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Prvo na Ibizu na
“krvavi”’
tek onda na

£ pa

zasluzenio

SLABANA VIGNJEVIC

» Rijecanka Iva Tomic
(26), ¢lanica TK Rival i tali-
janskog Liger Keyline Teama,
vec se Sest godina aktivno bavi
triatlonom. Ova natjecateljska
sezona za nju je zapocela vec
u svibnju, a otad si je priskrbila
titulu viceprvakinje Hrvatske
u dugom triatlonu i vrijedno
14. mjesto u istoj disciplini na
Svjetskom prvensivu odrza-
nom u njemackom Immen-
stadtu. Sesto mjesto na Ko-
strenskom friatlonu, do frece
pozicije stigla je u utrei Triath-
lon Citta di Gorizia, drugo je
mjesto osvojilau Kopru, osmo
na Pula sprint triatlonu, a $esto
u Veneciji. Najbrza je pak bila
na Rapskom ftriatlonu.

Ivi ¢e ova sezona ostati u
sjecéanju i kao prva u kojoj se
okuSala u disciplini dugog
triatlona, a odradila je i svoj
prvi “Half Ironman”.

- Sezona se pomalo blizi
krajui bila je izuzetno naporna,
ali jedva ¢ekam put i samu
utrku Svjetskog kupa, najavila
je Ivai dodala:

- Utrka starta u nedjelju,
31. listopada rano ujutro, oko
7,50 sati. Cekaju me Getiri ki-
lometra plivanja, zatim dionica
od 120 km voZznje biciklom te
30 km tréanja. Start utrke je
sa Figuertas plaZe i plivat ce
se dva kruga od dva kilometra
sa izlaskom iz vode na plazu.
Biciklisticki dio od 120 km vozi
se u tri kruga po 40 km s jed-
nim vaznim usponom u sredini
svakog kruga. Krug od 7,5 km
tréi se Cetiri puta. Trkacki dio
vodi kroz samu jezgru grada,
a staza je gotovo pa ravna sa
samo jednim usponom prema
dvorcu Ibiza kojeg natjecatelji
trebaju prijeci cetiri puta, rekla
je Tomi¢ koja trenutno drzi
25. mjesto svjetske ljestvice
dugog triatlona.

- Vazno mi je skupiti nove
bodove, a za to ¢e biti potrebno
samo zavrsiti utrku na Ibizi
obzirom da prvih 15 natjeca-
teljica dobiva bodove, a do
sadaih je prijavljeno 13, kaze
Tomié.

Triatlon “sprzi”
4 i 6 tisuca kalorija

kusenje u izdrzljivosti ljudskog organizma, onda
je to svakako triatlon. Ova izuzetno naporna disci
potrajatii po desetak sati, a sastoji se od tréanja, plivanja, voznje
i i pijenja. Da bi se po jeh
“samo” zavrsila utrka potrebno je uskladiti fizicku izdrzljivost i

Ako postaji

bi eden

snagu s vlastitim metabolizmom, napominje lva.
- Organizam zahtijeva punjenje energijom i tijekom natjecanja

kojim se izgori od cetiri do Sest tisuca kalorija.
utrke opskrbljujem energetskim gelovima i plo€icama te napitcima
kkojima vracam energiju. Po satu utrke meni je potrebno do 400
novih kalorija, kaze Iva Tomic.

'MOJLIFE TRIATLONKA S DRENOVE

PRED RIJECKOM TRIATLONKOM POSLJEDN]JI JE OVOSEZONSKI IZAZOV: SVJETSKI KUP NA IBIZI

Utrka starta u nedjelju u 7,30 sati, a
cekaju me ¢etiri kilometra plivanja,
_dionica od 120 km voznje biciklom te
30 km tréanja. Kad to odradim tek
onda slijedi odmor. Setat ¢u
prirodom i necu htjeti ni vidjeti
biciklu, ha, ha, ha.., kaze lva koja ce
nadaleko poznate cari Ibize upoznati
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Dugi triatlon nije olimpij-
ska diciplina, tako da Iva za
razliku od drugih sportasa ne
sanja odlazak na OI 2012. u
Londonu. Njezin je cilj napre-
dovatii biti svakim danom bo-
lja. Triatlonci su na vrhuncu
oko triedeste...

- Ove sezone prvi sam se
puta okusala u ovoj dugom
triatlonu tako da éu za slje-
decu sigurno biti spremnija,
iskusnija i znat ¢u se bolje
pripremiti za utrku. U triat-
lonu se zapravo kroz godine
natjecateljske prakse stjece
iskustvo i znanje. Triatlonac
treba jako dobro poznavati
svoje tijelo. [ najbolji ireneri
mogu dijeliti savjete, ali svaki
sportas ponaosob freba pre-
poznati $to mu odgovara.
Utrka traje i po pola dana §to
je izuzetno naporno, treba se
znati nositi prije svega s na-
porom, a tu suistresinervoza
kojih se treba rijesiti. Treba
puno trenirati, rekla je Iva
Kkoja se za utrku Svjetskog kupa
priprema puna cetiri tjedna.
Plivacke treninge odradila je
na bazenu na Kantridi uz tre-
nera Kresimira Cata. Tréi
sama po svim raspoloZivim
stazama u Zupaniji, a biciklu
je u zadnje vrijeme vozila u
ugodnom drustvu.

- Jako mi je drago Sto sam
imala priliku poslugati savjete
Eduarda Kiserlovskog, oca
poznatog hrvatskog biciklista.
S njime sam u posljednje vri-
jeme odradivala duge dionice
biciklom. Od koristi su mi bili
njegovi savjeli, sitni tehnicki
detalji koji puno znace u pra-
ksi, rekla je Tomi¢ koja veé u
srijedu putuje na Ibizu, nakon
¢ega se jednako raduje i od-
moru...

- Odmor ¢e biti aktivan. Setat
¢éu prirodom i necu htjeti ni
vidjet biciklu, ha, ha, ha... Srce
i noge moraju se odmoriti, a
onda sve ispocetka tamo od
prosinca, sa smjeskom je priz-
nala Iva kojoj je triatlon toliko
prirastao srcu da je tesko po-
vjerovati kako se i tijekom od-
mora nece odvesti pokoji “dir”
biciklom.
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Stoga se tijekom




