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WPROWADZENIE

Plywaj, jezdz na rowerze i biegaj. To przypomina ideal-
ny, letni dzien, gdy miates okoto osmiu lat. I coz, kilka-
dziesiagt lat temu grupa Kalifornijczykow zdecydowata
sie poigczyc te trzy wspaniate dziedziny sportu w jedna,
i1 tak narodzit sie triathlon. Od tego czasu jego popular-
nosc stawata sie coraz wieksza i wyglada na to, ze ow

trend utrzyma sie jeszcze przez wiele, wiele lat.

Chce za posrednictwem tej ksigzki zrobi¢ dwie pro-
ste rzeczy: pierwsza - pokaze ci, jak trenowac przed
triathlonem, i druga - naucze cie, co powinienes
robi¢ w dniu wyscigu. Trzeba w tym celu przestrze-
gac trzech zasad, ktére uwazam za najwazniejsze, bys$
mogt odnosié¢ w triathlonie zyciowe sukcesy i aby$
utrzymal kondycje. Sa to: pozbycie sie uprzedzen,
czerpanie rado$ci zardwno z treningu, jak i z zawo-
dow i wytrwato$¢ w pokonywaniu przeszkod. Nie,
nie, weale nie musisz poswiecaé swojego zycia treno-
waniu do triathlonu. Pokaze ci plan 12-tygodniowego
programu treningowego, ktory chce dopasowac do
twojego trybu zycia, by$ zdrowy i przygotowany
stanal do wyscigu.

Zanim zaczne, chce ci opowiedzie¢ o swoim pierw-
szym doswiadczeniu z triathlonem. Jak sie przeko-
natem, rozmawiajac na przestrzeni lat z wieloma
triathlonistami, historia zwigzana z moim pierwszym

wyscigiem nie jest wcale wyjatkowa.

MOJ PIERWSZY TRI
Pierwszy raz uczestniczytem w triathlonie podczas
Central Park Sprint Tri w Nowym Jorku. W tym
czasie bytem pelnoetatowym trenerem osobistym
i instruktorem fitnessu w kilku réznych sitowniach
na Manhattanie. Cho¢ wlasciwie wychowatem sie na
wyscigach szosowych i do tego czasu przebiegtem
kilka maratonéw, naprawde nie miatem zielonego
pojecia, czym jest triathlon. Nigdy nie miatem rowe-
ru z prawdziwego zdarzenia, nie liczgc niebieskiego
z siodetkiem w kolorze banana, ktérym jezdzitem
bedac dzieckiem. Nigdy tez tak naprawde porzadnie
nie ptywatem, z wyjgtkiem corocznie spedzanych na
plazy wakacji, gdzie trenowatem bardziej techniki
surfingu niz jakikolwiek styl ptywania. Ale kocham
nowe wyzwania i gdy zobaczylem ulotke zapowiada-
jaca to, odbywajace sie co roku, wydarzenie, zapisa-
tem sie. Wypozyczytem rower i kask, kupitem tanie
okularki do ptywania i bytem gotowy.

Albo tak mi sie tylko wydawato.
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Kiedy wypozyczytem rower, szedtem do domu
prowadzgc go, bo przyznaje, ze za bardzo sie batem
jecha¢ nim ulicami Nowego Jorku. Miat te wszystkie
przerzutki i specjalne noski (nawet nie byto wpina-
nych pedatow!), dwie rzeczy, z ktérymi nigdy wcze-
$niej nie miatem do czynienia. Pchatem go dotem,
nad rzeka, gdzie spacerowali i jezdzili na rolkach
ludzie. Probowatem w miare bezpiecznie uczy¢ sie
jezdzié¢ na tej wymyslnej maszynie. Kiedy popeda-
towatem tam i z powrotem na kilkusetmetrowym
dystansie - zaczgtem czu¢ si¢ swobodniej. Wcigz
pamietam to niesamowite uczucie, kiedy juz udato
mi sie jecha¢. Jazda trwata okoto trzydziestu minut
i gdy wracatem do swojego apartamentu, czutem sie
jak zawodowiec. To byl moj caly trening jazdy na
rowerze.

Dzien wyscigu. Czes$é plywacka miata miejsce
na Lasker Pool w Central Parku, gdzie znajdowata
sie strefa zameldowania i zmian. Gdy dotarlem do
miejsca zbiorki, dotarto do mnie, ze nie wygladam
jak pozostali uczestnicy. Mieli zupelnie inne rowery,
z dziwnymi kierownicami i $miesznymi pedatami;
ich obciste, dopasowane ubrania tez byty catkowicie
inne niz moje. Wszyscy byli zajeci porzadkowaniem
przestrzeni wokot stojakdw na rowery. Patrzytem na
ludzi wokét mnie i robitem to, co oni, az przygotowa-
tem przeznaczony mi boks, ale jakos nie przypominat
on pozostatych. Wydawato sie, Ze zapomniatem roz-
nych rzeczy, jakie mieli inni, a miatem takie, jakich
nikt inny nie uzywat.

PLYNAC CZY BIEC?

I tak czekalem w poblizu basenu na runde ptywac-
ka i moj pierwszy start w triathlonie. To tylko 400
metrow, zaledwie kilka dtugosci, myslatem sobie.
W formularzu zgloszeniowym byto pytanie o to, ile

czasu moze mi zaja¢ pokonanie tej rundy, co, jak sie
potem dowiedziatem, miato na celu zakwalifikowanie
do odpowiedniej grupy. Nie majgc o tym zielonego
pojecia, bo nigdy wezesniej nie liczytem dtugosci
pokonywanych na basenie, sprawdzitem w Internecie
wyniki z poprzedniego roku i podatem czas odrobine
lepszy od $redniego. Nadeszta moja kolej. Gdy ustysza-
tem wystrzal startowy, zaczatem ptynaé tak szybko,
jak tylko moglem i tak pokonatem potowe (prawie)
dystansu, zanim nie poczutem, ze zaraz umre. Mysla-
tem, ze zaraz wypluje ptuca, nie mogtem oddychac,
bytem totalnie wyczerpany, ale nie byto wyjscia poza
pokonaniem drogi, ktora mi pozostata. Przystanatem
w wodzie na gtebokosci 1,20 m, prébujac desperacko
zlapa¢ oddech. Zauwazylem, ze kto$ na torze po lewej
tez sie zatrzymat, zeby poprawi¢ okularki, a wiec
udawalem, Ze robie to samo. Podszedlem kawateczek

i obserwowatem, jak ta osoba skacze do wody, podpty-
wa troche, znowu staje, przeklinajgc i probujac przed
naprzod, ciggle poprawiajac swoje ewidentnie dziura-
we okularki. Juz wiedzialem, jakg przyjme strategie,
by doplynac bez koniecznosci poddania sie potem
reanimacji metodg usta-usta. Na catej dugosci basen
byt gleboki na 1,20 m i pozostata mi jedna, moze dwie
dtugosci. Moglem plynaé, przystajac co kilkadziesiat
metrow, wkurzony, ze musze poprawia¢ okularki i tak
w kotko, az skoncze runde. Troche uderzato to w moje
ego, ale zytem i bylem gotowy na drugg czes¢, jazde na
rowerze. Jednak najgorsze, o czym sie miatem przeko-

na¢, byto dopiero przede mna.

PED NA ROWERZE? NIEZUPELNIE...
Udalem sie do strefy zmian i bez wiekszych trudnosci
dotartem do swego roweru. Zauwazytem, ze wiek-
szo$¢ uczestnikow miata specjalne buty przypiete do

pedatéw, zupeknie inne niz moje. Ja mialem swoje



sneakersy, w ktorych zamierzatem potem biec.

Pasowaly do noskow, zreszta te noski i tak mnie
przerastaty. Trudno mi byto sobie wyobrazié, jak
mozna jezdzi¢ w jakichkolwiek innych butach.

19,2 km to byly dwie petle wokot Central Parku.
Gdy zaczatem pedatowac nie mineto wiele cza-
su, kiedy stato sie dla mnie oczywiste, Ze nie mam
oszatamiajacego tempa. Wygladalo to tak, jakbym
praktycznie stal w miejscu, a kolejne rowery tylko
$migaty obok mnie. Ledwo dotartem do jednego ze
wzgorz Harlemu i na gorze czutem sie juz kom-
pletnie wyczerpany. Nigdy nie zapomne faceta
spacerujgcego z psem, ktory, na widok mnie - tak
cztapigcego - krzyknat: ,,Nastepnym razem pamietaj
o przerzutkach!” Do dzi$ nie wiem wlasciwie, o co
konkretnie mu chodzito, ale wtedy nie tylko bytem
totalnie wypompowany po kilkudziesieciu kilome-
trach, ale z powodu jego komentarza czulem sie tez
zazenowany. I wtedy mineta mnie szybko na gérskim
rowerze kobieta o wiele starsza ode mnie. Wcale mi
to nie pomogto.

Wydawato mi sie, ze to trwa wiecznos¢, ale
w koncu zrobitem te dwie petle i dowloktem sie do
strefy zmian, gdzie byto juz mnéstwo rowerdéw, co
upewnito mnie, ze naprawde sie slimaczylem. Bylem
nieopisanie wdzieczny, Ze moge w cholere odstawi¢
ten rower i czekac juz na finalowg runde, bieg.

»DREPCZAC” W BIEGU

Podliczytem sobie, ze od 10 roku zycia przebiegtem
setki wy$cigow, tacznie z kilkoma maratonami. Kiedy
jednak zsiadtem z roweru i ruszytem, by sie ustawic
na pasie do biegania, poczultem, ze zle sie dzieje.
Miatem nogi jak z otowiu i biegltem, jakbym narobit
w gacie. Nigdy wczesniej nie biegatem po jezdzie

rowerem i nie byta to tajemnica dla widowni, ktéra

WSTEP 13

obserwowata, jak drepce po torze, by zaczac finalny,
5-kilometrowy odcinek. Po kilku minutach nogi sie
rozluznity i moj bieg powolutku zaczynat przypomi-
na¢ normalne bieganie. Zauwazcie, ze to bylo ciggle
wolne tempo; nie mogtem sie ruszac ani odrobinke
szybciej, cho¢ naprawde bardzo chciatem, ale jednak
bieglem. Dopiero wtedy zdatem sobie sprawe z tego,
co wiasciwie robie i co chciatem osiggnad, i wtedy
poczutem prawdziwg radosé. Gdy pokonywatem
ostatni zakret, zobaczytem, jak moja dziewczyna sie
cieszy i wielki uSmiech zagoscit tez na mojej twarzy.
Juz wiedzialem, ze oto znalaztem nowy sport dla
siebie.

0d tego czasu uczestniczytem w wielu biegach
na dystansach olimpijskich i w Ironmanach. Prze-
biegtem 17 dystanséw Ironman, w tym w Malezji,
Australii i w Niemczech, Korei Potudniowej, Chinach
i trzy w Nowej Zelandii. Nie doznatem uszczerbku na
zdrowiu, kocham treningi i zawody i codziennie, gdy
trenuje, co$ nowego sobie udowadniam. Jako trener
sportowy pracowatem z setkami ludzi, ktérzy ukon-
czyli z sukcesem triathlon na réznych dystansach,
stosujac te sama filozofie i techniki, ktore opisuje
ta ksiazka. Jesli wlasnie rozwazasz uczestnictwo
w twoim pierwszym triathlonie, gratuluje ci. Moim
podopiecznym, znajdujacym sie na tym ,refleksyj-
nym” etapie mowie zawsze, ze potrzebne im sa dwie
rzeczy: pierwsza, to zglosic sie do wyscigu, a zaraz
potem rozglosi¢ znajomym, ze sie zamierza to zrobic.
To wlaczy cie w proces, zaréwno emocjonalny, jak
i finansowy. Zaptaé wpisowe i powiedz o tym takim
znajomym, ktorym nigdy w zyciu nie dasz satysfakcji,
by mogli powiedzie¢: ,Wiedzialem, Ze si¢ na to nie
zdobedziesz”, gdyby przyszlo ci do glowy sie wycofaé.

Moze brates juz udziat w triathlonie bez szczegol-
nego przygotowania i teraz chciatbys doktadniejsze-






go ukierunkowania. Moze doznate$ jakichs urazow
w czasie treningu, moze chcialbys sie sprawdzi¢ na
dtuzszym dystansie, a moze pragniesz poprawic swoj
wynik na takim, jaki masz juz za soba. Ta ksigzka
pomoze ci w kazdej z tych rzeczy i jesli bedziesz re-
gularnie robit wszystko, o czym przeczytasz, dopro-
wadzi cie to do najlepszej formy, jaka miate$ w zyciu.
Przedstawie ci schemat planow treningowych na
cztery gtdwne dystanse triathlonu: sprint, olimpijski,
Half Ironman i Ironman. Dla kazdego typu triathlonu
stworze trzy rézne rodzaje schematow ¢wiczen - dla
poczatkujacych, dla sredniozaawansowanych i dla
zaawansowanych - tak, abys mogt je dopasowac do
swoich oczekiwan.

Cwiczenia dla poczatkujacych sa idealne dla osob,
ktore pierwszy raz beda uczestniczy¢ w triathlonie

i ktorych dwa najwazniejsze cele to: dobiec do mety

Wazne uwagi
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i mie¢ z tego rado$¢. Sa tez $wietne dla tych, ktorzy
maja juz kilka tri za soba, ale nie maja zbyt wiele
czasu na treningi.

Cwiczenia dla éredniozaawansowanych: ten plan
przewiduje troche bardziej intensywny i wyspe-
cjalizowany trening niz wersja dla poczatkujacych,
ijest skierowany do 0s6b chegcych czego$ wiecej niz
ukonczenia wyscigu; tym celem jest finisz z dobrym
czasem. Nie chcg podporzadkowac treningowi swoje-
go zycia, ale chca podjac wysilek i przekonac sie, na
co je sta¢. Niech praca nad dobrym czasem bedzie dla
ciebie twoim dobrym czasem.

Cwiczenia dla zaawansowanych: to zestaw dla tych,
ktorzy mogg duzo czasu przeznaczy¢ na trening

i ktorzy mierzg wysoko. Na ten plan sktadaja sie: ¢wi-
czenia dwa razy dziennie, kilometry do przebiegnie-
cia i specjalne zadania. Daje on $wietne rezultaty.

Mogtem napisac ksiazke nafaszerowang technicznym Zargonem i ztozonymi planami trenin-

gowymi, na ktére sktadatyby sie dwu-, trzydniowe treningi odpowiednie do réznych pozioméw

tetna. Zdecydowatem sie jednak tego nie robié. Moje osobiste doswiadczenia dowodza, ze wiek-

szo$¢ sportowcéw w réznych grupach wiekowych nie potrzebuje takich zawitosci. Kiedy zaczy-

naja trenowad, potrzebne im sg po prostu ich wtasne zdolnosci.

Dwanascie tygodni to w istocie niezbyt duzo czasu, by sie przygotowac do triathlonu na

bardzo dtugim dystansie, jak Half-lronman czy Ironman. Da sie to zrobi¢, ale by odnies¢ suk-

ces, musisz restrykcyjnie podchodzi¢ do wszelkich aspektéw treningu - odzywiania, wzmac-

niania, elastycznosci, odpoczynku, a takze harmonogramu ¢wiczen w ptywaniu, jezdzie na

rowerze i w bieganiu. Ci z was, ktérzy zamierzajg startowac¢ na dystansie Half-lronmana

i Ironmana, powinni mie¢ wypracowang kondycje poza okreslonymi tutaj ramami czasowymi.
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To pomoze ci lepiej zrozumiec moje podejscie do tre-
nowania przed triathlonem i do samego wyscigu. 0to, co
jest dla mnie w sporcie najwazniejsze:

Zdrowie na pierwszym miejscu. Nie bedziemy po- Regularnosc to klucz do sukcesu. Jesli chodzi o ¢wi-

Swiecac zdrowia dla sportowych celéw. Urazy lub
inne przypadlosci w imie osiggniecia szybkotermi-
nowych efektéw sa nie do zaakceptowania. Chodzi
tu o wszystko, co wigze sie ze ,zwalczaniem” ob-
razen ichorob: zazywanie substancji, ktére moga
szkodzi¢, niezaleznie od tego, czy sq legalne, czy
nie, wybor treningu, ktory przewyzsza aktualne
mozliwosci kondycyjne i tak dalej. Obecnie w kra-
jach zachodnich Zyjemy $rednio ponad siedem-
dziesiat lat, ktore powinni$my przezy¢ w zdrowiu
dzieki podejmowanej aktywnosci fizycznej, a nie

na odwrot.

Nie chodzi o rower. Nawigzujac do ksigzki Lance-

’a Armstronga, nie chodzi o to, jak drogi jest twdj
rower albo jak bardzo szpanerski masz stréj do
jazdy na nim albo czy posiadasz najbardziej za-
awansowane urzgdzenie do monitorowania pracy
serca. Tu w ogole nie chodzi o gadzety. Chodzi

o trening, jego regularnos¢ i réwnowage, od kto-
rych zalezy twdj sukces.

czenia, najwiekszym problemem wielu ludzi jest
czas. Z triathlonem nie jest inaczej, jednak tutaj
regularno$c jest jeszcze wazniejsza, bo skladaja sie
na niego trzy rozne dyscypliny. Bedziesz szybszy,
jesli po prostu bedziesz ptywaé, jezdzi¢ rowerem
- ale konsekwentnie. Jak zwiezle ujmuje to hasto
Nike: ,,Po prostu réb to”. -, Just do it”. Dodatbym
jeszcze I rob to czesto.”

Dobre wyniki i rado$¢ z wyscigu sie nie wyklucza-

ja. Co to znaczy? Mowiac krotko, mozesz mieé
prawdziwa rados¢, majgc jednoczesnie $wietne
wyniki. To, ze czasem sie krzywisz, nie znaczy, ze
pracujesz ponad sity; i odwrotnie: jesli sie $cigasz
z uSmiechem na twarzy, nie oznacza to wcale, ze
przychodzi ci to z tatwoscig. Wielu trenerow ,,sta-
rej daty” niestety nie przywigzuje do tego wagi.
Jedna z wybitnych biegaczek opisata w artykule
pewien wyscig, podczas ktorego zobaczyta na tra-
sie swojego trenera. Kiedy go pozdrowita, krzyk-
nal za nia: ,Jesli masz sily, zeby gadaé, nie dajesz
z siebie wszystkiego.” Wszystko, co moge na temat



powiedzied, to ze powinien sie spotkac z Chrissy

Wellington, profesjonalistka, uczestniczka kobie-
cych triathlonow i zdobywczynia wielu tytutow
w hawajskich Ironmanach. Zdobyta je ze swym
stynnym usmiechem, pozdrawiajac i przybijajac
piatke wspodtzawodnikom w czasie swojej drogi
do zwyciestwa. Pracuj ciezko i ciesz sie z tego.
Wszystko tkwi w twoim umysle.

POSTAWIENIE SOBIE CELU

A wiec jestes gotowy, by podejs¢ do twojego pierw-
szego tri albo chcesz poprawi¢ swoj poprzedni
wynik. W obu przypadkach odpowiednio sprecyzo-
wany cel i strategia, to klucz zaréwno do najlepszego
wyniku, jak i satysfakcji. Oto trzy podstawowe cele,
ktére mozemy sobie postawié¢ w sporcie.

Dla wiekszo$ci ludzi najwazniejszy jest wynik.
Najwazniejsze jest dla nich poréwnanie sie z innymi
lub skonfrontowanie jakiejs arbitralnej, okreslonej
przez nich wartosci, typu: ,,Chce by¢ w pierwszej
piatce w mojej grupie wiekowej” lub ,,Skoncze Half-
-Ironmana w mniej niz pie¢ godzin”. Jest jednak

kilka komplikacji, zwiazanych z tym, ze wynik bedzie
najwazniejszym kryterium. Po pierwsze, catkiem
czesto zdarza sie, ze nie masz si¢ z czym porownac.
To twoje pierwsze zawody i by¢ moze bazujesz na
osiggnieciu twojego przyjaciela w jego pierwszym
wyscigu: ,,Jestem bardziej wysportowany, niz on, a on
zrobil to w 5:15. Zdecydowanie moge go pobic przy-
najmniej o 20 minut”. To nie jest rozsadna strategia
stawiania sobie celu.

Po drugie, podczas wyscigu pojawia sie zbyt wiele
nieprzewidzianych, nie dajacych sie kontrolowa¢
czynnikow, tacznie z pogoda, problemami ze sprze-
tem, innymi sportowcami, kwestiami odzywiania,
specyficznym przebiegiem i tak dalej. Wydaje sie,
ze w triathlonie szczegdlng role odgrywa prawo
Murphy’ego, a wiec musisz umieé zmieni¢ swoje
nastawienie nawet w trakcie wyscigu. Wiele za tym
przemawia, a ze warunki wyscigu sa w triathlonie
tak kaprysne, to wlasnie sportowiec, ktory najlepiej
wypada w konfrontacji z nimi, nieuchronnie trafi na
szczyt. Ostatnia kwestia: postawienie sobie celu, to
woz albo przewdz. Albo ci sie uda, albo nie i taki spo-
s0b okreslenia celu moze odebra¢ ci wszelka rado$¢
i nawet cie wykonczy¢.

Cele zwiazane z wydajnoscia sg troche lepsze, niz
cele wynikowe, poniewaz bazujesz na wczesniej-
szym doswiadczeniu. Powiedzmy, Ze sprint w pierw-
szym triathlonie zakonczyle$ z czasem 1:20 godz.,

a wiec moze w nastepnym bedziesz chciat zakonczy¢
go w godzine i dziesie¢ minut. Twoim punktem
odniesienia jest twoj wiasny wysitek i dlatego praw-
dopodobienstwo, ze da sie to zrobic, jest wieksze.
Zaktadamy, oczywiscie, ze ten nowy, zatozony przez
ciebie czas, jest ,,rozsadny”. I tu sprawy sie troche
komplikuja. Co to znaczy ,rozsadny” cel? W latach
50. wiekszos$¢ ludzi byta przekonana, ze przebiegnie-
cie odlegtosci 1 mili w 4 minuty jest nie tylko niemoz-
liwe, ale i niebezpieczne. Gdyby Roger Bannister nie



postawit sobie ,,rozsgdnego” celu, moze nigdy nie
zostatby pierwszym czlowiekiem, ktéry pokonat te
bariere. Zatem to wszystko lezy w miejscu zetkniecia
sie nauki, treningu, osobistego zaangazowania i wiary
w swoje mozliwosci. Mierz wysoko, ale rob to z pet-
nym rozeznaniem sytuacji.

Podobnie jak w przypadku celu, ktérym jest wynik,
jedng z przeszkdd sa niekontrolowane warunki. Badz
wiec ostrozny przy ustalaniu wydajnosciowego celu,
bazujac na triathlonie rozgrywanym na takim samym
dystansie, jednak na innej trasie. Jest oczywiste, ze ta
rozbiezno$¢ moze znaczaco wplynaé na twoj czas.

Cele procesowe opieraja sie na stwierdzeniach
typu: ,Bede opuszczal piety w dot w czasie naciska-
nia na pedaly” albo ,,Skoncentruje sie na rozluznianiu
ramienia w czasie biegu” lub ,,Bede dbat o wiekszg
rotacje ciala w czasie plywania”. Te cele skupiajg sie
na doskonaleniu umiejetnosci zwiazanych z twoja
technika. Sa niesamowicie efektywne z trzech po-
wodow. Po pierwsze: pracujac nad tym, by zrealizo-
wac cele procesowe, z pewnoscia zwiekszysz swojg
wydajnos¢ i uda ci sie zaréwno to, jak i poprawienie
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wyniku. Po drugie: w przeciwienstwie do dwoch
pozostatych rodzajow celéw, nie masz mozliwosci
ynawalenia”. Jesli koncentrujesz sie na doskonale-
niu umiejetnosci, zawsze rezultaty beda pozytywne.
Ostatnia rzecz: cele procesowe moga by¢ poteznym
narzedziem mentalnym, ktére oddali cie od nega-
tywnych mysli, ktore pojawiajg sie w czasie wyscigu,
zwigzanych z bolem czy niepokojem. Masz skurcz?
Skup sie pracy ramienia, a w ten sposob odwrdcisz
uwage od tego, co jest przyczyng dyskomfortu. Be-
dziemy o tym mowi¢ bardziej szczegdtowo, przygla-
dajac sie mentalnej stronie triathlonu.

Badania dowiodty, ze najlepsze rezultaty daje
kombinacja tych trzech réznych celéw. W osobi-
stym rankingu i w tym, ktéry proponuje swoim
klientom, chciatbym postawié¢ cele procesowe na
pierwszym miejscu, cele zwigzane z wydajnos$cia
na drugim, zas cele wynikowe na ostatnim, przy-
wigzujac do nich najmniejsza wage. Najlepszym
celem dla osob, ktore startuja w triathlonie pierw-
szy raz, jest po prostu ukonczenie wyscigu i rado$é
z nowego doswiadczenia.

Triathlon i prawo Murphy’ego

Podczas mojego drugiego Ironmana w Lake Placid, gdy chciatem sie pierwszy raz napic, wypa-
dta mi zakretka butelki z napojem izotonicznym. | tak na 60. kilometrze z prawie 180, ktére mia-
tem do pokonania na rowerze, na 1000 niezbednych mi kalorii mogtem popatrzeé sobie z géry,
gdyz wylgdowaty na mojej koszulce triathlonowej Saucony. Nie trzeba dodawaé, jak negatywnie
mogto to na mnie wptynac¢. Rzeczy moga i$¢ Zle - i zdarza sie, ze ida Zle - w czasie triathlonu,
ale wtasnie dzieki temu uczymy sig, jak sobie z nimi radzi¢. Teraz uzywam lepszych butelek,

czesto takich z korkiem. A czasami nawet, zeby by¢ spokojniejszym, zabezpieczam je tasma.






