
เริ่มก้าวแรกกับไตรกีฬา

บทที่ 3 เตรียม
ความพร้อมก่อน
ลงแข่งไตรกีฬา
ครั้งแรก



• ร่างกาย 

ว่ายน้ำ ต่อเนื่องได้ 500m , ปั่นจักรยานได้อย่างน้อย 15 km , วิ่งต่อเนื่อง
ได้ 3-4 km 


ไม่มีอาการบาดเจ็บ ที่ กล้ามเนื้อ, กระดูก หรือ ข้อต่อ ที่ต้องใช้งาน เช่น 
ไหล่, สะโพก, เข่า และ ข้อเท้า


• จิตใจ 

มีความเคยชินและทนทานกับการออกกำลังกายที่ มากกว่า 1 ชั่วโมงได้


สามารถควบคุมตนเองได้เมื่อต้องแก้ปัญหาเฉพาะหน้า

3.1 พื้นฐานร่างกายและจิตใจที่ควรมี เพื่อเตรียมตัวลงแข่งระยะ Sprint

เริ่มก้าวแรกกับไตรกีฬา



เริ่มก้าวแรกกับไตรกีฬา

3.2 อุปกรณ์เบื้องต้น
• Swim: Swim suit, Tri suit, 

Swim cap, goggle


• Bike : Bicycle (Road/ Tri 
Bike), Bike shoe, Helmet, 
Sunglasses, Bike 
computer, Bike Trainer


• Run : Running singlet, 
Shorts, Trainer, Racing 
shoe


• Accessories : Race bib, 
Elastic shoe lace, 
Transition bag, Heart Rate 
Chest Strap, GPS watch





3.3 วิธีเลือกสนามแข่ง
• Terrains & Environments 

Flat & Fast 


Hilly 


Technical


Rolling 


• Course flow  

Out & Back 


Loop course 


Simulate your training 
environment 4-6 weeks 

prior to race day 


