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Wprowadzenie

TWOJE NOWE WYZWANIE
Dystanse wyscigow

Wybér zawodow i zgtoszenie udziatu
Twoje pierwsze zawody

Czy zdotasz tego dokonac?

Nowy sport (albo trzy)

TWOJ TRIATHLONOWY STYL ZYCIA
Motywacja

Regeneracja

Waga i ¢wiczenia

Cwiczenia i starzenie sie

TWOJE ODZYWIANIE
Tankowanie przed treningiem
Tankowanie podczas treningu
Tankowanie po treningu
Jedzenie przez reszte dnia
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TWOJE WSPARCIE

Wsparcie emocjonalne
Wsparcie w treningu

Wsparcie techniczne

Gdzie znalez¢ wiecej informacji?

TWOJE PLYWANIE
Nieprawidtowa technika
Utrwalanie wtasciwej techniki
Gdzie ptywac?

Sprzet do ptywania

TWOJA JAZDA NA ROWERZE

Twéj rower

Pozostate wyposazenie rowerowe

Podstawowe umiejetnosci w jeZdzie na rowerze
Bezpieczerstwo na rowerze

TWOJE BIEGANIE

Dobra technika biegu

Wypracowywanie kondycji u Swiezo upieczonych biegaczy
Zachowywanie zdrowia

Gdzie biegac?

Bieganie w upale

Sprzet do biegania

TWOJE MIESNIE

Wzmacnianie

Cwiczenia sitowe

Fazy treningu sitowego
Zwiekszanie Twojej elastycznosci

TWOJ PLAN TRENINGOWY

Zyskiwanie sprawnos$ci: szersze spojrzenie
Znajdowanie odpowiedniego planu treningowego

Co robic¢, kiedy sprawy nie tocza sie zgodnie z planem?
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82
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104
110

123
124
126
126
130
132
134

139
140
144
155
158

165
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189
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TWOJ ZAAWANSOWANY SPRZET DO TRENINGOW
Pulsometry

Mierniki mocy

Urzadzenia GPS

Akcelerometry

Powré6t do przysztosci

TWOJ PIERWSZY TRIATHLON
Tydzien przed wysScigiem

Dzien przed wyscigiem
Poranek w dniu zawodéw

Start zawodow

Po wysScigu

Epilog

Dodatek A. Treningi

Dodatek B. Lista sprzetu

Dodatek C. Materiaty na temat triathlonu
Stowniczek
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