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WAT NEEM IK MEE? 
Dit artikel is afkomstig van de Nederlandse Triathlon Bond en gepubliceerd op www.triathlonbond.nl 

 

 

Een triathlon bestaat uit drie disciplines: 

zwemmen, fietsen en lopen. Dit betekent dat als 

aan een triathlon wordt deelgenomen, voor drie 

onderdelen materialen en kleding moet worden 

meegenomen. Iets vergeten is dan snel 

gebeurd. Vandaar dat we hier nog even op een 

rij zetten wat je allemaal mee moet nemen als je 

aan een triathlon deelneemt. Want het is 

natuurlijk zonde om de uren voorbereiding op 

de wedstrijd teniet te zien gaan, doordat je iets 

essentieels vergeten bent en daardoor 

voortijdig je triathlon moet beëindigen. Voor 

deelname aan een duathlon (ook wel Run Bike 

Run of RBR genoemd) liggen de zaken iets 

makkelijker; één discipline minder betekent ook 

minder spullen die in de sporttas moeten. Het 

klinkt misschien vreemd, maar juist ervaren 

triatleten nemen over het algemeen minder 

kleding mee naar een wedstrijd dan de 

recreatieve atleet. Toch is dat ook weer niet zo 

vreemd, aangezien de ervaren atleet al 

geïnvesteerd heeft in triathlonspecifieke 

kleding zoals een zwembroek met tri-top of een 

triathlonpak waarin de hele wedstrijd wordt 

afgewerkt. Omkleden is dan niet meer nodig. De 

beginnende of recreatieve atleet beschikt 

meestal niet over deze kleding. Dat hoeft ook 

niet, want met een zwembroek of badpak, een 

sportbroekje en een t-shirt kom je ook al een 

heel eind. 

 
ZWEMMEN 

Voor het zwemmen heb je eigenlijk alleen een 

zwembroek  of  badpak  nodig  en  is  een 
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zwembrilletje aan te raden. Een badmuts is niet altijd 

noodzakelijk - meestal krijg je er wel één door de 

organisatie uitgereikt -, maar als het water erg koud 

is kan een extra badmuts zeer prettig zijn. De meeste 

warmte verlies je namelijk via het hoofd. Voor wie 

vaker van plan is een triathlon te doen, valt de 

aanschaf van een triathlon-wetsuit (dus geen 

surfpak) te overwegen. Dit zorgt niet alleen voor het 

nodige drijfvermogen, waardoor je sneller gaat 

zwemmen (!), maar beschermt je ook tegen het vaak 

koude Nederlandse zwemwater. Tot slot is het 

raadzaam om bij je fiets in de wisselzone een 

handdoek neer te leggen. Daarmee kan je je snel een 

beetje afdrogen of je voeten even schoonvegen 

voordat je in je (wieler)schoenen stapt. Tip: kies voor 

een handdoek in een opvallende kleur of print, dan 

dient deze meteen als herkenningsteken om jouw 

plek terug te vinden in de vaak volle wisselzone. 
 

 

FIETSEN 

Voor het fietsen mag je uiteraard je fiets niet 

vergeten. Maar denk daarbij ook aan de spullen 

die je op de fiets mee moet nemen, zoals een 

bidon met wat drinken, een fietspomp of Co2 

pomp+patronen, reserve binnenband, 

bandenlichters en plakspullen. Die laatste vier 

items zijn niet onbelangrijk, want je mag tijdens 

een triathlon immers geen hulp van buitenaf 

aannemen. Als je dus een lekke band krijgt, dan 

moet je deze zelf verwisselen of plakken. Wat je 

ook beslist niet 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
VERGEET JE FIETS NIET 

Uiteraard zal een triatleet zijn of haar fiets niet vergeten, maar het 
kan lonen om een standaard checklist (zie verderop) te gebruiken 
om dingen af te vinken en niet te vergeten. 

 

mag vergeten is een helm. Het dragen van een 

goedgekeurde helm is namelijk verplicht tijdens 

triatlons. In veel gevallen beschikken 

wedstrijdorganisaties over een aantal helmen 

die voor de wedstrijd geleend kunnen worden, 

maar informeer vooraf altijd bij de organisatie of 

dit inderdaad zo is om teleurstellingen te 

voorkomen. Het dragen van een zonnebril of 

sportbril is ook verstandig. Deze beschermt de 

ogen niet alleen tegen felle zon, maar ook tegen 

vuil en vliegjes. Wat betreft de kledingkeuze 

is iedereen vrij om te dragen wat hij of zij wil. Een 

t-shirt, hemdje, wielershirt, wielerbroek of een 

sportbroekje, het kan allemaal. De keuze wordt 

bepaald door zaken als het weer, draagcomfort 

of een snelle wissel. Bij kouder weer kan het 

verstandig zijn een wielershirt of een sportjack 

klaar te leggen, een lange broek is in een 

triathlon eigenlijk nooit nodig. In een Run Bike 

Run (die ook in de wintermaanden plaatsvinden) 

kan je natuurlijk al in de eerste ‘run’ een lange 

hardloopbroek (light) aantrekken tegen de kou. 

Als je dat prettig vindt fietsen kan je ook sokken 

of wielerhandschoenen aantrekken. Alles wat je 

in de wedstrijd nog extra aantrekt gaat ten koste 

van je eindtijd, maar als je dat onbelangrijk vindt 

moet je het zeker niet laten. Dat geldt o o k  wa t  

d e s c h o e nk e u ze b e t r e f t .
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Hardloopschoenen fietsen misschien wat 

ongemakkelijker dan wielerschoenen, maar 

besparen je ook weer tijd in de wissel van het 

fietsen naar het lopen. Je hoeft na het fietsen 

immers niet van schoenen te wisselen. 

 
LOPEN 

Voor het looponderdeel kan het soms 

verstandig zijn een paar droge sokken klaar te 

leggen om blaarvorming op je voeten tijdens het 

lopen te voorkomen, zeker als je niet gewend 

bent om zonder sokken in je 

hardloopschoenen te lopen. Als je al voor het 

fietsen sokken hebt aangetrokken is dit 

natuurlijk niet meer nodig. Een schoenlepel kan 

helpen je hardloopschoenen snel aan te krijgen. 

Als je daar behoefte aan hebt kan je na het 

fietsen droge kleren aantrekken. Meestal is dat 

echter niet nodig. Alleen wanneer je met een 

wielerbroek aan hebt gefietst, is het prettig om 

een sportbroekje aan te trekken. Met een dikke 

zeem tussen je benen loopt niet echt 

comfortabel. Een petje of zweetband neemt het 

zweet van je gezicht op. Een petje beschermt 

bovendien tegen de zon. 

 
WAT NOG MEER? 

Ben je lid van de Nederlandse Triathlon Bond: 

licentiebewijs niet vergeten (op je telefoon of in 

printvorm). Heb je je van tevoren al 

ingeschreven: eventueel inschrijfbewijs 

meenemen. Altijd handig tijdens een triathlon is 

een n u m m e r b a n d ,  w a a r a a n  je je 

startnummer kunt bevestigen. Je krijgt vaak 

maar één startnummer dat je tijdens het fietsen 

op je rug en tijdens het lopen op de borst moet 

dragen. Met een nummerband kan je dat in een 

handomdraai doen. Neem voor alle zekerheid 

ook eigen veiligheidsspelden mee om het 

startnummer te bevestigen. Lang niet alle 

organisaties verstrekken deze. Ze kunnen 

bovendien van pas komen als er iets kapot is aan 

je kleding. Om je eigen tijden of je 
 

 

TRIATHLON DOE JE SAMEN 
Naast het reguliere trainingsweekend worden er ook allerlei andere 
activiteiten door de leden georganiseerd. Denk hierbij aan 
trainingsweekenden of samen meedoen aan buitenlandse 
wedstrijden. Deze activiteiten zijn niet alleen gezellig, maar zorgen ook 
voor extra motivatie en net dat kleine stapje extra. 

 

hartslag in de gaten te houden kan je een 

(sport)horloge of hartslagmeter tijdens de 

triathlon omdoen. Let er echter wel op dat deze 

waterdicht is. Verder is een potje vaseline de 

vaste metgezel van elke triatleet. Door dit op 

plekken te smeren waar veel wrijving ontstaat 

(bijvoorbeeld in de nek bij het dragen van een 

wetsuit, op de dijen als in zwembroek of badpak 

wordt gefietst of onder de oksels) kan irritatie 

voorkomen worden. Een beetje vaseline 

boven de ogen zorgt er bovendien voor dat er 

geen zweet in je ogen komst. Voor mensen met 

een gevoelige huis kan het verstandig zijn zich in 

te smeren met een zonnebrandcrème 

(waterproof!) met een hoge 

beschermingsfactor. Tijdens een zonovergoten 

triathlon en met weinig kleding aan verbrand je 

namelijk snel. Tot slot moet je natuurlijk de 

kleding die je voor of na de triathlon aan wilt 

trekken niet vergeten, zoals een trainingspak, 

een droog t-shirt, een sweater of badslippers. 

Andere handige zaken zijn een paar 

badhanddoeken, toiletartikelen zoals shampoo 

en toiletpapier. Je zult verbaasd zijn over hoe 

schaars dat laatste item wordt naarmate het 

startschot nadert. 
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CHECKLIST BENODIGDHEDEN 

Zwemmen: 

 zwembroek/tritop/badpak/trisuit 

 zwembrilletje 

 badmuts 

 handdoek 

 wetsuit 

 
Fietsen: 

 fiets 

 bidon met drank 

 fietspomp 

 reserve binnenband/tube 

 plakspullen 

 bandenlichters 

 wielerschoenen 

 fietshelm 

 fietsshirt 

 fietsbroek 

 sokken 

 sport- of zonnebril 

 wielerhandschoenen 
 
 
 
 

 

 
Lopen: 

 hardloopbroekje 

 T-shirt/hemdje 

 sokken 

 hardloopschoenen 

 petje/zweetband 

 lange tight 

 losse armstukken/beenstukken 

 shirt met lange mouwen 

 regenjack 

 muts/hoofdband 

 sporthandschoenen 

 
Algemeen: 

 trainingspak 

 droog T-shirt of sweater 

 droge sokken en schoenen 

 toiletpapier 

 startnummerband 

 veiligheidsspelden 

 handdoek(en) 

 shampoo 

 programmaboekje/startbewijs 

 licentie/legitimatie 

 geld 

 vaseline/bodyglide 

 talkpoeder (voor in je schoenen) 

 zonnebrandcrème (waterproof) 

 hartslagmeter 

 waterdicht (sport)horloge 

 badslippers 

Uiteraard hoef je niet al deze zaken naar iedere 

wedstrijd mee te nemen, maar kan je een selectie 

maken aan de hand van de vereisten van de 

wedstrijd. Een Run Bike Run in het vroege 

voorjaar vraagt natuurlijk een andere uitrusting 

dan een triathlon in hartje zomer. 
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JE EERSTE TRIATHLON 
 

Lange tijd staat de datum al omcirkeld op de kalender. Deze dag is het zover: je allereerste 

triathlon. Maar hoe pak je dat aan? En waarom ben je zo zenuwachtig voor het zwemmen? En dat 

wisselen, zal dat wel goed gaan? 
 

 

De allereerste tip die we je meegeven is om op 

tijd aanwezig te zijn. Niets is vervelender dan je 

te moeten haasten bij het voorbereiden op de 

wedstrijd. Dus ruim van tevoren de tas inpakken 

(misschien zelfs wel een dag van tevoren, 

eventueel aan de hand van de checklist) en dan 

met ruime marge op pad naar de 

wedstrijdlocatie. Bij sommige wedstrijden moet 

je de fiets al een dag eerder inchecken, dus dan 

hoef je hier natuurlijk minder over na te denken. 

Eenmaal gearriveerd op locatie moet je vaak 

nog startnummers en stickers ophalen bij het 

wedstrijdsecretariaat, waarna je de stickers op 

je fiets en helm plakt en je startnummer 

bevestigt aan je startnummerband. Bij triathlon 

wordt een band gebruikt in plaats van het 

vastspelden zoals gewoon is in de atletiek en het 

lopen, aangezien het nummer bij het fietsen op 

de rug moet zitten en bij het lopen op de buik. 

Nu is het tijd om je niet in transitie te plaatsen. 

Allereerst zal je de fiets moeten laten keuren. 

Hierbij gaat een NTB official kijken of je stuur 

‘afgedopt’ is, de remmen werken en of de 

algehele onderhoudsstaat voldoende is. Maak je 

hier niet te veel zorgen, als je netjes voor je fiets 

zorgt is dit geen enkel probleem. Je hangt de 

fiets aan het zadel op het rek en legt je helm, bril 

en startnummer alvast klaar op het stuur. Op 

een handdoek zet je de fiets- en 

loopschoenen klaar met eventueel wat te eten.
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of drinken. Veel atleten dragen op de kortere 

afstanden geen sokken, maar als je gewend 

bent om met sokken te rennen, doe je dat nu 

natuurlijk ook gewoon. Als je meer ervaring 

hebt met tr iatlons loont het om de 

fietsschoenen vast met elastiekjes ingeklikt in 

de pedalen te plaatsen, maar dat is echt iets om 

ervaring mee op te bouwen, dus nu gewoon 

lekker naast de fiets. 
 

WEES VOORBEREID 
Je ziet ze iedere triathlon weer: atleten die met grote haast nog hun 
fiets in transitie moeten plaatsen of hun wetsuit al rennend naar de 
start trekken. Voorkom dit door op tijd te zijn en ruim voor de 
wedstrijd je spullen al ingepakt te hebben. Zodoende kom je niet 
voor verrassingen te staan. 

 

De volgende stap is het aantrekken van je 

wetsuit over je trisuit heen. Sommige atleten 

geven de voorkeur aan vaseline of bodyglide in 

de nek om te voorkomen dat er schuurplekken 

ontstaan. Het wetsuit kan wat stroef over de 

ledematen glijden, maar dan kan een 

boterhamzakje uitkomst bieden. Doe deze om 

de voet of hand en plots glijdt het neopreen een 

stuk makkelijker. Wees wel voorzichtig met de 

nagels op het neopreen, want een haaltje of 

scheurtje is zo ontstaan, dus handschoenen 

dragen kan de moeite waard zijn. Tot slot de rits: 

een bron van irritatie voor menig atleet. Door 

een buiging te maken kan je het koord aan de 

rits grijpen en zo het wetsuit dicht trekken of 

vraag een mede-atleet om de rits omhoog te 

trekken. 

Bij de meeste wedstrijden is er een optie tot 

inzwemmen, maar als dit er niet is kan je vast de 

armen loszwaaien op het droge. 

Inzwemmen hoeft niet te gek, even een paar 

minuten rustig zwemmen met drie of vier korte 

versnellingen er in. Na het inzwemmen is het 

dan echt zover, je allereerste triathlon gaat van 

start! 

Waarschijnlijk gieren de zenuwen nu door je lijf. 

Geen zorgen, dat is volkomen normaal. Sterker 

nog, door de adrenaline die hierbij vrij komt ga 

je waarschijnlijk nog beter presteren! Wel is de 

zwemstart bij velen het spannendste moment 

van de hele wedstrijd, dus geef jezelf de ruimte 

bij de start. Niet vooraan gaan liggen, want daar 

kan het er wild aan toe gaan. Probeer jezelf aan 

de zijkanten van het veld te positioneren en 

creëer ruimte om rustig in je ritme te komen. Er 

kan nog wel eens een been of arm tegen je aan 

zwaaien, laat je hier niet door van de wijs 

brengen en blijf op je ademhaling en techniek 

letten, want dan zwem je veel sneller dan 

wanneer je nu ineens met alle kracht in je 

lichaam die toptijd probeert te gaan zwemmen. 

En vergeet niet om na iedere tien slagen even 

het hoofd uit het water te tillen om te kijken of 

je nog de goede kant op zwemt. Vaak is het 

handig om een markant object (bijvoorbeeld 

een boom of kerktoren) als richtpunt aan te 

houden. Dan kan je heel snel zien of je nog 

richting houdt. Als je het einde van het 

zwemmen nadert verhoog je de frequentie 

van je beenslag om zo de doorbloeding van 

de benen te stimuleren. Daardoor zal je 

makkelijker uit het water stappen. 

Het is zover, het zwemonderdeel zit er op! Vaak 

staan er vrijwilligers klaar om je uit het water te 

helpen, maar soms is het makkelijker om dit op 

eigen kracht te doen. Tijdens het lopen mag je je 

wetsuit tot je middel uittrekken en vergeet 

natuurlijk je badmuts en brilletje niet van je 

hoofd te halen.
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Eenmaal bij de fiets aangekomen trek je het 

wetsuit helemaal uit (de scheptechniek is hierbij 

heel snel en handig, maar moet wel een paar 

keer geoefend worden), je droogt je voeten 

indien je sokken aan trekt, je trekt de 

fietsschoenen aan en je zet je helm op. LET OP: 

bij iedere triathlon ben je verplicht eerst de helm 

op te zetten voordat je je fiets aanraakt! Tot slot 

doe je de startnummerband om en pak je de 

fiets (die je natuurlijk alvast in een lichte 

versnelling hebt klaar gezet) om in vliegende 

vaart naar de ‘balk’ te rennen. De balk is vaak 

geen fysieke balk, maar een streep op het 

wegdek, waarbij je pas NA de streep op de fiets 

mag springen. Doe dit met enig beleid, dus 

zonder andere deelnemers te hinderen en niet in 

het midden van de weg. 

Eenmaal op de fiets trap je met een wat hogere 

cadans en schakel je snel bij om met optimale 

kracht het fietsparcours over te vliegen. Vergeet 

niet te drinken en eventueel een gelletje te eten. 

Op de rechte stukken en flauwe bochten kan je 

de armen op je ligstuur leggen, indien je deze op 

de fiets hebt zitten, maar zorg dat je op tijd bij 

de remmen kunt bij versmallingen, 

scherpe(re) bochten en natuurlijk het einde 

van het fietsonderdeel. Probeer bij tegenwind 

jezelf zo klein mogelijk te maken en de cadans 

hoog te houden, want een lage cadans kost 

meer kracht per omwenteling en daardoor 

uiteindelijk meer energie. Eenmaal in de buurt 

van de finish van het fietsonderdeel ga je ook op 

een lichtere versnelling fietsen om de benen 

voor te bereiden op het looponderdeel. Voor de 

‘balk’ stilstaan en geen rare capriolen uithalen 

om van de fiets te springen, veiligheid voor 

alles! 

Nu is het weer tijd om zo snel mogelijk naar de 

plek waar jouw fiets moet hangen te rennen. Je 

hangt eerst je fiets op, pas daarna haal je de 

helm los! Vervolgens de fietsschoenen wisselen 

voor de loopschoenen (eventueel met  

elastieken in plaats van veters in de schoen) en je 

draait de startnummerband nu zodanig dat het 

nummer op de borst komt te zitten. Bij warm weer 

kan het lonen om een zonneklep, zonnebril of petje 

te dragen, maar dit is natuurlijk afhankelijk van 

persoonlijke voorkeur. Eventueel nog één of twee 

gels meenemen en daar ga je! 

Het voordeel bij het lopen is dat de beweging 

goed aansluit bij het fietsen, dus je zal zien dat 

je vrij makkelijk een hoog tempo kan 

aanhouden. Maar pas dus ook op dat je jezelf 

niet opblaast. Want uiteindelijk wil je het gehele 

looponderdeel blijven rennen, dus ook weer niet 

te hard van start gaan. Op de langere afstanden 

natuurlijk blijven eten en vooral drinken en 

probeer de tweede helft van de loop iets sneller 

te lopen dan de eerste helft. 

En dan is het zover: je ziet in de verte de 

finishboog al staan en je weet dat het gaat 

lukken. Al die training, spanning en investering 

komt nu samen in één euforisch moment…de 

finish van je allereerste triathlon! Wat een 

prestatie, hier mag je echt trots op zijn! 

Vergeet niet: de pijn is tijdelijk, de roem voor 

eeuwig! 

VERGEET NIET TE GENIETEN 
Uiteindelijk is de beleving de charme van de sport, dus laat spanning, 
competitiviteit of wedstrijddruk de lol van de wedstrijd niet bederven. 
Er is niets leuker dan door wildvreemden naar de finishlijn 
geschreeuwd worden of high fives aan toeschouwers uit te delen, dus 
geniet na, maar vooral ook tijdens de wedstrijd
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DE BASISREGELS VAN DE SPORT 
Dit artikel is afkomstig uit Transition Magazine april 2017, een uitgave van de NTB 

 

Iedere sport heeft zijn regels. Zo ook triathlon en run-bike-run. Iedereen die aan een 

multisportwedstrijd meedoet, doet er goed aan om een aantal basisregels te kennen en toe te 

passen. Niet alleen in het kader van fair play, maar ook voor je eigen veiligheid of die van een 

ander. Je kan je in een wedstrijd namelijk niet beroepen op ‘goh, dat wist ik niet…’, en in sommige 

gevallen zijn de regels bij triathlon net effe anders dan bij hardlopen of wielrennen. 
 

Nu is het wedstrijdreglement behoorlijk 

uitgebreid en zijn er nog zat aanvullende regels, 

maar de belangrijkste “tien geboden” die je in 

ieder geval zou moeten kennen als het gaat om 

materialen en gedrag tijdens een wedstrijd, zijn 

de volgende. 

1. Volg het gehele parcours 

Weggevertje. Als je meerdere ronden moet 

fietsen of lopen, ben je zelf verantwoordelijk 

voor de telling. Uiteraard wordt er wel op 

gecontroleerd, bijvoorbeeld bij keerpunten of 

met chipmeting. 

2. Niet stayeren 

Het fietsonderdeel in een triathlon of run-bike- 

run is te vergelijken met een individuele tijdrit. 

Houd dus altijd voldoende afstand tot e 

voorganger (ca. 10 meter tussenruimte) en als 

je inhaalt: doe dat binnen 20 seconden. Word je 

ingehaald, dan moet je je snel (=binnen 5 

seconden) laten terugzakken tot die 10 meter 

tussenruimte er weer is. Maar hoe zit dat dan 

met de Olympische Spelen, daar stayeren ze 

toch? Ja, maar bij dat type wedstrijd mag dat. 

Bij nagenoeg alle andere wedstrijden niet. 

3. Blijf sportief 

Snijd het parcours niet af, hinder niemand, blijf 

af van andermans spullen, volg de aanwijzingen 

van officials op en blijf hoffelijk naar andere 

atleten, vrijwilligers, officials of publiek. Met 

onsportief gedrag of wangedrag bereik je niets, 

behalve een diskwalificatie na afloop, of erger
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4. Check vooraf je fiets 

De officials doen dat ook bij je eerste check-in in 

de wisselzone, en als ze dan merken dat er iets 

technisch niet in orde is (bijvoorbeeld je 

remmen of je stuur) dan kom je niet binnen en 

kan je niet meedoen. 

5. Helm op! 

Een goedgekeurde fietshelm is verplicht. Deze 

moet je na het zwemmen éérst opdoen en 

vastmaken en pas daarna je fiets pakken. En na 

het fietsen: eerst fiets weghangen, daarna helm 

losmaken en afdoen. 

6. Los alles zelf op 

Hulp van buitenaf is niet toegestaan. Dus als je 

een lekke band hebt: zelf verwisselen of 

plakken. Het publiek mag je niet meehelpen. 

Ook coaching is beperkt: aanwijzingen vanaf de 

zijli jn mag, voeding aanreiken bij de 

coachposten mag, maar meefietsend coachen 

op het loopparcours mag weer niet. Wel mag je 

hulp krijgen van mede-atleten (als ze tenminste 

daarna zelf nog verder kunnen), van officials of 

vanuit de organisatie (wat ze bijvoorbeeld vaak 

al voor atleten doen op de verzorgingsposten). 

7. Wisselzone = lopen 

In de wisselzone mag nooit, maar dan ook nooit 

worden gefietst. 

8. Draag je startnummer 

Je krijgt van de organisatie een startnummer, dit 

moet je ongewijzigd dragen (dus nooit in 

knippen of vouwen) tot aan de finish. Op je rug 

bij het fietsen, op je buik bij het lopen. Een 

nummerband is daar zeer handig bij. Als je van 

de organisatie een vaste plek in de wisselzone 

toebedeeld krijgt, MOET je deze ook 

gebruiken. 

9. Geen oordopjes, headsets, action cams 

Ben je bij je trainingen gewend om met muziek 

op te fietsen of te lopen? Let er dan op: in een 

wedstrijd mag het niet. Je mag tijdens het 

fietsen of het lopen niets in of op je oren hebben. 

Smartphone mee? Mag. Gebruiken? Ook, tenminste 

zolang je er niet door wordt afgeleid. Je mag dus wel 

je smartphone gebruiken om je wedstrijd op Strava 

mee bij te houden, maar je mag ‘m niet gebruiken 

als muziekspeler of om op de fiets vrolijk mee te 

gaan bellen. Een ander tech-gadget wat je bij een 

triathlon niet mag monteren, is een actioncam. Niet 

op je fiets, en al zeker niet op je helm. Leuk voor je 

trainingen, maar taboe bij een wedstrijd. 

10. Houd het schoon 

Afval houd je bij je. Gelletje op? Stop dan de 

verpakking even in je trisuit weg totdat je bij een 

verzorgingspost komt waar je ‘m weg kan 

gooien. Je gooit geen verpakkingen of bidons 

zomaar langs het parcours weg. Of wil je nog 

hogere inschrijfgelden, omdat de organisatie na 

afloop een schoonmaakploeg met inhuren? 

Uiteraard is dit (lang) niet alles. Net als bij veel 

sporten kennen triathlon en run-bike-run nog 

veel meer reglementaire bepalingen. Het boekje 

van de ITU competition rules beslaat inmiddels 

al meer dan 200 pagina’s. Voor diegenen die 

meer willen weten, kijk op 

www.triathlonbond.nl! 
 

DE SPORT, DAT BEN JIJ! 
De triathlon wordt steeds populairder en dat is mooi. 
Maar als gevolg daarvan krijgt de sport ook meer en 
meer te maken met negatieve uitwassen zoals 
onsportief gedrag of zelfs diefstal. Wees dus altijd 
bewust van je gedrag en besef je dat wij allen een 
vertegenwoordiger van de sport zijn. 

 

http://www.triathlonbond.nl/
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SNEL WISSELEN: HOE DOE JE DAT? 
 

Een heel belangrijk aspect van triathlon is het wisselen in de transitiezone. Hoewel het voor de 

beginnende triatleet vaak van ondergeschikt belang is, zijn competitieve atleten juist gebrand op 

een snelle wissel. Henry Piek legt uit hoe je dit snel kan doen. 

Gebruik je ogen 

Snelle wissels zijn in principe het gevolg van een 

goede voorbereiding. Bekijk vooraf het parcours 

op de website van de organisatie en lees de via 

email verstrekte wedstrijdinformatie goed door. 

Bedenk dat de wedstrijd van vorig jaar heel 

anders kan zijn geweest dan die van morgen of 

volgende week. Veranderingen in het weer of 

last minute parcourswijzigingen horen bij onze 

sport. 

Als het mogelijk is kun je het parcours op de 

wedstrijddag  nog  verkennen  of  als  je  dat 

belangrijk vindt een week eerder, zodat je 

gevoel krijgt met de omgeving. Op de 

wedstrijddag zijn vooral de wisselzones 

belangrijk om goed te verkennen. Enkele vragen 

die je jezelf daarbij kunt stellen zijn: 

- Zijn er 1 of 2 wisselzones? 

- Waar is de in- en uitgang? 

- Waar is mijn plaats binnen de wisselzone? 

- Zijn er bepaalde herkenningspunten 

waardoor ik mijn fiets sneller  kan 

terugvinden?
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Volgens de geldende reglementen mag je als 

atleet geen bewuste markeringen plaatsen om 

wedstrijdvervalsing te voorkomen. 

 
Visuele reconstructie 

Visuele reconstructie kan je echter wel helpen 

om je plek binnen de wisselzone sneller terug te 

vinden. In welke rij staat mijn fiets? Staat deze in 

het begin of het einde van de rij? Zijn er bomen 

of borden die te herkennen zijn? Kan een 

meegereisde supporter ter hoogte van je fiets 

buiten de wisselzone staan? 

Voor sommige atleten helpt het de wedstrijd in 

zijn totaal te visualiseren als een soort film. Dit 

helpt hen in de voorbereiding van de wissels, 

maar ook de totale wedstrijd. Je kunt er ook 

voor kiezen het parcours vooraf te voet af te 

leggen in de wisselzone van ingang naar fiets en 

dan met de fiets in de hand naar de uitgang. Dit 

kun je uiteraard ook doen voor de tweede wissel. 
 

OEFENING BAART KUNST 
Ook het wisselen wordt als een discipline van de triathlonsport 
gezien. Geef het dus ook de aandacht die het verdient. Oefen je 
wissels om het tot in de puntjes te beheersen. Een halve minuut is 
zo gewonnen met een goede wissel, maar probeer maar eens een 
halve minuut te verbeteren op een 5km loop! Trainen dus, die 
wissels! 

 

Tip: Vervang je neutraal gekleurde stuurlint 

door één met een felle kleur. Tijdens een 

Ironman 70.3 vond ik middels een geel stuurlint 

zo mijn fiets terug. 

Het plaatsen van je materiaal 

Het bewust positioneren van je materiaal kan 

veel tijdwinst opleveren. Zo plaats je allereerst 

voordat de fiets in het rek gaat de ketting op de 

juiste versnelling. Je kunt beter starten met een 

kleinere versnelling dan een te grote. Een goed 

verzet zorgt voor een soepele start, waardoor 

men makkelijker de trapper rond krijgt. Op een 

te groot verzet verspil je in het begin te veel 

kracht en dus kostbare energie. 

Zorg voor een juiste bandenspanning. De juiste 

bandenspanning verschilt per weertype. 

Persoonlijk heb ik in mijn bandjes bijna 8 bar 

zitten. Tijdens regenachtige dagen en veel zon 

is de druk wat lager. Bij regen zit er 7.2 bar in 

mijn banden. 

Fietsschoenen met klokpedalen kunnen voor de 

wedstrijd door middel van elastiekjes vast 

worden gemaakt aan de voorderailleur en de 

achterste snelspanner. Rennen met 

wielerschoenen in de wisselzone kan 

valpartijen tot gevolg hebben. Wanneer je met 

de fiets de wisselzone verlaat kun je zo op de 

fiets springen en met je voeten in de 

horizontaal hangende schoenen duwen. De 

elastiekjes breken vaak direct. Is dit niet het 

geval, trek ze dan kapot tijdens het fietsen. 

Bovenstaande kun je thuis eenvoudig oefenen 

en zorg ervoor dat je op de wedstrijddag zelf 

geen onnodige stress hebt. 

Tip: Oudere elastiekjes breken meestal wat 

sneller. Let er op dat je de rekbaarheid van de 

elastiekjes test alvorens je ze aan de schoen 

bevestigd. 

Plaats je fiets indien mogelijk aan de juiste kant 

binnen de voorziene ruimte in de wisselzone. 

Dit is vooral afhankelijk vanuit welke kant je 

het materiaal benaderd. Bedenk ook dat je 

fiets ophangen aan het zadel een betere optie is 

dan aan het stuur. In de eerste wissel wil je 

namelijk zo snel mogelijk weg met de fiets. 
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Bij sommige wedstrijden krijg je een 

genummerde vuilniszak waar je na het 

zwemonderdeel je wetsuit, badmuts en brilletje 

in kunt doen. Indien de organisatie niet voorziet 

in een vuilniszak of tas (lange afstand) kun je 

gebruik maken van een Curverbox 

(L45xB35XD25). Let er op dat sommige 

organisaties er op toezien dat enkel het 

materiaal dat gebruikt wordt tijdens de 

wedstrijd de wisselzone in mag. Dat zijn dus je 

fiets, fiets- en loopschoenen, helm, fietsbril, 

startnummerband met nummer, eventueel een 

handdoek of sokken voor wie dit wil. Bij de tips 

h e b i  k n o g e n k e l  e h a n d i  g e 

materiaaltoevoegingen die wedstrijd specifiek 

zijn. Houd de wisselzone netjes en laat geen 

zaken rondslingeren. Niet alleen jij kunt hier last 

van hebben, maar ook zeker andere atleten. 

 
Materiaaltip: 

- Toe-covers: deze schuif je over het voorste 

gedeelte van je fietsschoenen heen, zodat bij 

koud weer je tenen warmer blijven. Vooral in 

het vroege seizoen geen overbodige luxe. 

- Armwarmers: voor het geval het toch iets 

kouder is dan vooraf gedacht. Dit zal in de 

regel meer betrekking hebben op de langere 

afstanden. 

- Windvest / bodywarmer: soms kan dat stukje 

extra kleding het verschil maken in een 

wedstrijd. Het bovenlichaam moet namelijk 

goed warm blijven. 

- Armcoolers: in Mexico heb ik hier nooit 

gebruik van gemaakt. Door koud water over 

de armstukken heen te gieten, koelt je 

lichaam. Zal in de regel door weinigen 

gebruikt worden, maar mij hebben ze toen 

zeker geholpen. 

Leg je materiaal in de volgorde waarin je deze 

aan doet in de wissel. Oefen dit zodat het een 

routine wordt. Je helm kun je op de grond 

plaatsen (veiliger omdat hij niet kan vallen) of 

aan een riempje aan het stuur hangen. Houd de 

riempjes open en stop de bril in de helm of plaats 

deze op de helm. Vraag jezelf ook serieus af of 

de bril van toegevoegde waarde is (denk hierbij 

aan supersprints). Je nummer dat reeds 

bevestigd is aan een nummerband hang je over 

het stuur of leg je op de grond. Open of gesloten 

is een persoonlijk voorkeur. Let er op dat je 

nummer zichtbaar op de rug gedragen moet 

worden tijdens het fietsen en op de borst tijdens 

het lopen. 

Vergeet je voeding niet! Heb je genoeg vocht en 

eventuele andere zaken mee? Gelletjes en repen 

kun je middels tape aan je frame vastmaken of 

elders als je fiets daarin voorziet. Hoeveel 

voeding je nodig hebt hangt af van de afstand, 

maar ook persoonlijke voorkeur en ervaring. 

Om snel in je schoenen te kunnen zijn 

elastische veters een uitkomst. Om de 

soepelheid van je schoenclip te behouden, kun 

je de schoenen wegzetten met de lip naar 

buiten. Let op: iedere schoen is anders en dus 

geldt ook hier persoonlijke voorkeur. Maar ook 

dat kun je thuis oefenen! 

Als alles klaar staat of ligt of een combinatie van 

beiden, simuleer dan je wissels nog eens en loop 

voor de zekerheid nog even alles na. Doe wat je 

van tevoren hebt geoefend en je vliegt door de 

wissels heen! 

Tip: Leg een vuilniszak open, zodat je alles 

makkelijk in de zak kunt doen. 

Tip: Oefen het rennen met de fiets aan de hand. 

Pak je fiets bij het zadel beet, zodat je meer 

vrijheid hebt en kunt sturen. 

 
Prettige wedstrijd!
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NAWOORD 
 

Uiteraard zullen na het lezen van dit boekje nog niet al je vragen beantwoord zijn. Uiteraard staan 

het bestuur, de trainers en de overige leden voor je klaar om de antwoorden te geven. Wees niet 

bang een domme vraag te stellen, er bestaan alleen domme antwoorden en uiteindelijk zijn wij 

allemaal eens nieuw geweest in deze sport. Binnen onze vereniging hechten we grote waarde aan 

het helpen van elkaar. 

En bovenal: welkom bij Trihalis en heel veel plezier met je 

aanstaande Triathlon carrière! 
 

 
Disclaimer 

 
© Deze uitgave is bedoeld voor intern gebruik binnen Trihalis. Dit is niet geschikt gemaakt voor externe publicatie en dit mag niet 

plaatsvinden zonder expliciete toestemming van de samensteller. 

Samengesteld door Lionel Wille met medewerking van Gradie Groenendaal, Stefan van den Berg, Henry Piek en Bas Corbijn. Actualisering 01-01-
2026 door Bas Corbijn. 
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