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Gode rad til kommende staevnedeltagere

Introduktion

Du har besluttet dig for at du vil deltage i et triatlonstaevne, og du har sikkert allerede gjort dig en
del tanker om det.

Uanset om du kgrer kort eller langt. Er ung eller gammel. Er rookie eller veteran. Sa star du nu
overfor en raekke udfordringer af varierende sveerhedsgrad som bliver en del af din proces i
forberedelserne til staevnet. Disse udfordringer og hvordan du Igser dem vil have indflydelse
resultatet af din konkurrence.

Triatlon bliver ikke kgrt med arme og ben, men primaert med hovedet. Og det gode resultat har
afseet i dine forberedelser.

| denne folder har vi listet en raekke punkter som du bgr veere opmaerksom pa i forbindelse med
din deltagelse i det valgte steevne. Det omhandler:

- Dine mal og delmal

- Din fysiske tilstand

- Dit skrivebordsarbejde

- Dintraening

- Dine forberedelser inden konkurrencen
- Din konkurrence

- Efter din konkurrence

- Ditansvar

Du vil ikke kunne finde svarene i denne folder. Men vi opfordrer dig til at sgge den ngdvendige
viden om dit staevne hos din kommende staevne arranggr. Derudover finder du ogsa en masse
information om triatlon generelt pa Dansk Triatlon Forbunds hjemmeside www.dtrif.dk.

Der er ogsa et voksende antal af hjemmesider om triatlon (bade danske og internationale), hvor
du kan sgge yderligere informationer om sporten.

Vi anbefaler dig et medlemskab i en af de mange danske triatlonklubber under Dansk Triatlon
Forbund, hvor du kan fa en masse rad og vejledning fra vores mange entusiastiske medlemmer.
Det er her du kan fa den stgrste hjaelp i dine forberedelser.

En liste over de danske triatlonklubber finder du ligeledes pa www.dtrif.dk

Alternativt kunne du ogsa tilknytte en personlig treener. Det er den dyre Igsning for dem som vil
give deres traening de optimale betingelser. Det giver dig en personlig tilrettelagt traeningsplan og
sparring som er matchet efter dine behov. Udbuddet af traenere bliver Igbende stgrre, og
priserne variere alt efter hvilke behov man har.

Vi gnsker dig en sikker og succesfuld steevnedeltagelse — Go’ Traening
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Dine mal og delmal

Forholdsvis tidligt i dit treeningsforlgb er det en god ide at ggre sig nogle tanker om mal og
delmal for konkurrencen og den traening, som fgrer dig frem til konkurrence dagen.
| forbindelse med opstilling af dine mal skal du overveje om de er specifikke, malbare, ambitigse,
realistiske og fastsaette et tidspunkt for indfrielse.
Dine mal kan f.eks. omhandle:

- Din gnskede sluttid til konkurrencen.

- Split tider under konkurrencen

- Din traeningsmangde

- Omrader hvor du gnsker at forbedre din teknik, udholdenhed eller hastighed.
- Bestemte traeningspas eller konkurrencer, der udfgres som test.

- Mentaltraening og motivation.

- Din fysiske udvikling (vaegt, fedtprocent osv.)

Det er ok at lave Igbende revidering af mal og delmal efter som du kommer igennem dine
forberedelser og traeningsforlgb.

Din fysiske tilstand

Triatlon stiller en raekke kraevende krav til din fysik og kroppen generelt. Alt efter hvilken
distance og hvilken tid du gnsker at kgre pa, kan de vaere en god ide med et lille tjek, inden du
gar i gang med den harde traening. Det kunne vaere:

- Blodtal

- Blodsukker

- Puls og blodtryk

- Kredslgb

- Bevaegelighed og led
- Astma og allergier

Det er altid en god ide at lytte til kroppen og de signaler den sender. Er du i tvivl sa sgg rad hos
din lzege. Forebyggelse er bedre en helbredelse.

Dit skrivebordsarbejde
En del af dine forberedelser er ogsa henlagt til skrivebordet.
- Erdin forsikring daekkende for triatlon? Nogle forsikringsselskaber kraever ekstra praemie for at
daekke dig under udfgrsel af triatlon.
- Daekker din indboforsikring ogsa dine anskaffelser af udstyr? Der kan kgbes tilleegsforsikring for
cykler over en bestemt vaerdi, da det normalt er begraenset til et forholdsvis lille belgb.
- Undersgg evt. en rejseforsikring for udstyr, ansvar, sygdom og hjemtransport hvis dit staevne er i
udlandet/EU.
- Har du brug for overnatning i forbindelse med staevnet, sa fa det booket i god tid, da det ofte
bliver hurtigt udsolgt.
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- Tagen snak med din familie, sa | ved hvad | kan forvente af hinanden, nu hvor du skal til at traene

lidt mere end normalt.

Det er yderst sjeeldent, at du har mulighed for at drage en arranggr til ansvar for eventuelle uheld
som finder sted for dig og pa dit udstyr under et triatlonstavne som er arrangeret i frivilligt regi.

Din traening
Du skal naturligvis ogsa traene for at kunne gennemfgre din triatlonkonkurrence. Bade sa du
opnar det gnskede sportslige resultat, men ogsa sa du kommer igennem pa forsvarlig vis uden at

udgve skade pa dig selv eller andre.
- lav en realistisk traeningsplan, der star mal med din malsaetning for konkurrencen.

- Fgr traeningsdagbog og lav opfglgning pa om det star mal med din traeningsplan.

- Lav nogle konkurrencespecifikke traeningspas med f.eks. kombination af cykling og Igb i samme
traeningspas.

- Gennemfgr treening af indtagelse af energi under traeningen. Veelg gerne energiprodukter som
det, der skal anvendes under konkurrencen.

- Husk restitutionsperiode i din treening som evt. kombineres med besgg hos massgr eller
fysioterapeut.

- Treen dine skift fra svgmning til cykling og cykling til Igb. Her er mange minutter at vinde.

- Treen ogsa specifikt med henblik pa konkurrencen. Skal der svgmmes i dbent vand, skal du ogsa ud
og traene i dbent vand. Er der mange bakker, skal du ogsa ud og treene i bakker.

Mange triatlonstaevner tilbyder ogsa falles fortraening pa ruten i perioden op til staevnet.
Dettekan give dig et veerdifuldt kendskab til ruten, sa du er bedre forberedt pa
konkurrencedagen.

Dine forberedelser inden konkurrencen

Nar startskuddet lyder skal du kun have konkurrencen i hovedet. For at du kan fa et godt flow, et
godt resultat og en sikker staevnedeltagelse, er der en raekke ting som du skal have styr pa inden

du pakker bilen og kgrer af sted til staevnet.
- Lavdinrace plan, bade geldende for splittider, disponering og mentalforberedelse.

- Hvilken forplejning findes der under staevnet og hvad skal du selv sta for?
- laven plan for din energiindtagelse.

- Seet digindireglerne. Efter hvilke regler kgres staevnet?

- Laes og forsta race guiden.

- Erder krav om eller forbud mod anvendelse af vaddragt?

- Hvilke cut off tider er der pa svgmning, cykling og slut?

- Seet digind i ruten og placering af depoter og penalty box.

- Hvordan og hvor er skiftezonen indrettet?

- Tjek dit udstyr. Er det lovlig og godkendst til brug ved tristaevner?
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Svgmning
- Er der specielle stremforhold, sigtbarhed, bglger, temperatur, gopler osv. du skal vaere
opmarksom pa.
- Seetdigindiruten og hvordan den er markeret.
- Hvis du far brug for hjalp, hvordan ggr du opmaerksom pa det?
- Hvor kan der i starten forventes mere eller mindre kamp om pladserne?

Cykling
- Seet digind i rutens forlgb. Tekniske stykker, hurtige nedkgrsler og harde opkgrsler.
- Hvor skal du vaere opmaerksom pa trafikale forhold, sa som lysregulering, fodgaengere og bilister?
- Hvordan er ruten markeret?
- Hvor findes depoterne og hvordan fungere udleveringen?
- Huvilken energi skal du selv have med pa cyklen?
- Kgr evt. cykelruten igennem et stykke tid inden steevnet. Alternativt kan den ogsa geres i bil.
- Hvilket veerktgj og reservedel skal du have med pa cyklen, og hvordan pakkes det bedst?

- Setdigindirutens forlgb.

- Hvordan er ruten markeret?

- Hvor findes depoterne og hvad udleveres i dem?

- Laven plan for vaeske og energiindtagelse.

- Hvilken energi skal du selv have med ud pa Igbeturen.

Skiftezonen
- Hvordan er skiftezone indrettet?
- Hvorerind og udgang ved T1 og T2?
- Hvor er din plads i skiftezonen?
- Ankom i god tid og fa dine ting sat op.
- Hvordan skal dine skift forlgbe — traeen dem hjemmefra.
- Hvilken forplejning er der i skiftezonen?

Worst case scenarios

Ting gar ikke altid som planlagt. Stgrre eller mindre “uheld” kan ske under dit race. For at have et
modtraek klar til dem, er det en godt ide at lave en liste med hvad der kan ske, og hvad du kan
gore for at undga, lgse eller mindske dem. Det kunne f.eks. veere:

- Hvad ggr jeg ved en punktering? Hvor mange kan jeg forvente?

- Jeg taber mine svgmmebriller?

- Jeg feler mig utilpas eller fanget i “trafik” under svgmningen?
- Min kaede knaekker pa cyklen?

- Jegtaber en drikkedunk under cyklingen?
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- Jeg gar ”sukkerkold” under cyklingen eller lgb?
- Jeg ma lade mig udga?
- Vejret bliver varmere eller koldere end forventet?

Din konkurrence

Startskuddet lyder og konkurrencen er i gang. Du skal nu hgste frugten af din traening og
forberedelser.
Nu er det bare at nyde konkurrencen, og samtidig have fokus pa nogle enkelte vigtige punkter.

- Fglg din raceplan.

- Kgr med overskud og gem lidt energi, du far brug for den.

- Fglg officials anvisninger.

- Felg feerdselsreglerne — de geelder altid!

- Kgr ikke med hovedet under armen og tag ikke nogen ungdige chancer.

- Vis respekt for dine konkurrenter!

- Lyt til kroppen. Fgler du dig ikke klar eller utilpas pa dagen, skal du maske ikke stille op, da det kan
have konsekvenser for din sikkerhed og pavirke de andre deltagere i staevnet.

Efter din konkurrence

Du er kommet i mal. Indtrykkene er mange og kroppen er trzet.

- Hav tgrt skiftetgj samt mad og vaeske klar til nar du er kommet i mal.

- Lyt til kroppen og giv den ro i perioden efter staevnet. Ops@g laege hvis du fgler dig utilpas.
- Opseg evt. massgr eller fysioterapeut

- Evaluer dit resultat, din oplevelse med dine forventninger fra inden stevnet.

- Del dine oplevelser og erfaringer med andre.

Dit ansvar

Nar du deltager i et triatlonstaevne er der fra arranggrens side gjort en masse for at give dig en
god konkurrenceoplevelse i nogle sikre rammer. Men der er naturligvis en graense for hvor
mange fysiske installationer, der kan szettes op for at sikre din sikkerhed.

Det er derfor utrolig vigtigt at du selv Igbende er opmaerksom pa din sikkerhed, bade under
forberedelserne, men specielt under selve konkurrencen. Ansvaret for din sikkerhed ligger hos
dig.

Du gnskes en god og sikker konkurrence!
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