontuzje w trakcie
startu w zawodach!

WSKAZOWKA:

Po badaniach umow sie
na trening z trenerem
przygotowania
motorycznego!

PAKIET ZDROWEGO TRIATHLONISTY ---------:

Analiza
wideo biegu

Pomiar momentéw

sity w stawach

Badanie stabilografii
dynamicznej

rgx

v Okreslenie maksymal-
nej sity miesniowej
W poszczegolnych
stawach.

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

v Umozliwia precyzyjna
diagnoze i pomaga
zawodnikowi zmienic¢
niewtasciwe wzorce
ruchowe.

v Ocena jakosci oraz
ilosci ruchu poszcze-
gdlnych czesci ciata
zawodnika , klatka po
klatce”.

x
v Sprawdzenie zdolnos-
ci zawodnika do
zachowania rownowa-
gi na lewej i prawej
nodze w warunkach

niestabilnego
podtoza.

v Zdiagnozowanie
zaburzen rownowagi
konczyn i tutowia.

O
Y CZAS NA PIERWSZE ZAWODY!
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