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SOLUTIONS

Ben Bright, Triathlon Performance Solutions

For en som &r nyborjare inom triathlon finns det inget mer skrdmmande an tanken pa den forsta tavlingen. Alla traningstimmar du satsat kommer inte att spela nagon roll om
du ar ofdrberedd pa tavlingsdagen och, i panik, satter pa dina I6parskor infor cyklingen, eller annu varre, glommer att ta med viktig del av din utrustning, t ex cykeln. Du kanske
inte tror att sddana saker hander, men det gor de, och de hander ganska ofta. Nedan far du lite tips som kan hjalpa dig att undvika katastrof pa den stora dagen.

Borja smatt och bygg pa:

Om du har siktet installt pa ditt forsta triathlon nagonsin, férsék motsta frestelsen att géra en Ironman av det. Det finns manga som vill ha den ultimata utmaningen som ett
I[ronman ger, men om du vill fa en bra upplevelse, borja med nagra mindre tavlingar och bygg pa till ditt slutliga tavlingsmal. Det ar en god idé daven da du tavlar i olympisk
distans. Valj 2-3 kortare tavlingslopp innan du genomfér den stora tavlingen sa du kan tréna pa allt du behéver kunna och ha anvandning av - tempo, naring, utrustning mm —
och undvik alla stora katastrofer. En gyllene regel ar att aldrig prova nagot nytt pa den stora tavlingsdagen.

Var dar tidigt och las informationen:

Tavlingsplatser tenderar att snabbt bli fullpackade med folk. Triathlon &r pa uppgang sa du behdver vara ganska sa snabb for att komma med pa olika event, speciellt de
valkanda.

Da du val ar anmald ska du séka upp information fran organisatoren. Las all information och Ias den sedan en gang till. Det ska finnas information om nar du behéver vara dar,
hur du kommer dit, var du kan parkera om du kommer med bil, vad du behéver ha med dig osv. Det finns inget som ar mer stressande an att komma sent till tavlingsplatsen,
inte veta var man ska parkera, inte veta var man ska ga och inte kanna till sin starttid. Om du inte kan hitta den informationen behéver du kontakta organisatéren och fraga. Det
finns oftast massvis med information pa hemsidan som kan hjélpa dig.

Trana in terrangen:
Om banan har specifika utmaningar, se till att du ar férberedd fér dem. Ar loppet i Gppet vatten, se till att du simtrénar i &ppet vatten. Om cykel- eller [6prundan &r valdigt

backig se da till att du trénar i backe. Om I6pningen &r off road sa trana off road. Pa detta satt &r bade din kropp och ditt sinne installda och val féreberedda pa vad som vantar
pa tavlingen.
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Mental forberedelse:

Borja visualisera tavlingsdagen varannan eller var tredje dag och bérja med det ca tre till fyra veckor innan tavlingen. Ladgg 10-15 minuter pa kvallen precis innan du somnar for
att ga igenom vad du ska gora, fran det att du vaknar pa morgonen anda tills tavlingen ar avslutad. Forestall dig hur det kommer att kédnnas under loppet och hur du kommer
att hantera svarigheter som kan uppsta — punktering, ovantad trotthet, att fa en small i simningen osv. Om du har méjlighet att tréna pa den specifika banan i férhand kommer
det hjélpa dig i din process da du lattare kan se dig sjalv i tavlingsomgivningarna.

GOr upp en plan:

Skriv ner en tidsram, med start kvallen innan loppet fram till tavlingsstart. Att ha en plan fér vad du ska géra kommer att hjalpa dig slappna av och férhoppningsvis sova gott
natten fore loppet eftersom du vet precis vad du ska gora och nér. Inkludera detaljer sdsom néar du ska ata kvallen innan, vad du ska ata, nar du ska ga och lagga dig, nar du

ska vakna, vad du ska ata till frukost, nar du ska aka hemifran, nar du ska checka in, nar du ska byta om, varma upp, vara pa startlinjen mm. Ldmna lite spelrum fér ovantade
handelser (flera trasiga toaletter, ldanga koer) sa det inte blir ndgon stress.

Packa och kontrollera och kontrollera sedan igen:

Runt en halv vecka fore tavlingsstart bor du skriva ner vad du kommer att behdva pa tavlingen. | slutet av denna artikel far du en checklista som du kan anvanda men du bor
gbdra om den sa att den passar dina personliga behov. Samla ihop all din utrustning sa att du har tid att hitta eller ersatta det som eventuellt saknas. Du kommer inte sova gott
natten innan tavlingen om du vet att du tappat bort dina simglaségon och det visade sig vara for sent att kbpa ett par nya. Lagg allt du behéver i en bag eller bara pa ett stalle
sa du vet var det finns. Ga igenom listan dagen fore tavlingen och packa alltsammans utan att behdva springa runt och leta hégt och lagt efter saker.

Tavlingstaktik:

Om du inte ar en erfaren simmare, starta langt bak eller at sidan for att undvika klungan i bérjan av tavlingen. Fokusera pa din teknik och rakna dina simtag for att halla dig sjalv
lugn.

Var metodisk i T1 och T2. Ha en plan som du haéller dig till och stressa inte. En ldangsam &vergang utan nagra misstag ar battre an en stressig évergang med misstag.

Starta langsamt pa simningen och cyklingen. De flesta startar varje del alltfor snabbt och maste sedan sakta ner och aterhdmta sig innan de kommer in i sin naturliga rytm. Det
ar ett ineffektivt satt att halla takten uppe. Om du bérjar langsamt kan du istallet 6ka ditt tempo.
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Checklista pa tavlingsdagen:

Fore tavlingen:
Vagbeskrivning

Pengar + Bankkort
Tavlingslicens

Paraply

Solskydd

Multisportklocka med GPS

Uppvarmning:

Loparskor

Vattentat jacka

Lopartights eller traningsoverall

Hood-tréja

Handskar

Maossa

Varma cykelklader om du ska varma upp pa cykel
Mat och dryck fore loppet

Handduk

Simning:

Vatdrakt

Officiell simmdssa

Simglasdgon och ett par extra simglasdégon
Tavlingsdress

Kroppsglidmedel, vaselin eller babyolja till din vatdrakt
Nummer lapp och balte
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Cykel:

Cykel och tavlingshjul

Extra dack, slang

Pump

Cykelverktyg

Cykelskor

Hjalm

Glasdgon

Flaska/flaskor med sportdryck
Gel och/eller sportbar

L6pning:

Loparskor
Mossa/keps

Gel - om du behover

Efter tavlingen:

Mat och dryck for aterhdmtning
Extra ombyte med kldader

Pase for dina blota klader




