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    Hace ya cinco años que correr me salvó, me hizo bien, me encaminó de la mejor manera en un momento difícil de mi vida, en una época inesperada, en una etapa de cambios, de sorpresas.


    A veces, cuando te llevas un palo, crees que no vas a ser capaz de seguir, pero el secreto está en avanzar, y eso es lo que hice. Me compré unas zapatillas y me puse a correr, a sudar, a sacar todas las toxinas: las del cuerpo, las de la mente y las del corazón, y me ayudó.


    Creo que lo que se genera sudando, siendo capaz de fijar objetivos y viéndote conseguirlos, es algo maravilloso para la autoestima y el bienestar.


    Correr me enseñó a comer bien, ya que para desarrollar esos entrenamientos necesitaba tener una alimentación correcta y acorde, y también gracias a eso las sensaciones cada día mejoraban, y mejoraron tanto que empecé a asistir a todas las carreras populares que podía, a soñar con bajar de cuarenta minutos en un 10.000… Puedo decir que, en lugar de quedarme anclado en el lamento, salí corriendo y eso me salvó.


    Creo que, no siendo deportista de élite, sino solo alguien que entrena para sentirse bien, lo mejor es el equilibrio. No hay que ser extremo. Hay que aprender a entrenar para encontrar sensaciones que te hagan ser feliz, pero también hay que saber comerse una buena paella y un buen vino, y poner orden en tu semana y, finalmente, disfrutar de todo…


    Después de leer el libro de mi amigo Antonio, me acaban de entrar ganas de volver a poner en marcha esa rutina que a veces cuesta tanto pero que me hace tan feliz. Mi cabeza me lo agradece cada vez que eso sucede... Os invito a daros la oportunidad de disfrutar de algo que es verdaderamente efectivo, más que cualquier antidepresivo.


    ¡¡¡Corran y disfruten!!! Salud.


    


    DANI MARTÍN

    







    

    

    INTRODUCCIÓN


    


    


    


    


    


    Llevo casi toda la vida haciendo deporte. Digo casi, porque empecé con 15 años y tengo 34. Durante años solo practicaba deporte de sala —es decir, gimnasio—, pero no era de esos que solo levantan mancuernas y hacen ejercicios en las máquinas. ¡Qué va! Me he «currado» todas las clases colectivas inimaginables. Cuando llegó el Body Pump, por ejemplo, ahí que me metí. Me recuerdo en los años 1997 y 1998 haciendo incluso dos clases seguidas. Y poniendo peso hasta cargar la barra lo máximo posible.


    Era un poco radical, la verdad, porque a continuación me metía una clase de step, al que acabé poniéndole doble altura para ejercitar más las piernas. Así pasaba de una cosa a otra, quemando cartuchos, y cuando me cansaba probaba algo nuevo. Lo único que permanecía era el trabajo muscular con pesas y la cinta (aclaro desde ya que siempre me ha gustado correr; se me da bien y eso anima). Y así he seguido hasta que hace unos años apareció el triatlón en mi vida. Llegó, como le pasa a mucha otra gente, por mera superación, por ganas de hacer a priori algo extraordinario, cuando estaba leyendo una revista en la estación de Atocha esperando el AVE a Sevilla. No recuerdo bien sobre quién era el reportaje, pero me encantó desde el primer momento. Era un artículo a doble página sobre un triatleta que acababa de hacer un Ironman y contaba su temporada. Yo de chico había nadado bastante; lo odiaba, pero me obligaban mis padres. Sabía entonces que tenía resistencia en el agua y que corría. Lo único que me faltaba era la bicicleta.


    No me he presentado, me llamo Antonio Rossi, soy periodista. Algunos me conoceréis de la televisión. Para otros quizá seré nuevo. Me dedico a la crónica social, al corazón. Actualmente, cuando escribo este libro, trabajo en Telecinco en El programa de Ana Rosa y colaboro con María Teresa Campos los fines de semana. Como digo, siempre he hecho deporte. Pero solo deporte. Y hago esta matización porque desde que el triatlón llegó a mi vida y me convertí en triatleta (ya haré hincapié en esta diferencia entre hacer un triatlón y ser triatleta) no hago deporte, sino que entreno. Es una muy buena reflexión que he copiado de mi gran amigo Alberto Bimu. A él le debo mucho en esto del tri, se trata de esas personas que se han convertido en familia gracias a este deporte. Es cierto, esto es más que correr, nadar o montar en bici. Hay que saber cómo hacerlo, cómo entrenarlo y cuándo. Un ejemplo: si queremos mejorar la carrera, no es cuestión solo de salir a correr y punto. Hay que «entrenar la carrera a pie». Ya os lo iré contando. Al final del libro, si llegáis, entenderéis tan bien como yo la diferencia de conceptos.


    No vengo de una familia de deportistas. Todo lo contrario. Son la cara opuesta al deporte. Yo diría que incluso al ejercicio. Y mira que intento «educarles» o «reeducarles». Con mis hermanos lo estoy consiguiendo, cosa que me crea bastante satisfacción. Así que mi cultura deportiva viene de mi propio esfuerzo personal. Nace de mi motivación por estar bien físicamente, por un lado, y por tener la mente en otras cosas. El deporte es fundamental para aliviar tensiones, gastar energías y olvidarse de los problemas del día a día, sean laborales, familiares o de cualquier otra índole. Con el triatlón he descubierto además la motivación por la competición. Tengo claro que no entrenaría tan duro si no compitiera. Enfrentarte a una prueba, a un objetivo en el calendario, es de las cosas que te empujan día a día a cumplir los deberes que figuran en la hoja de entrenamientos. A no olvidarla y no dejarla de lado.


    Soy un triatleta popular, un «Grupo de Edad» (GGEE). En el triatlón hay principalmente dos categorías en las que se puede competir: élite o GGEE. Para ambas hay que estar federado. Pagando un par de euros más en la inscripción te federas para esa competición, no hace falta tener la licencia todo el año, aunque si vas a competir mucho resulta lo más conveniente. Es cierto que existen algunas pruebas «abiertas», que son populares, en las que no hay apenas exigencias: ni materiales ni técnicas ni federativas. Son pocas, pero resultan esenciales para empezar. De hecho, mi primer triatlón en la Casa de Campo en Madrid fue el popular.


    Ahí se mezclan todo tipo de participantes, todo tipo de bicicletas, de carretera o de montaña, y todo tipo de vestimenta; y mucha o poca habilidad deportiva. Pero es una fiesta. Y quizá por ser la primera es uno de los mejores recuerdos que tengo. Estaba muy verde, era un auténtico «globero», y eso que me estuve preparando durante cuatro meses. La prueba fue en junio (en la Casa de Campo de Madrid hay al menos tres o cuatro competiciones a lo largo del año) y había convencido a mi amigo Adolfo para que compitiera conmigo. Él es el ejemplo del popular por excelencia. Solo hizo aquella prueba por acompañarme, sin más. ¡Eso es un amigo! Fue casi a pelo (de hecho, se cambió en la transición el bañador sin importarle nada quién le viera o quién no). Quedó el penúltimo. Pero entró en meta con toda la grada aplaudiéndole como si fuera el primero. Un crac.


    Quedé de la mitad «pa´arriba» de la clasificación. Súper contento. Sabía que era el inicio de una afición larga y duradera. Le había cogido gusto a la bici, hasta entonces no había hecho nunca nada; es más, no tenía ni bicicleta. Y estaba flipado con la carrera a pie. Como he dicho, la mayor parte del tiempo he corrido en cinta, y hasta entonces no salía mucho a la calle ni me controlaba los tiempos. Cuando empecé a saber un poco de tiempos y me controlé, ¡qué subidón! ¡Pues corro, macho! ¡Así es! El «jartible» de la cinta del gimnasio, que se tiraba más de una hora allí, se hace los 10.000 en menos de 40 minutos.


    Este fue mi primer triatlón. Con mil anécdotas y vivencias, a cuál más increíble y ridícula. Pero eso solo fue el inicio, porque llegué a casa y lo primero que hice fue buscar una nueva prueba en la que inscribirme. A partir de ahí no he parado. Años completos dedicados a entrenar.


    Hay un paso decisivo entre esta etapa inicial y las siguientes (algo que recomendaré siempre): formar parte de un club de triatlón. Para mí ha sido fundamental. Es cuando verdaderamente dejé de hacer ejercicio y me puse a entrenar. Ahí cambió mi concepto de todo. Dejé de nadar, de montar en bici y de correr. Ya no era tirarme al agua y hacer 45 minutos seguidos, como hasta entonces. Empecé a contar en metros, a saber lo que eran las series, los tiempos, lo que era algo bueno, medio o mediocre, y a compartir los entrenamientos, siempre guiados, con mucha otra gente que tenía una motivación similar a la mía.


    Un club acaba por convertirse en una especie de familia. Haces amigos y compartes los éxitos, los viajes, las frustraciones, los días en que no puedes entrenar por trabajo o por familia y los días en los que te sale todo redondo o todo fatal. Más en un club como el mío, el de Las Rozas de Madrid, que es de GGEE. Allí no hay élites y nuestra meta es pasárnoslo bien, disfrutar y competir, muchas veces entre nosotros.


    El triatlón me ha dado la opción de viajar y conocer sitios que jamás me hubiera planteado visitar. Es una pasada ir de concentraciones, descubrir zonas específicas para deportistas, hacer bici sin parar, nadar como nunca me había imaginado en el mar o en pantanos y lagos. Ya os contaré la aventura de la Travesía El Río, cruzando a nado de Lanzarote a la isla de La Graciosa.


    Mis primeros años fueron de fallos continuos, de errores incluso a la hora de comprar el material. Lo del material es todo un mundo: conviene controlar un poco del tema, porque si no estás perdido. Hay gente que se compra una bici muy buena, que respecto a la de otro a lo mejor solo se diferencia en que el cambio es un poco más ligero. Si puedes permitírtelo, adelante. Pero hay que tener cabeza. A lo mejor ese que ves necesita otras muchas cosas antes que esa bici a la que jamás le va a sacar partido. Yo tengo ahora una muy buena, pero he estado años con otra y no me ha pasado nada; he disfrutado como el que más.


    El triatlón está al alcance de todos y cada vez hay más distancias para que exista la posibilidad de acceder a ellas. He competido en casi todas: sprint, olímpica y media distancia. Me queda el Ironman, que es la prueba por excelencia. De momento no entra en mis planes. En una época lo pensé, pero se me da bien la corta. Aún tengo esa pequeña chispa que me permite pelear en las distancias «cortas». Hay una frase muy común en este mundo que viene a decir algo así como que «los triatletas somos tan chulos que llamamos corta distancia a 1.500-40-10 y media a 1.900-90-21». La larga distancia requiere otra mentalidad y otras formas de competir. Y yo ahora miro hacia otro lado. ¡Es un subidón saber que peleas entre los 20 o incluso 10 primeros puestos de la clasificación! Y en esas estoy, apretando.


    La verdad es que una vez que empiezas no paras. De hecho, en numerosas ocasiones hay que detenerse a pensar: «¡Oye!, ¡que no vives de esto!». Es algo que nos pasa a todos. No conozco a ningún triatleta que al final no esté deseando entrenar todo el día. La poca monotonía es la principal gozada de este deporte. Hay para todo en cada época del año. Y las pruebas resultan fascinantes. Mola acudir a un campeonato de España o subirte a un pódium. Es un subidón añadido. En estos años voy recolectando algunas medallas. Son todas ellas de equipo, a excepción de tres: la primera de una carrera popular benéfica en Coslada en la que quedé tercero y la segunda de una carrera en Alcorcón de 15 kilómetros en la que llegué primero. La verdad es que la de Coslada, que fue mi primer pódium solitario, me salió muy bien y cuando llegué a meta no sabía que era tercero. Imaginaos qué alegría. Fue una experiencia, pero la mejor tuvo lugar este año 2014, cuando fui segundo en mi categoría en el Campeonato de Madrid. Jamás pensé que llegaría a ser subcampeón de algo. Doble satisfacción porque fue inesperado. Entré el 19 en meta, ¡el 19 de Madrid!, pero nunca pensé que iba a quedar segundo en mi GGEE.


    Lo de los colegas es algo absolutamente increíble. Gracias a este mundo he hecho muy buenos y nuevos amigos. Uno de ellos es Omar Tayara (olímpico en Pekín 2008 y creador de la firma de ropa técnica deportiva TAYMORY), que me va a echar un cable con muchos de los consejos y entrenamientos que aparecerán en este libro. Es una máquina, una de esas personas que la vida te pone delante un día y siempre das gracias. Juntos, además, hemos querido transformar el concepto de entrenamiento y hemos creado una plataforma y un equipo de entrenos planificados a medida (la planificación es la clave de la personalización). TRISA, que así se llama el equipo, es quien planifica ahora mis entrenamientos y siempre con un objetivo definido. La idea es que todo el mundo pueda entrenar con la misma eficiencia de un profesional, pero cada uno a su nivel y según sus retos, deseos y necesidades. «Correr 20 minutos es un buen entrenamiento si sabes por qué corres 20 minutos; si no, solo será eso, 20 minutos corriendo».


    También contaré con la ayuda de los entrenadores que me han acompañado estos años. Lo digo en plural porque el club cuenta con tres, aunque esencialmente ha sido Matete Martínez quien ha estado conmigo hasta hace bien poco. Javi Otero, el tercero del grupo, también me ha ayudado mucho, porque además es amigo personal. La directora técnica es Maribel Blanco, que fue la primera mujer en ir representando a España en unos Juegos Olímpicos, en Sídney. Ellos son una base fundamental, aunque no hay que olvidar que en el deporte tienes que ser tú mismo el que te ayudes a superarte; el entrenador aporta conocimientos y motivación, pero todo depende de uno.


    Hay un momento que todo triatleta vive y que nunca se olvida: la primera caída en bici. A mí me pasó delante de mis padres. Menudo susto le di a mi madre, la pobre. Era la primera vez que venían a verme competir. Y la culpa fue mía. Un despiste, algo que nunca se debe hacer, que es desconectar de la carrera… y al suelo. Me alegro de que solo me cayera yo y que no fastidiara a nadie la carrera. Acabé, porque siempre pienso que mientras puedas hay que terminar. Pero me quedaron tres semanas de recuperación posteriores, y varias competiciones que tenía en mente se fueron al garete. Quemaduras, puntos… bueno, ya os contaré más adelante. Casualmente ese día hice mi mejor tiempo en carrera a pie en competición. Hice los 10 kilómetros en 35´49´´. Un tiempazo, sin duda. Y más tras una caída tan considerable. Como digo, así aprendes lo que no hay que hacer. Después de esas han venido más y antes hubo otras, pero no tan duras. La habilidad sobre las dos ruedas es fundamental, y prestar atención a lo que hacemos también. Ir en grupo no es fácil, hay que entrenarlo. Por eso animo a salir con gente, a no entrenar siempre solo. La grupeta de amigos es parte esencial de este deporte. Para lo lúdico y para lo deportivo.


    El triatlón está lleno de momentos fantásticos. Para mí hay otra gran familia dentro de este deporte, que es la que vas creando a través de las redes sociales. Interactuar con otros deportistas es algo que hasta hace bien poco parecía imposible. Los triatletas somos mucho de decir siempre lo que hacemos: cuándo entrenamos, qué comemos y cómo quedamos en las pruebas. Hay una parte esencial de este deporte, que es el autobombo y enseñar al mundo nuestros progresos. Es lo característico de las redes sociales, igualmente. Y de los subgrupos que se crean en ellas.


    Soy muy activo en las redes. Forma parte de mí y está muy ligado también a mi profesión. Pero igualmente al deporte. Y de ellas también se aprende, pues compartes experiencias tuyas y de otros, preguntas y respondes. Es un medio importantísimo del que hay que saber nutrirse. Y al final acabas conociendo a gente que de una manera u otra forman parte de tu mundo deportivo. Encontrártelos en las competiciones es una experiencia muy gratificante.


    Voy a poner toda la carne en el asador, me voy a «desnudar» en todo lo que sé. En experiencias y en lo que hago o dejo de hacer. En lo que he aprendido, visto, copiado de otros, mis recomendaciones y mis trucos. Con esto solo pretendo acercar este maravilloso mundo a más gente. Si yo he podido, cualquiera puede. Hacer un triatlón o ser un triatleta. Solo hacen falta ganas, motivación y un poco de sacrificio. Uff… el sacrificio, ahí no había llegado aún. Me echo a temblar con esa palabra. No hay que temerla, hay que perderle el miedo y mantenerle el respeto. La escucho retumbando en mí y pienso en comer, que me encanta.


    Lo de la alimentación es caso aparte. Ya os contaré, hay que cuidarla y hay que saber alimentarse, e incluso hay que saber hacerlo mientras compites, pero también hay que vivir. Hay que ser siempre sensato. La sensatez es un valor seguro. Ni somos profesionales, ni vivimos de esto. Así que ya quemamos muchas calorías como para no poder permitirnos ciertos lujos en algunos momentos. Digo ALGUNOS momentos, que no todos los días…


    Pretendo que este libro esté vivo. Así que lo que hoy pienso que voy a contar será distinto de lo que acabaré contando al final. Vivo, porque comienzo a escribirlo a principios de temporada y me quedan muchos meses compatibilizándolo con mis aventuras en competición y lo que venga por delante. Acabo de leer un tweet que me viene de lujo para cerrar esta pequeña introducción. Se lo acabo de leer a @pers_running, la cuenta de un triatleta pro con el que he compartido alguna que otra cena de colegas y charla, Daniel Rodríguez. «Esta es la mentalidad de los campeones… Si te caes, te levantas, y si no puedes, por lo menos hazte unas flexiones». Pues eso, todos podemos ser unos campeones. Solo hay que encontrar la motivación para levantarse. Aquí va la mía.
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    ¿UN TRIATLÓN? SÍ, TÚ TAMBIÉN

    PUEDES. ¡VE A POR ELLO!


    


    


    


    


    Esto de tener un mini ordenador en la muñeca que controla cualquier detalle del entrenamiento es algo increíble. Resulta útil, entre otras cosas, para saber que en el año 2013 hice más de 295 actividades, incluidas las competiciones. De esas casi 300 actividades, 1.250 kilómetros fueron de carrera a pie, 5.661 kilómetros en bicicleta y casi 440 kilómetros de natación, de los cuales casi 20 transcurrieron en aguas abiertas. Y para todo ello, según cuenta el GPS, he empleado más de 300.000 calorías. Os puede parecer una barbaridad. A mí, dicho así, también me lo parece, pero luego, en realidad, no lo es tanto. El conjunto, más de 8.000 kilómetros, está en una media buena de cualquier triatleta de grupos de edad. Y más si intentas cumplir a rajatabla los entrenamientos que mandan los misters.


    Cuando oímos, y más por primera vez, hablar de triatlón, la sensación inicial que tenemos es que se trata de algo auténticamente de locos. Esta es la típica conversación:


    —¿Haces triatlón?


    —Sí.


    —¿Es eso en lo que nadas y corres y montas en bici?


    —Sí, eso es, pero con otro orden.


    —¡Yo sería incapaz!


    ¡No! Rotundamente no. Ni es algo extraordinario, ni es algo solo al alcance de unos pocos. El triatlón es un deporte cada vez más asequible al gran público. Cada año hay muchas más pruebas, en todas las comunidades autónomas y en casi todas las ciudades. Y cada vez con distancias más llevaderas e ideadas para cualquiera que pretenda disfrutar de la experiencia. De hecho, hay hasta un triatlón de la mujer. Solo para ellas. ¡Chicas, estáis de suerte!


    El triatlón es un deporte que combina la natación, el ciclismo y la carrera a pie. El triatleta debe enfrentarse a estas tres disciplinas, con ese orden y sin descanso entre ellas. Esencialmente hay cuatro modalidades de triatlón, basadas en la distancia. Los más cortos son el sprint, que consiste en recorrer un circuito de 750 metros a nado, 20 kilómetros de ciclismo y 5 kilómetros de carrera a pie, y el olímpico, 1.500-40-10. Si os fijáis, cuando hablamos de natación se cuenta en metros, incluso los entrenamientos se estructuran en metros como unidad de medida. La distancia olímpica es exactamente la que se compite en los Juegos Olímpicos. Tras el sprint y el olímpico, daos cuenta que estamos doblando la distancia, está la llamada Media Distancia, 1.900-90-21, y finalmente la Larga Distancia o Ironman (Ironman es una marca registrada), que son 3.800-180-42. Esta última es la más exigente y la que da en esencia origen a este deporte.


    


    
      El triatlón está al alcance de todos. Solo hay que proponérselo.

    


    


    No hay que asustarse. No hay que empezar por el Ironman. Alguno lo hace, pero no hay por qué. De hecho, existen distancias más cortas en pruebas populares; como el súper sprint, que son 300 metros a nado, 10 kilómetros en bici y 2,5 kilómetros corriendo; e incluso el fast sprint o el flash para menores, que varía según la organización entre 150 o 200 metros a nado, 5 kilómetros en bici y entre 700 metros y hasta 2 kilómetros de carrera a pie. Es decir, que ya no hay razones para no negarse, al menos, a intentarlo. Cierto es que luego se ven pruebas extremas como el Decaironman, que son 10 Ironman seguidos, uno por día. O el Triple Decaironman. E incluso en 2013 hubo un español que logró hacer 52 Ironman en un año, uno por semana, Ricardo Abad. Esto son cosas ya realmente extraordinarias y que a mí se me escapan. No sería capaz de decir si son ya sanas o no y si enmarcarlas en algo fuera de lo meramente deportivo. Nuestras miras son otras. Más cercanas, más accesibles y, sobre todo, que nos atraigan y diviertan.


    Como he contado brevemente antes, llevo media vida haciendo deporte. Es muy habitual llegar al triatlón desde otras disciplinas. Hay gente que corre, que es maratoniana incluso, y un día se plantea pasar al tri. Muchos otros vienen del ciclismo e incluso de la natación; para estos hay una prueba específica que les viene como anillo al dedo, que es el Acuatlón (por sus características y su exigencia, resulta muy agónica; le dedicaré un capítulo independiente, porque se lo merece). Yo venía de deportes de gimnasio. Pero cualquiera, aunque no haya practicado deporte en la vida, puede enfrentarse a su primer triatlón sin problemas. Solo hay que elegir bien una prueba y ponerse una meta clara, que para un principiante debe consistir en acabar con buenas sensaciones, mentalizarse y no tenerle miedo a los entrenamientos.


    Una de las ventajas de este deporte es que no hay monotonía a la hora de entrenar. Al ser tres disciplinas, nunca tienes que hacer lo mismo diariamente, cosa que, os aseguro, alivia bastante. Eso sí, advierto desde ya que nadie dijo que esto fuera fácil. Tampoco es un paseo. Hay que exigirse un poco y exprimirse algo.


    Lo primero es motivarse y para ello recomiendo ir a ver un triatlón. No conozco a nadie que no haya salido con el gusanillo de probarlo. Imagino que si habéis elegido esta lectura es porque ya hay algo de «veneno» en vuestras venas. Eso está muy bien. No he contado aún que una parte importante del deporte son las transiciones. Ya hablaremos de ellas, pero para que vayáis entrando en materia, hay dos: la T1, que es el paso de la natación a la bicicleta, y la T2, que es de la bici a correr. Hay que tener en cuenta que hacerlas bien también tiene su historia e incluso su entrenamiento.


    Nunca se me olvidará la primera vez que me enfrenté a un triatlón olímpico. Nadie me comentó lo mareado que se puede llegar a salir del agua tras 1.500 metros nadando. Y nadie me comentó que esa sensación viene si se te ocurre agacharte para ponerte las zapatillas de la bici y los calcetines.* Bueno, ya podéis suponer lo que pasó… Me caí encima de otras bicicletas, dando el espectáculo delante de todos los que animaban y miraban la prueba. Me costó la vida recuperarme. Todo esto tiene remedio, y os contaré cómo.


    


    
      Aquí se corre sin calcetines y da igual que no seas profesional.

      Los populares también corremos sin ellos. ¡Otra cosa más que aprender!

    


    


    Hay tres niveles de competición: popular, grupos de edad y élite. Es importante decidir en qué grupo competir, y más si es tu primer triatlón. Ya he comentado que empecé en uno popular. Es esencial. Jamás le recomendaría a nadie empezar de otra manera. Al igual que ninguno que tenga cierta experiencia debería apuntarse a uno popular.


    
      	
Popular: son triatletas que se están iniciando y que se enfrentan por primera o segunda vez a un triatlón. Su nivel en las tres disciplinas es un nivel deportivo básico. No es necesario federarse y bastará con apuntarse a la carrera. La normativa no es estricta y se puede competir con cualquier bicicleta, bañador o neopreno y no hay que prestar mucha atención a aspectos técnicos ni a las transiciones. Lo principal es disfrutar de la experiencia y finalizar la carrera. Las distancias normalmente son muy cortas, pero hay populares que llegan a distancia olímpica. De hecho, uno de los más populares de España es el Triatlón Garmin de Barcelona. Es toda una experiencia. Se concentran casi 5.000 triatletas y hay opción para federados y no federados.


      	
Grupos de edad (GGEE): es todo aquel triatleta que no es de élite. Debe estar federado o pagar la licencia de un día para la competición. Se da la circunstancia de que muchos deportistas que fueron profesionales al inicio de su carrera, ya fuera en tri, ciclismo o atletismo, compiten ahora en GGEE. Aquí las normas son más estrictas. Hay que conocerlas o te descalifican. Puedo decir que a mí me ha pasado. Me han sacado tarjetas y me han llegado a descalificar. Por novato y por mi desconocimiento. En estas pruebas no se pueden usar bicis de montaña (excepto los triatlones cross, que es al contrario) y en la vestimenta también hay que cumplir ciertos requisitos. Aquí ya hay que hacer, o intentarlo, las transiciones en condiciones. La clasificación la dividen por grupos de edad, normalmente de 5 en 5, a partir de los 20 años (20-24, 25-29, 30-34, 35-39…).


      	
Élite: en esencia son los profesionales, pero hay quienes, sin ser profesionales, tienen gran calidad y compiten en esta categoría. Hay un reglamento algo más estricto que en GGEE, aunque es muy similar, y debemos conocerlo para evitar descalificaciones. Solo he hecho una prueba de élite, pero por equipos (compitiendo un equipo de máximo 6, todos a la vez; es la Copa del Rey, una prueba muy divertida) y supone toda una experiencia. Solo digo que es espectacular competir con los mejores a nivel nacional.

    


    Es importante buscar triatlones en los que haya clasificaciones para estas categorías, porque no todos cuentan con ellas. Hay pruebas en las que solo existe una categoría, la absoluta, y ahí todos competimos al mismo nivel, seas profesional o no. Eso sí, el reglamento es el mismo que en GGEE. Son competiciones para triatletas con cierta experiencia; no las recomendaría para alguien que se está iniciando, más que nada porque no disfrutaría. Incluso son peligrosas, para unos y para otros, principalmente en el segmento ciclista. Es una locura compartir circuito con populares si eres alguien más experto, o al revés.


    Llevarte a casa buenas sensaciones la primera vez es lo que hará que sigas o no practicando este deporte. Si aún no habéis visto ninguna prueba, recomiendo que al menos veáis algún vídeo de una salida en YouTube. Mejor que el vídeo sea de una prueba popular que de una profesional. Observad cómo se sale y cómo parece que se pegan todos los triatletas en el agua nadando. Es una auténtica marabunta. Pues lo que parece es poco con lo que luego verdaderamente vives en el agua. Recordad esta pregunta, que seguro que os la hacen, y la formularéis más de una vez tras una competición: «¿Os han dado muchos golpes en el agua?». Y la respuesta probable: «En la primera boya ha sido increíble». Sobre todo si es tu primera competición.


    


    
      Hay que ir a disfrutar y a no agobiarse. Se trata de conocer un poco

      el sistema y saber de uno mismo. De esto depende que el triatlón

      comience a formar parte de vuestras vidas.

    


    


    Modalidades de triatlón


    
      
        
          	
            Modalidad/Distancia

          

          	
            Natación

          

          	
            Ciclismo

          

          	
            Carrera

          
        


        
          	
            Triatlón sprint

          

          	
            750 m

          

          	
            20 km

          

          	
            5 km

          
        


        
          	
            Triatlón olímpico

          

          	
            1.500 m

          

          	
            40 km

          

          	
            10 km

          
        


        
          	
            Triatlón media distancia

          

          	
            1.900 m

          

          	
            90 km

          

          	
            21 km

          
        


        
          	
            Triatlón larga distancia (Ironman)

          

          	
            3.800 m

          

          	
            180 km

          

          	
            42,2 km

          
        


        
          	
            Triatlón súper sprint

          

          	
            300 m

          

          	
            8-10 km

          

          	
            2 km

          
        

      
    


    
      
        
          	
            Modalidad/Distancia

          

          	
            Carrera

          

          	
            Ciclismo

          

          	
            Carrera

          
        


        
          	
            Duatlón

          

          	
            10 km

          

          	
            40 km

          

          	
            5 km

          
        


        
          	
            Duatlón sprint

          

          	
            5 km

          

          	
            20 km

          

          	
            2,5 km

          
        


        
          	
            Acuatlón

          

          	
            2,5 km

          

          	
            1 km natación

          

          	
            2,5 km

          
        

      
    


    


    


    Categorías


    


    Como hemos avanzado, existen dos grandes grupos: populares y federados. La diferencia es que los primeros no necesitan licencia federativa. Si un día quieren realizar una prueba federada, pueden obtener con la inscripción la licencia de un día.


    Dentro de las pruebas federadas, en las que hay que ceñirse a las normas concretas de la Federación, existen dos categorías principales: absoluta masculina (24 a 40 años) y absoluta femenina. Además de estas, dependiendo de la edad, existen las siguientes categorías: cadete (15-16 años), junior (17-19 años), sub 23 (20-23), y a partir de 40 años comienza la categoría de veteranos (veteranos 1, 40-49; veteranos 2, 50-59, y veteranos 3, más de 60 años).


    En algunas pruebas existe la categoría «élite», que se engloba en una clasificación diferente dentro de absolutos. En esos casos, el resto no élite participa dentro de la categoría «grupos de edad», donde la clasificación se realiza por edades (junior, sub 23, 24-29, 30-34, 35-39 y veteranos).


    En el Ironman, por ejemplo, también existe categoría «pro» (élite) con una salida diferente a la del resto de participantes (grupos de edad, age group). Aunque después aparte de la clasificación por categorías existe una clasificación general por tiempo.

    







    

    

    
2

    
 ¡SÉ TRIATLETA,

    NO HAGAS SOLO TRIATLÓN!


    


    


    


    


    El triatlón es una forma de vida. Hay quienes hacen uno o dos triatlones en su vida y hay quienes son triatletas. El concepto es bastante fácil de entender. Alguien puede salir a correr como forma de hacer ejercicio, por salud, para mantenerse en general en forma, pero eso no implica que sea un corredor. El corredor, el runner, como está de moda ahora decirlo, no es aquel que se calza unas zapas y sale a trotar dos días por semana, sino quien hace de la carrera parte de su vida. Se trata de alguien que disfruta corriendo, que es perseverante, constante, que estructura su vida y pelea para sacar su entrenamiento diario, llueva, ventee, haga frío o calor, que tiene objetivos y busca mejorarlos. Y sobre todo que comparte la afición.


    El triatleta exactamente igual. Conozco a mucha gente que ha hecho algún que otro triatlón y se ha quedado ahí. Mi amigo Adolfo, por ejemplo, uno y no más. El triatleta, y lo veréis en cuanto conozcáis a más de uno, habla de triatlón, piensa en triatlón y disfruta viviendo su pasión por este deporte. La ventaja de combinar tres disciplinas te permite abarcar un importante abanico de opciones durante todo el año. Un triatleta está en una marcha cicloturista, en una travesía a nado, en una carrera popular, haciendo esquí de fondo, una competición en piscina, escalando una montaña o haciendo trail. ¡Estamos en todo!


    La temporada de triatlones abarca desde mayo, más o menos, hasta octubre. El triatleta suele parar en noviembre y comenzar la pretemporada en diciembre. Cuando digo parar me refiero a descansar. Normalmente, si has tenido un buen año de entrenos y de competiciones, es bueno parar totalmente al menos una semana completa, sin hacer nada, y luego empezar con algo de actividad en las siguientes. Otra opción es alternar: tener primero dos o tres semanas de descanso y después otras de deporte, por supuesto bajando la intensidad. Es el momento perfecto para ir a pasear a la montaña, jugar al volley, al tenis o al fútbol con los colegas o los niños… En definitiva, hacer cosas para las que durante el año casi no hay tiempo.


    Para los profesionales esas semanas de octubre y noviembre conforman la época de vacaciones. Los mortales, como nosotros, y más si hay familia, las tenemos casi seguro en verano. Si en ese momento no nos quedó más remedio que coger los bártulos e ir a la playa con la familia, las novias o los novios y no pudimos llevar a rajatabla los entrenamientos, nos excedimos en la comida y rompimos la rutina, ya esas semanas sirvieron para que el cuerpo descansara. Por eso, no tenemos por qué romper de forma radical en noviembre, sino solo aprovechar para resetear, hacer deporte «social» y de «salud» y mentalizarnos para empezar a tope a partir de diciembre.


    


    
      Ser triatleta es una forma de vida, no es hacer un triatlón.

      El triatleta habla de triatlón, piensa y sueña con el triatlón

      y hace de este deporte una manera de vivir y de disfrutar.

    


    


    ¡Por fin ha acabado el descanso! No, no estoy de broma. Parar es difícil y muy aburrido. ¡Nosotros disfrutamos haciendo lo que hacemos! ¡Nos encanta machacarnos en el asfalto o en los caminos con unas zapas o una bici! Por eso cuando los entrenadores te dicen que no puedes coger la bici durante tres semanas, que evites correr más de 8 kilómetros y al agua solo si vas a un spa, te deprimes. Así es. Si no al tiempo, ya os acordaréis de este párrafo. Al fin se han acabado esas semanas y podemos volver a lo nuestro (atrás quedan esos días encima de la elíptica; os juro que me entran escalofríos cada vez que la veo en el gimnasio). Es el momento de las carreras populares (la clásica San Silvestre es una de las que nadie debe saltarse nunca), de coger la bici de montaña y comenzar a ponerse las pilas.


    El triatlón está condicionado por el clima y la temperatura del agua. Por eso no verás un triatlón en la península en enero o febrero, excepto los triatlones de invierno. Hay triatlones que por las bajas temperaturas del agua acaban convirtiéndose en duatlones. Ya explicaremos más adelante las normas del agua sobre cuándo se puede nadar con neopreno, cuándo no y cuándo resulta obligatorio. Y, sobre todo, a partir de qué temperatura el segmento de natación queda anulado.


    El triatlón de invierno incluye el esquí de fondo. Se combinan las tres disciplinas, carrera, ciclismo y esquí, pero con la carrera a pie primero y el esquí en último lugar. Las distancias suelen ser 10-25-10 en corta distancia o 15-40-15 en la modalidad de larga. Si nunca habéis practicado esquí de fondo, os lo recomiendo. Hasta que no conocí el triatlón jamás me hubiera imaginado esquiando así. La imagen que tenía de esta disciplina era como algo poco activo, más casi de paseo, en contra del esquí alpino, en el que bajas notando la sensación de velocidad en la cara y en todo el cuerpo. Bueno, pues menudo paleto estaba hecho (esto es lo más suave que se me ocurre). ¡Vaya con el esquí de fondo! Es como correr, un ejercicio muy aeróbico, en el que puedes «morir» como no estés preparado.


    


    
      Esquí de fondo, un machaque apto solo para unos pocos.

      También para los triatletas. Esto también es triatlón.

    


    


    Hay dos estilos: el patinador y el clásico. Se suele competir con el patinador, pero hay que saber practicarlo. El clásico se hace siguiendo «la huella» que deja marcada la máquina que prepara la pista. Son como dos raíles en los que introduces los esquíes y vas recorriendo el circuito por ellos. Es tan aeróbico y se suda tanto que se va vestido simplemente con unas mallas de carrera, una térmica y una chaqueta técnica para la nieve. Se suele llevar una mochila con bote para agua y alguna barrita energética.


    Como buen paleto, mi primera vez fui vestido de esquiador de toda la vida. El sufrimiento y el sudor a raudales fueron algo mítico, inenarrable, único. Además de ser consciente de que iba haciendo el ridículo. Es un deporte muy técnico y no es tan fácil hacer 10 kilómetros de esquí de fondo. Hay que prepararse y practicar, pero merece mucho la pena. Los triatlones de invierno suelen ser a finales de enero y durante el mes de febrero o principios de marzo. Por aquí, en España, suele haber tres o cuatro competiciones anuales, como el Campeonato de España y el de algunas comunidades autónomas. La dependencia de la nieve hace que se pueda modificar la fecha o la prueba in situ.


    Los triatletas también competimos en duatlón, y al revés, aunque es una prueba más particular. El duatlón es correr, bici, correr. Precisamente por empezar con la carrera a pie la exigencia es mayor. Se suben las pulsaciones muy rápido y las transiciones son más bruscas. Por la época del año, hacer un duatlón puede ser una auténtica odisea. El frío se da por descontado, pero la lluvia e incluso la nieve puede ser un compañero de viaje muy incómodo.


    Uno de los primeros «du» al que me enfrenté fue en Riaza. Hizo un tiempo de perros. Recortaron parte del recorrido por culpa de la niebla y la nieve. Recuerdo que había que subir a la estación de La Pinilla y fue imposible: obligaron a dar el giro de vuelta a mitad del puerto. Mi experiencia en la bici fue desagradable, evidentemente por mi inexperiencia. Esta fue la conversación con mi amigo Javi Otero al terminar:


    —¡Menuda bici! Anto [algunos amigos me llaman Anto], ¿has visto qué pasada de paisaje? Todo nevado, la montaña cubierta…


    —¿Perdón? ¿Qué paisaje, qué montaña? No he sido consciente ni de la carretera por la que he ido. Macho, flipo que me digas esto, porque yo solo he visto la rueda amarilla del dorsal 25 que tenía delante. Solo pensando en no perderla y en no matarme.


    No es fácil enfrentarte a una prueba en condiciones meteorológicas malas si eres inexperto. Como corro bien, llegué a la T1 en muy buena posición; me había hecho los 5.000 del primer segmento rozando los 17 minutos. Me monté en la bici en estado agónico, con la respiración aún muy acelerada y mientras caía una manta de agua-nieve. En las pruebas cortas está permitido el drafting, que consiste en ir a rueda del ciclista que tienes delante (si pillas una buena rueda te facilita mucho el segmento, te quita el viento y te permite gastar mucha menos energía, por lo que sufres menos; esto, como pillar unos buenos pies en la natación, es fundamental; también lo contaremos, pero todo a su tiempo), y eso hice. Tenía mucho menos nivel que ahora, y mucho menos nivel que el ciclista al que me pegué, que me llevó con la lengua fuera todo el trayecto. Era un auténtico acordeón, de ahí que solo pensara en su rueda amarilla y en nada más. Bueno, sí, pensaba en que el asfalto estaba empapado y en que un descuido podía acabar conmigo y con el ciclista de delante en el suelo. La mentalidad de ir a darlo todo está bien, es la que hay que tener en muchas ocasiones, pero por no controlar aún las situaciones no disfruté tanto como debería.


    Como veis, hay pruebas para todas las épocas del año. Por eso digo que cuando tienes mentalidad de triatleta lo suyo no es hacer solo triatlón. Es mucho más, y siempre hay algo en el calendario lo suficientemente atractivo para probarlo y dejarte llevar. Y además sirve como un buen entrenamiento de calidad. Así que ¡somos triatletas o qué!
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 ¿QUÉ NECESITO?


    


    


    


    


    ¿Quién dijo que esto fuera fácil? Ya he repetido esta frase (creo que se quedará como coletilla), pero es que me viene de perlas ahora: el triatlón, lo siento, es algo más complejo que correr o nadar o hacer solo bicicleta. Y con esto quiero avanzar que carillo es un poco. A lo mejor, llegado este momento, dejáis de leer. Me arriesgo. Asumo las consecuencias, pero no quiero cabreos después. La verdad por delante. Esto no es salir a correr y ya. Esa pequeña complejidad a la que hago referencia se traslada también a las necesidades de material. Si estáis familiarizados con el ciclismo, ya sabéis que en ese campo las variantes son infinitas y que hay verdaderas virguerías en cuanto a material y componentes para la bici.


    Vamos a ir por partes. Primero nos centraremos en el triatleta que se inicia, el principiante, y después pasaremos a los expertos.


    A priori está claro que necesitamos un bañador, unas gafas y un gorro; también tenéis que conocer una piscina a la que podáis acudir a entrenar, y si es de 25 metros mejor que de 20; una bicicleta (por ahora nos vale cualquiera, sea de montaña o de carretera), un casco y unas zapatillas para correr. Es esencial utilizar ropa específica para el ciclismo y para la carrera. Con esto de momento es suficiente para comenzar a entrenar; bueno, no del todo, también hay que tener seis horas libres, como mínimo, a la semana.


    Como nos vamos a centrar en una prueba popular en nuestra primera competición, no tenemos mayores exigencias, si bien recomiendo comprarse un mono de triatlón para competir. El mono de competición es una prenda que nos sirve para los tres segmentos sin necesidad de cambiarnos. Está fabricado en poliéster o licra, bañado en su cara exterior de un material que repele el agua (teflón: son los más caros, pero los mejores), de secado rápido, muy flexible, y algunos tienen una pequeña badana (parte acolchada de los culottes de ciclismo) para que sea más cómodo el segmento de la bicicleta. Los hay de diferentes marcas y precios; no son baratos, aunque hay de todo. Os recomiendo ir a ver algunas ofertas en tiendas, algunos de temporadas pasadas, o si no por internet. Pensad que es vuestro primer tri. Si tenéis claro que solo vais a competir una vez, intentaría pedir uno prestado. Competir sin mono es un auténtico lío. Nadaríais en bañador y a la hora de la transición a la bici tendríais que poneros un maillot o camiseta y un culotte, pero allí mismo, porque no hay sitios para cambiarse. En la carrera a pie podéis correr con el culotte o las calzonas que hayáis usado para hacer el segmento ciclista. Pero es un jaleo.


    


    
      Seis horas mínimo a la semana y algo básico de material textil técnico

      es lo esencial para comenzar a entrenar triatlón: gorro de piscina,

      gafas, culotte, maillot… Y por supuesto bicicleta.
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