Tips infor Favoriten Triathlon

Foljande tips ar framst tankta for nyborjare som vill ta sig igenom sin forsta tavling pa ett s smidigt satt som
mojligt.

Kvéllen innan

Om du vill undvika stress pa morgonen, se till att packa allting redan kvéllen innan. Tag hjalp av komih&glistan
for att se om du glomt nagot. Det blir mer prylar &n man tror.

Tavlingsdagen

At en stadig frukost pd morgonen c:a 2-3 timmar innan starten. LAmplig frukost &r t.ex. havregrynsgrét, ett glas
juice och en fralla.

Se till att vara vid startplatsen atminstone en timme fore start for att hamta ut ditt startkuvert. | det hittar du
tavlings-pm, nummerlapp, sakerhetsnalar, badmdssa och det viktigaste av allt, tidtagningspinnen. Om du tanker
efteranmala dig maste du vara pa plats minst 90 minuter innan forsta start.

Hitta din uppstallningsplats i vaxlingsomradet och packa upp dina prylar. Bekanta dig sedan noga med
vaxlingsomradet: ga runt och se var du kommer upp frdn simningen och hur du ska hitta din cykel. Undersok
ocksa var du ska springa ut med cykeln, var du kommer in efter cyklingen och vart du ska springa ut pa
I6pningen, frdga garna andra om du inte &r helt saker. Se till att lagga upp alla prylar du behoéver under
vaxlingarna latt tillgangliga pa din plats (hjalm, cykelskor, I6parskor, nummerlapp och tidtagningspinne).

Borja forbereda simningen nar det ar 30 minuter kvar till start, ta pa dig eventuell vatdrakt och varm upp antingen
genom att simma lite I4tt 5-10 minuter eller st& uppe pa land och hoppa och veva med armarna. Nar det ar 10
minuter kvar ska uppvarmningen vara avslutad och du ska vara redo for start. Innan start slussar
tavlingsfunktionarerna ut de tavlande pa startbryggan.

Notera att det &r olika starttider for olika klasser: Elit, Masters, Junior och Ungdom startar forst, 15 minuter
senare startar Motionarernas langa bana och ytterligare 15 minuter senare startar Motionarernas korta bana samt
Pojk- och Flickklasserna. Notera att varje starttid har en egen farg pa badmdssan, det ar latt att se om man
hamnat i fel startgrupp!

Simningen

Starten sker i vattnet utanfor bryggan i en enda grupp dar deltagarna ar utlamnade till s.k. sjalvseedning, d.v.s. du
bestammer sjalv om du vill starta langs fram eller langre bak i leden. Om du simmar langsamt sé bor du halla dig
l&ngt bak och ute vid kanten. Om du startar for Iangt fram |6per du stor risk att snabbare simmare kommer att
simma Over din rygg, och det ar inget kul.

Det ar trangt i borjan av simningen, det &r latt fa panik nar nastan varje armtag trasslar in sig i nAgon annans arm,
du kanner att ndgon &r och nafsar pa dina fotter och sjélv har du ett par kickande fotter ndgon decimeter fran
ansiktet. Tag det bara lungt, undvik panik, och férsék genomlida den férsta delen, det blir mer utrymme efter
nagra minuter. Tank pa att det kanns lika javligt for alla andra i din direkta omgivning.

Nar du kommit loss ur htgen av ben och armar och simmar nagorlunda fritt installer sig nasta problem: riktningen.
Stanna upp med jamna mellanrum och se vartat du simmar, till skillnad frdn basséngen sa har du inga
kakelplattor som visar pa den raka vagen. Om du hittar ndgon som simmar i bekvam fart, lagg dig rakt bakom och
utnyttja baksuget, plotsligt gar det mycket lattare att simma.

Under den sista minuten av simningen ska du visualisera bytet till cyklingen, sa att du ar forberedd pa att kasta
dig upp ur vattnet och springa direkt mot cykeln.

Byte simning-cykling

Nar du kommer upp fran vattnet ar det dags att rusa upp till cykeln, du kommer val ihag var du stéllde den? Dra
av dig overdelen om du har vatdrakt samtidigt som du springer och om du har linne nerstoppat i byxorna sa drar
du pa dig det. Det &r inte konstigt om du kanner dig yr i huvudet direkt efter simningen, satt dig eventuellt ner
nagra sekunder och Iat balanssinnet komma tillratta innan du satter dig pa cykeln.

Innan du sétter dig pa cykeln maste du spanna pa dig hjalmen. Dessutom maste du ha pa dig en 6verdel, det ar



inte tillatet att cykla eller springa med bar éverkropp. Och glém inte tidtagningspinnen, utan den far du inga
mellantider och inte heller ndgon sluttid. Du far inte hoppa upp pa cykeln innan du stamplat in din mellantid med
tidtagningspinnnen.

Cyklingen

Starta cyklingen ganska lungt for att dirigera om blodet fran simmusklerna till cykelmusklerna. Cyklingen ar
forenad med en del olycksrisker: tag inga onddiga risker! Kor tydligt och férutsagbart, gér inga tvéra svangar eller
inbromsningar. Rakna med att nar som helst bli omkérd av nagon som kor dubbelst s& fort som du gor. Rakna
ocksd med att hinna ifatt andra som bara kor hélften sa fort som dig sjalv.

Om det &r inte tillatet att kora pa rulle i Favoritens Triathlon och normala trafikregler galler.

Se till att dricka under cyklingen, det ar mycket lattare att dricka nu jAmfért med under I6pningen. Ta inte ut dig
helt och hallet pa cyklingen, glom inte bort att du har I6pningen kvar och du behdver benmusklerna dar ocksa!

Byte cykel-lI6pning

Varva garna ner under slutet av cyklingen genom att spinna pa lag vaxel, detta for att 6ka genomblddningen och
bli av med mjolksyra. Gor inga ryck pa slutet for att visa hur stark du &r, det straffar sig i lopningen. Det ar viktigt
att du i slutet av cyklingen skiftar koncentrationen till I6pningen och férebereder dig mentalt for den.

Nar du kliver av cykeln var beredd pé att benen viker sig under kroppen och att knéna inte fungerar, det ar

fullstandigt normalt. Mellantiden fér cykelmomentet far du nar du satter tidtagningspinnen i kontrollenheten da du
springer ut fran véaxlingsomradet.

Lopningen

Nar du satt pa dig I6parskorna och bérjar springa sa vill inte benen lyda, allting kénns stelt och hopplost, ta det
bara lungt, det slapper efter 2-3 km.

Aven om kroppen inte hinner ta at sig véatska under den relativt korta [6ptiden s finns det vatten bade vid starten
av efter c:a halva |dpstrackan.

Det ar svart att ge nagot rdd om hur hart man ska springa. Det basta ar att regelbundet trana BRICKs d.v.s. ett
cykelpass direkt féljt av 16pning och péa sa satt lara kanna sin I6pkondition efter cyklingen.

Lycka till!



