nikdow nie mam pretensji, bo
jak jeden widzi, ze drugi usiad!
trzeciemu na kole, to tez sie do-
taczy, zeby sie nie meczy¢. Ale
sgdziowie powinni na to zare-
agowac.

- Bytem lokomotywa tego pocia-
gu — przyznaje Mikolaj Luft (zajat
7. migjsce). — Wyrwalem sie na
przod, zeby nie by¢ posadzonym
0 korzystanie z tego. Z pewno-
Scig nie wszystkich z grupy by-
foby sta¢, zeby jecha¢ w takim
tempie. Nie wiem, dlaczego se-
dziowie nie reagowali.

Ambasador:  Herbalife — Susz
Triathlon  Piotr Adamczyk, ak-
tor znany z gldwnej roli w filmie
o ,Cztowieku, ktory zostat papie-
zem”, méwi, ze triathlon zmienil
jego  zycie.
nie powie, Ze jego nagtosniony
w mediach start mocze pomoc
tysigcom zapalonych do sportu
Polakow znalez¢ nowy, angazu-
jacy na maksa cel:

— Bratem sie za siebie wiele razy,
postanawiatem, ze bede chodzil
do silowni albo biegal. Ale przy

Przez skromnogc

mojej zajetosci to sie nie uda-
walo. A powiedzie¢ wszystkim
znajomym dookola, ze za pot
roku wezmie sig udzial w potdw-
ce lrona, to zupelnie co innego.
Treningi na poczatku wydawaly
mi sig zbyt proste. Bo jak sam
zaczynalem biega¢, to dawa-
fem takiego ognia, ze po kilku

Trening ,zaktadkowy” ma na-
uczy¢ triathloniste adaptacji
migsni zmeczonych jednym
wysitkiem do pracy w nowym
charakierze. Przy przejsciu
Z roweru do biegania proble-

mem jest to, ze migsnie pra-
cowaly dotad -w niepetnym
zakresie ruchu, przy bieganiu
on sie zwieksza. Przy przejsciu
z plywania na rower proble-
mem jest zmiana pozycji z ho-
ryzontalnej na wertykalna.

dniach nie mogtem sie ruszyc.
A tu zaczelo sie od marszobie-
gow. Ale potem z dnia na dzien
bylo coraz lepiej. Przyjemnie jest
codziennie bi¢ swoje rekordy zy-
ciowe. Treningi byly codziennie.
W zawodzie akiora to daje sie
pogodzi¢ z praca. Rano trening,
po potudniu proba. Gorzej, kie-
dy bytem na planie fi\m.owym od
rana do wieczora. Negocjowa-
lem wtedy z kierownikiem pla-
nu, kiedy mam przerwg migdzy
swoimi scenami | szediem na
bieganie. Sporo w tym roku po-
drozowalem, ale nie pamigtam
muzeow, tylko biegi. Jak mija-
lem wielbtady w Egipcie albo jak
biegtem przez slumsy w Indiach.
Tam sig zresztg paskudnie czu-
fem, bo ci ludzie oszczedzajg
energie ze skromnego positku,
a ja lecialem i ,marnowatem”
energie na potege. Jakbym
podpalal cygaro studolarowka.
Rower — nie lubig jezdzi¢ po
miescie. Albo jeZdzitem na tre-
nazerze, albc jechatem samo-
chodem za Warszawe. Plywanie

Profesjonalisci majg w tygodniu nawet 15 jednostek, czyli musza tre-
nowac 2-3 razy dziennie. Zdaniem Mikofaja Lufta - trenera triathlonu
i zawodnika, amatorowi wystarczy pie¢ treningow w tygodniu:

* dwa ptywackie,

* jeden mocny akcent biegowy,

* jeden trening kolarski,

* jeden trening na zakfadke: rower plus bieg albo ptywanie plus rower.

- wyfgcznie na basenie. Przez to
w tlumie sie pogubilem, zabfy-
dzifem na jeziorze, poptynatem

W tym roku
dzieki ekipie
aktorsko-dziennikarskiej
triathlon wyszed}

z niszy i pojawit sie
nawet w plotharskich
portalcach. Piotr
Adamczyk, Tomasz
Karolak, Bartlomiej
Topa, Lukasz Grass
ukonczyli zawody
na dystansie poléwki
Ironmanea. Epizody
triathlonowe majqg
na koncie m.in.
Jennifer Lopez, David
Duchovny, czy Anna
Kurnikove.

dobre 30 m za boje i musiatem
wracac. Chcialem zlamac szese
godzin (ggkonalem trase w 5:47.
Ale nie to jest najwazniejsze. Tre-
ner mi chiecywat, ze ubgdgie mi
15 lat. Rzeczywiscie, teraz mam
kondycje lepsza niz dwudziesto-
latek. Zmienitemn swoj styl zycia,
nauczytem sie s matyczno-
$ci w dbaniu o siebie. Triathlon
to sport bardzo wszechstronny.
Nie nudzi sie. Masa startujqcyc/h
w Suszu, wsrod ktorej bylismy
tez my, ambasadorowie, poka-
zuje, ze to nie jest sport dla ludzi
z zelaza. Tylko dla ludzi z krwi
i kosci. Il
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