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INTRODUCCIÓN


En este libro se aúnan tres de mis pasiones: el triatlón, la lectura y la escritura. La primera me condujo hasta el Ironman de Lanzarote. De las otras dos surgió este libro.


Corría el año 2009 cuando empecé a entrenar para un triatlón. Yo era un principiante, un recién llegado que un día quedó cautivado por la belleza de un deporte sin igual, en una distancia —la distancia Ironman— que nació allá por 1978, el mismo año que un servidor. La heroicidad implícita en todos aquellos que se preparan y consiguen completar los 3.800 metros a nado, los 180 km en bicicleta y los 42,195 km corriendo inspiró en mí la ilusión de pertenecer un día a ese selecto grupo denominado finishers de un Ironman (IM). El escogido para lograrlo fue el IM Lanzarote 2011.


Durante meses me preparé como buenamente pude. Partía de una nula experiencia corriendo y nadando, pero con algo de kilometraje en bicicleta, deporte que inicié al término de mi andadura universitaria, que fue una década de sedentarismo. Durante la preparación surgieron muchos problemas. Pequeñas lesiones, enfermedades, fatiga... Pero mi febril entusiasmo, junto con una rocosa e irreflexiva convicción de que alcanzaría mi objetivo de completar el IM, me daban las fuerzas necesarias para seguir adelante.


Y llegó el día señalado. Acongojado, nervioso y sin apenas haber dormido, porque la noche anterior repasé mentalmente mil veces lo que tenía que hacer, lo que no debía olvidar, el material y si iba a conseguirlo, ya estaba enfundado en mi neopreno buscando mi sitio entre los 1.600 participantes de aquella edición. Y 12 horas y 11 minutos después, en un estallido de alegría, cruzaba la línea de meta.


Los días siguientes tenía en mente un nuevo reto: bajar de las 10 horas en el Challenge del Maresme del mismo año. Cuatro meses separaban ambos eventos. En Lanzarote, me contuve nadando presa del miedo; en bicicleta no di todo lo que tenía en mis piernas por temor a no terminar, a la vez que mi actitud relajada y alegre, saludando a todos los participantes que iba adelantando en bicicleta, me hizo perder tiempo; también mi ritmo comedido corriendo por desconocimiento de cómo reaccionaría mi cuerpo; mis 25 minutos de transición; el clima duro de la isla, con mucho calor, humedad y sobre todo viento, muy diferente al clima de Barcelona en octubre; el mal estado de la carretera; el perfil del recorrido, con más de 2.500 metros de desnivel frente al circuito casi llano del Challenge del Maresme…


Sin pausa, al volver a Girona, seguí entrenando. Las sensaciones eran extrañas. Parecía que mi cuerpo no terminaba de funcionar bien. Y tras una sesión dura, estaba tres días exhausto, como si estuviera enfermo. Decidí hacerme un análisis de sangre. Con los resultados en la mano y aconsejado por un experto en medicina deportiva, opté por darme de baja del Challenge del Maresme e iniciar un período vacacional deportivo indefinido. Estaba sobreentrenado.


Guiado por la segunda de las tres pasiones —la lectura— y el interés por resolver todas las cuestiones que me preocupaban relacionadas con el sobreentrenamiento, la teoría del entrenamiento y sus fundamentos fisiológicos y todo aquello relacionado con el triatlón, empecé a devorar libros y artículos especializados. Unos meses después, en mi escritorio, se amontonaban miles de páginas junto a los libros que ya tenía. Todo era un caos. Recuperar algún tema de los que había leído en algún artículo o libro para compararlo con el enfoque de otro artículo o libro resultaba lento y complicado. Entonces me percaté de que no existía el libro que me gustaría leer, en el que aparecieran todos los temas importantes relacionados con el triatlón, desde su historia hasta las particularidades de cada una de las tres disciplinas deportivas que lo conforman, tanto individualmente como en su interrelación concatenada en una competición, pasando por la anatomía y la fisiología, la teoría del entrenamiento, la normativa de la competición, la psicología del deportista, la alimentación y otros muchos temas relevantes. Entonces, mi tercera pasión aunó las otras dos para empezar a escribir un gran libro de triatlón.


El planteamiento era sencillo y sin embargo complejo. Había que organizar toda la bibliografía, estructurarla en un orden lógico, un orden que arrojase luz sobre todos los aspectos relacionados con el triatlón desde sus fundamentos, tanto históricos como psicobiológicos, hasta llegar a ser finisher.


Así, en este libro presento con mi estilo y mis palabras, como haría cualquier estudioso del tema, aquello que producen los denominados «amos del saber» (los científicos). Si la ciencia aportara nuevos datos que añadieran o matizaran la información expuesta en este libro, mi obligación será incorporarlos de forma amena e inteligible. Además del exhaustivo trabajo de revisión bibliográfica, tengo a mi favor diez años de formación en psicoanálisis. Como es sabido, la formación en psicoanálisis no se limita a la lectura de un conjunto determinado de textos, sino que comprende el paso por el diván, esto es, el análisis personal. Esta experiencia, entre muchas otras virtudes, aporta a quien se analiza la capacidad de librarse de sus prejuicios, merced al cuestionamiento de los mismos que propicia la clínica psicoanalítica y la ética que la fundamenta. Esto es una gran ventaja, porque cualquier persona con criterio puede percatarse de que, en ocasiones, los prejuicios determinan la producción de saber y su exposición mediante el discurso universitario. Cualquier persona que hable de triatlón, desde el triatleta más novato hasta el profesional con muchos años de experiencia, como el profesor universitario, lo hace sin haberse «curado» de sus prejuicios, lo que en no pocas ocasiones conduce a exponer ideas imaginarias y erróneas como si de verdades irrefutables se tratara, con las graves consecuencias que esto suele acarrear.


En otras palabras, en este libro el lector encontrará el saber existente sobre triatlón de una manera que a mi juicio está mejor estructurada, completa, entendible y cercana al triatleta que en cualquier otro libro existente. En Todo triatlón. De 0:00 a finisher he intentado articular con coherencia conocimientos que he encontrado dispersos en decenas de miles de páginas, entre libros y artículos especializados, y así espero facilitar en adelante la tarea a todos los que estén interesados en el triatlón, la natación, el ciclismo y la carrera a pie. El lector juzgará si lo he conseguido.


El objetivo que me planteé al escribir el libro fue recoger toda la información relevante en relación con el triatlón, científicamente contrastada, presentarla de una forma estructuralmente coherente, en un lenguaje riguroso pero asequible para los no especialistas en algunas materias, y que fuera casi tan divertido y emocionante como prepararse y participar en un triatlón. En cualquier caso, el libro que tenéis en las manos no es una obra acabada. Igual que la ciencia, está sujeto a la investigación y la contrastación empírica, es decir, se halla abierto a la revisión cuando los nuevos descubrimientos así lo exijan.


La primera parte del libro está dedicada al triatleta y el entrenamiento, y reúne los tres capítulos iniciales. En el primer capítulo se contextualiza históricamente el triatlón, sus antecedentes, los momentos constitutivos fundamentales y su devenir histórico, elementos imprescindibles para comprender y amar nuestro deporte, junto con el conocimiento de qué es el triatlón, es decir, que el triatlón es algo más que la suma de tres deportes por el hecho de realizarse concatenadamente, motivo por el cual las transiciones le otorgan un estatuto distinto. Lógicamente, se explican la normativa, las modalidades y las distancias de triatlón existentes, marcos en los cuales se desarrolla este deporte multidisciplinar y que todo triatleta debería conocer.


Para concluir el capítulo, se trata una cuestión que preocupa a todo novel que quiere iniciarse: ¿es caro el triatlón? Si algo caracteriza a este deporte es la multitud de materiales que se emplean, pero afortunadamente, como veremos, no es necesario un gran desembolso para practicarlo.


En el segundo capítulo se presenta lo más importante tanto para el triatlón como para cualquier deporte: el cuerpo humano. Conocer los fundamentos de la compleja maquinaria humana nos permitirá saber cuáles son los objetivos del entrenamiento, las mejoras anatomofisiológicas que buscamos para completar un triatlón e incluso disputarlo, los procesos de recuperación, los requerimientos nutricionales, cómo ejecutar con eficiencia y economía los gestos técnicos de las tres disciplinas que lo integran, cuestión tratada en los capítulos de natación, ciclismo y carrera a pie, y, resumiendo, entender la teoría del entrenamiento, aspecto tratado en el capítulo tercero. También encontrará el lector en el segundo capítulo una revisión del dopaje, tanto desde la perspectiva histórica como en la actualidad, y asimismo las consecuencias éticas, legales y físicas derivadas de su práctica.


La segunda parte se centra en la competición. En el cuarto capítulo nos adentramos en el conocimiento de la natación y de sus particularidades en el triatlón, como la natación en aguas abiertas. La multitud de ilustraciones y fotografías que acompañan a las elaboraciones teóricas —para las que contamos con la inestimable colaboración del nadador español Edu Pérez, uno de los mejores nadadores españoles de la última década— facilitan la comprensión de sus aspectos técnicos, en ocasiones complejos.


En el quinto capítulo se dilucida el segundo segmento del triatlón: el ciclismo. La bicicleta, la biomecánica, la aerodinámica, la estrategia en función de la modalidad de triatlón o las incidencias fisiológicas de pedalear después de nadar y el uso del potenciómetro son algunas de las cuestiones que se aclaran en ese apartado.


En el sexto capítulo toca hablar de correr, correr después de haber nadado y pedaleado. Aquí el triatlón alcanza la categoría de heroicidad sublime. Explicaremos la singularidad de la carrera a pie en triatlón y todos los aspectos relacionados con la biomecánica, la técnica y el entrenamiento, entre otras cuestiones, para este segmento decisivo.


No olvidamos que durante un triatlón tiene lugar algo radicalmente diferenciador con respecto a otros deportes: las transiciones. Sus aspectos técnicos, además de los fisiológicos, aparecen en el lugar que les corresponde: al final del capítulo de la natación, la primera (T1), y al final del capítulo del ciclismo, la segunda (T2).


En el séptimo capítulo analizaremos la carrera, que como veremos aporta datos valiosos para afinar el programa de entrenamiento.


La tercera y última parte de la obra se refiere a la salud y la práctica deportiva. Así, la psicología del deporte se presenta en el octavo capítulo, que reúne las principales aportaciones de la psicología aplicada al deporte, pero también sus limitaciones. La formación en psicoanálisis del autor le permite realizar un acercamiento a esta compleja cuestión distinto al de la psicología. Se parte de un descubrimiento radical y subversivo: el sujeto. Como es bien sabido, la escucha psicoanalítica que inauguró Sigmund Freud, y que ha sido actualizada por Jacques Lacan gracias a las herramientas de la lingüística estructural y la lógica matemática, entre otras aportaciones, permite subvertir la concepción del ser humano como el sujeto cartesiano que rige la psicología, mediante el descubrimiento del inconsciente, la instancia que determina lo que pensamos, hacemos y somos. Además, para poner broche al capítulo, se aborda el estudio de un caso tristemente ilustre, esto es, las motivaciones inconscientes implicadas en el dopaje y el peculiar modo de declararse culpable del ciclista Lance Armstrong.


No podía darse por terminado este libro sin escribir sobre las lesiones y las enfermedades, que se exponen en el capítulo noveno. Es un tema ingrato, pero que en algún momento todo deportista debe afrontar. Conocer los límites del cuerpo nos ayudará a evitarlas, pero en algunos casos es imposible, de manera que abordar esta cuestión nos permite enfocarla de la mejor manera posible.


Asimismo, actuar pronta y correctamente en caso de accidente, socorridos por los conocimientos de primeros auxilios desarrollados en el capítulo diez, nos posibilita intervenir en accidentes para minimizar en la medida de lo posible la gravedad de las lesiones que puedan derivarse. De esta manera, cerramos el círculo y el propósito de este libro de practicar triatlón respetando la salud, la normativa y la ética, y mejorar nuestro rendimiento de manera óptima.


Pero ¿qué sentido tiene un libro en la época del capitalismo tardío en la que vivimos, azotados por los estragos de una crisis económica en la que está generalizado el acceso a internet, donde podemos encontrar ingentes cantidades de información sobre cualquier tema? Además, la lectura de un libro requiere esfuerzo y tiempo. Y tratándose de triatlón, sus protagonistas (triatletas, entrenadores, organizadores, voluntarios y público de las competiciones, que seguramente constituyen el mayor porcentaje de lectores potenciales) probablemente prefieran entrenar, competir, organizar y presenciar o seguir la celebración de triatlones por los distintos medios de comunicación de masas a sumergirse en una lectura densa. Aún así varias razones sostienen mi convencimiento respecto a la necesidad de este libro.


La primera razón es la dificultad que tuve para encontrar respuestas a mis preguntas. Los libros existentes no respondían a muchas de ellas, y la búsqueda de artículos en internet y revistas especializadas es una tarea complicada e interminable, a lo que hay que sumar la contaminación (falsedades) propia de muchas páginas web.


El error más grave de algunos libros y artículos es obviar el principio fundamental de la individualización. Todo el mundo entiende que no hay dos personas iguales. La genética, la historia personal, el contexto historicosocial, el modo de vida, la edad y otras variables hacen de cada uno de nosotros un ser único. Si a eso le añadimos objetivos triatléticos diferentes, las posibilidades se multiplican. De ahí que no tenga sentido ofrecer tablas de entrenamiento y menos aún sin explicar los fundamentos psicofisiológicos que las sostienen.


Asimismo, las limitaciones en temas tan importantes como la historia, la normativa, la anatomía, la fisiología, el entrenamiento de la fuerza, las características de cada una de las tres disciplinas deportivas que forman el triatlón, las transiciones, la alimentación y otros temas, que permiten una comprensión en profundidad del deporte que amamos, determinaron mi decisión de escribirlo.


La segunda razón es facilitar la comprensión del entrenamiento tanto si entrenamos por nuestra cuenta como si lo hacemos bajo la atenta mirada de un entrenador. Esto último es totalmente recomendable, pues así se evita cometer muchísimos errores que pueden menoscabar o incluso impedir la práctica de nuestro deporte. Saber qué hacemos, por qué y para qué es muy gratificante.


Nunca me cansaré de ensalzar la figura del entrenador. A todos nos gusta lucir el mejor material, las ruedas más ligeras, reactivas y aerodinámicas, la bicicleta más avanzada o el neopreno más flexible y flotante. Si pensamos en los beneficios y mejoras que todo este sofisticado equipo nos aporta en relación con el rendimiento y el coste económico, entenderemos cuántos euros nos cuesta rebajar en unos pocos minutos el tiempo final. La mejora que suponen unas ruedas de 4.000 euros con respecto a unas de 150 euros en un triatlón olímpico con drafting es muy parca. En un IM, unos pocos minutos. La mejora que un buen entrenador nos puede proporcionar, sobre todo durante los primeros años, independientemente de nuestro nivel o las horas que le vayamos a dedicar, supera en mucho la inversión/rendimiento que suponen unas ruedas caras, por ejemplo. Un entrenador que analice bien el punto de partida y establezca un adecuado programa de entrenamiento, atendiendo a la disponibilidad y necesidades particulares de cada uno, es la clave para conquistar el objetivo con éxito. Como todo en la vida, es cuestión de prioridades.


La tercera razón, que guarda relación con la anterior, es la importancia que tiene conocer los límites. Los más importantes son la ética, la normativa y la salud. En una época en la que parece que la pérdida de valores y la indefinición de los límites contaminan no solo los medios de comunicación sino también la sociedad, conviene subrayarlo. Hay que saber dónde están los límites. En el caso de la normativa, violarla tiene o debiera tener una penalización. En lo que a la salud se refiere, sobrepasar los límites conduce al sobreentrenamiento, la enfermedad e incluso la muerte. Desgraciadamente, la popularización de los deportes de resistencia en general ha propiciado alguna desgracia. Empezando por las pruebas médicas, que muchos atletas populares no se hacen y que en el momento en que escribo estas líneas no son obligatorias para algunas federaciones deportivas, y pasando por el exceso de entrenamiento, falta de descanso, uso de sustancias dopantes, que no solo violan la ley sino que comportan un grave riesgo para la salud, todas estas y otras cuestiones traen consigo numerosos problemas de salud y en ocasiones, tristemente, la muerte. Como decía mi psicoanalista, el Dr. José Miguel Pueyo, en un tono desenfadado, fuera del ámbito académico, si no ves el semáforo en rojo, te puedes pegar un castañazo de mucho cuidado.


La cuarta razón es que el número de personas interesadas en el triatlón crece exponencialmente, si bien el triatlón no se corresponde con uno de esos objetos de la inmediatez propios del consumismo voraz. Requiere paciencia, dedicación, esfuerzo y constancia. Y leer un libro solo requiere un poco de estas virtudes.


La quinta y última razón, aunque no menos importante, hace referencia a la psicología del triatleta. En pocas ocasiones he encontrado siquiera un apartado dedicado a este tema de vital importancia. La motivación y su causa, el motor que hace que el entrenamiento y la competición sean posibles, a menudo se olvidan. Tampoco se habla de aquellos que, aun sin saberlo, utilizan el triatlón como instrumento para curarse.


Espero que el lector de este libro disfrute tanto al leerlo como yo al escribirlo, que encuentre aquí un punto de partida para trabajar coherentemente y que tenga por delante muchos años de entrenos y competiciones, divirtiéndose con aquello que nos apasiona, el triatlón.




PARTE
I


El triatleta y el entrenamiento


En esta primera parte se explica, sucintamente, qué es el triatlón y se abordan las dos cuestiones fundamentales para su práctica, esto es, el cuerpo y la teoría del entrenamiento, siempre teniendo en cuenta la ética y salud, en la medida de lo posible, dado que un programa de entrenamiento cuya finalidad sea mejorar nuestras prestaciones siempre someterá al organismo a un nivel importante de estrés.


Para saber qué es el triatlón, es imprescindible conocer sus orígenes y la normativa, dos aspectos esenciales para, a mi juicio, entenderlo mejor y ser un buen amante y practicante de este deporte sin par. También se explican algunos de los momentos más relevantes de su historia y, cómo no, la evolución del triatlón en España.


Por otro lado, para la práctica de cualquier deporte resulta imprescindible conocer qué es el cuerpo, qué órganos lo conforman y cómo funciona. Estos conocimientos fundamentan la teoría del entrenamiento, es decir, los principios, contrastados empíricamente, que nos permitirán mejorar el rendimiento deportivo sin poner en peligro la salud.


No podían faltar en esta primera parte ilustraciones que muestren y clarifiquen tanto la corrección de los gestos técnicos como el funcionamiento de la musculatura en un gesto determinado. En esta ocasión se trata de ejercicios de entrenamiento de la fuerza, que son, como se verá, de vital importancia tanto para mejorar la preparación física como para prevenir lesiones.


1. ¿Qué es el triatlón?


2. El cuerpo del triatleta


3. Teoría del entrenamiento




[image: image]


¿QUÉ ES EL TRIATLÓN?


Recientemente, durante el transcurso de la Triathlon World Cup de Palamós, localidad de la Costa Brava cercana a donde vivo, una pareja de mediana edad, montados en una bicicleta de paseo, se me acercaron sorprendidos mirando cómo un grupo de jóvenes llegaban a toda velocidad en sus bicicletas a la zona de transición, se calzaban en pocos segundos unas zapatillas de correr y desaparecían de nuestra vista corriendo a un ritmo endiablado. Cuando los asombrados espectadores recobraron el aliento, tras contemplar atónitos un espectáculo deportivo de tal intensidad, el señor me preguntó: «¿Qué tipo de carrera es?»… No es una respuesta sencilla. Pienso en ella varias veces. Me vienen muchas cosas a la cabeza. Empiezo diciendo que es un triatlón, que antes de ir en bici habían nadado, y ahora tenían que correr diez kilómetros. Pero, ¿qué es el triatlón?


¿Tres deportes? El triatlón es más que tres deportes. El triatlón es un deporte completo


Cualquier persona que vea un triatlón dirá que es un deporte multidisciplinar en el que se nada, se pedalea y se corre. Y es cierto, aunque no del todo. Todo aquel que haya corrido un triatlón sabe a lo que me refiero.


Que el triatlón sea algo más que la suma de nadar, pedalear y correr es debido a las transiciones, singularidad que le confiere una complejidad y riqueza extraordinarias. En las dos transiciones que tienen lugar en un triatlón, se producen desequilibrios fisiológicos, biomecánicos y psicológicos. ¡No «me van» las piernas en bici después de nadar! ¡Cuánto cuesta correr después de ir en bici! Cualquiera que haya encadenado dos de las tres disciplinas comprende lo difícil que es. Y, claro está, una de las claves del éxito en un triatlón pasa por entrenar la capacidad de adaptarse lo más rápido y eficazmente posible a la transición de una disciplina a la otra. Por supuesto que también es determinante, y no lo olvidamos, ejecutar rápidamente los cambios de material, como bajarse de la bici y ponerse las zapatillas de correr; tanto más importante cuanto más corta sea la distancia del triatlón que estemos realizando.


Ya se intuye, entonces, que el triatlón es un deporte que trasciende los tres que lo configuran, que es distinto a cada uno de ellos de manera aislada, por lo que no se puede concebir como tres disciplinas sin más. Además, constituye un deporte muy completo, pues la solicitación muscular y biomecánica es de mayor riqueza y complejidad que en muchos otros deportes. Diríase que para ser un buen triatleta hay que tener todo el cuerpo fuerte, y aunar coordinaciones inter e intramusculares muy diversas para ejecutar bien distintos patrones de movimiento en medios tan diversos como el agua (natación), el aire (ciclismo) y la tierra (carrera a pie).


Por añadidura, y esto no es una cuestión menor, al menos para quien escribe estas líneas, la práctica del triatlón permite disfrutar de la naturaleza de una manera mucho más enriquecedora que en otros deportes. Contemplar la belleza del mar, especialmente para los que vivimos cerca de una de las zonas de playa más bonitas del mundo, como es la Costa Brava, sin olvidar los lagos, pantanos y ríos en los que sea posible nadar. Correr por senderos y montañas, cuyas posibilidades y diversidad son casi ilimitadas. Pedalear por los caminos y carreteras transitables, ya sea en bici de montaña, en bici de ruta o en la bici de contrarreloj, nos permite descubrir más extensión de territorio que con las otras dos disciplinas. Esta infinita variedad de posibilidades de disfrutar intensamente de nuestro planeta confiere al triatlón toda su riqueza.


Breve historia del triatlón: El nacimiento de un deporte multidisciplinar


En el congreso del Comité Olímpico Internacional (COI) celebrado en París en el año 1994 se aprobó el triatlón como deporte olímpico, y su debut y confirmación como deporte mundialmente reconocido fue en el escenario de Sídney, en sus Juegos Olímpicos del 2000. ¿Quién no recuerda la bahía de Sídney, el Harbour Bridge y la zona de los boxes junto a la Opera House, que además fue retransmitido en directo? Tal vez, si eres un joven lector, te quede un poco lejos en el tiempo, pero un servidor ya tiene una edad. La importancia de este momento se comprende sabiendo cuáles son los requisitos exigidos por el COI, recogidos en la Carta Olímpica, para que un deporte pueda ser incluido en el programa olímpico de unos Juegos Olímpicos:


1.Debe ser un deporte ampliamente practicado en un mínimo de 75 países y cuatro continentes por hombres, y en un mínimo de 40 países y tres continentes por mujeres.


2.En el caso de los Juegos de Invierno, debe ser un deporte ampliamente practicado en un mínimo de 25 países y tres continentes.


3.Debe ser un deporte que haya adoptado y aplique el código antidopaje mundial.


4.Se admite este deporte en el programa de los Juegos Olímpicos por lo menos siete años antes de los juegos en cuestión.


Es decir, que en el año 1994 el triatlón ya era un deporte consolidado a pesar de sus pocos años de existencia, lo que evidencia su gran atractivo, más aun teniendo en cuenta el crecimiento que ha tenido en número de federados e inscritos en al menos un triatlón, año tras año, desde Sídney 2000, que se cifra en un 10-20% interanual, según los países.


Pero, ¿cómo surgió el triatlón?


Podemos afirmar que el triatlón moderno se inició en 1974 en San Diego, California. Allí, el club de atletismo de la ciudad empezó a utilizar la natación y el ciclismo como prácticas para la preparación en atletismo. Entonces, tal vez inspirados por la historia de unas carreras que se habían celebrado en Francia en la década de 1920, bautizadas con el nombre de Les trois sports (La course de débrouillards y La course des touche à tout), como nos recuerda el triatleta, historiador y escritor Scott Tinley en su Triathlon. A personal history (1998), organizaron el Mission Bay Triathlon, concebido y concretado por Jack Johnstone y Don Shananah el 25 de septiembre de 1974, y que dio la bienvenida a 46 atletas. Tenía un orden inverso al actual (carrera a pie, ciclismo y natación), el mismo orden que en Les trois sports, consistente en una carrera inicial de 3 km a pie, a la cual seguían 12 km en bicicleta y se finalizaba con el nado en el canal del Marne, sin interrupción, como aparece en el periódico francés L’Auto (1920). Y como no podía ser de otro modo, John Collins, el célebre comandante de la Marina estadounidense, fue uno de los 46 participantes, junto con su mujer, Judy, de aquel triatlón en la bahía Mission.


Se cuenta que durante la ceremonia de entrega de premios del Oahu Perimeter Relay, en 1977, una carrera para equipos de cinco atletas, en la que participaron numerosos representantes de la Mid-Pacific Road Runners y el Waikiki Swim Club, cuyos miembros habían debatido durante mucho tiempo acerca de quiénes eran los mejores atletas de la isla, si los corredores o los nadadores, John Collins dijo que se adaptarían y rendirían mejor los ciclistas. Se basaba en el hecho de que el gran ciclista belga Eddy Merckx, apodado El Caníbal o El Ogro de Tervueren, por su manera de competir y ganar el Tour de Francia (1969-1972 y 1974), el Giro de Italia (1968-1974), la Vuelta a España (1973), la Milán-San Remo (1966, 1967, 1969, 1971, 1972, 1975 y 1976), la Lieja-Bastogne-Lieja (1969, 1971-1973 y 1975), la París-Roubaix (1968, 1970 y 1973), el Giro de Lombardía (1971 y 1972), la Flecha Valona (1967, 1970 y 1972), el Tour de Flandes (1969 y 1975), la París-Niza (1969-1971), la Vuelta a Suiza (1974), la Amstel Gold Race (1973 y 1975) y el Dauphiné Libéré (1971), era el deportista con la mayor capacidad aeróbica ([image: ]O2 máx) del que se tenía constancia.


Ante tal afirmación solo había una salida posible. Poner a nadadores, ciclistas y corredores en una misma competición, en la que todos debían realizar las tres pruebas, y que el ganador del resultado de la suma de las tres competiciones fuera considerado el más fuerte. Y la opción no podía ser otra que combinar las tres carreras de larga distancia de la isla hawaiana: el Waikiki Roughwater Swim (3.862 m; 2,4 millas), la Around Oahu Bike Race (180 km; 115 millas, originalmente un evento que se dividía en dos días) y el maratón de Honolulu (42,195 km; 26,219 millas). Así se gestó el primer Ironman, nombre que designaría a quien terminara la prueba en primer lugar.


Aquella primera edición del Ironman de Hawái, en la que participaron quince hombres, tuvo lugar el 18 de febrero de 1978. En un artículo titulado Three (huff) races in one (puff) day (‘Tres carreras agotadoras para un día exhausto’), publicado en el Honolulu Advertiser, el viernes 10 de febrero de 1978, Dick Fishback escribió: «El triatlón Ironman de Hawái parece un intento inhumano de llevar al cuerpo a un esfuerzo más allá de lo comprensible y de premiar al superviviente, si lo hubiere, con un trofeo».


Cuál debió ser el asombro del periodista al ver que doce de los quince atletas que tomaron la salida llegaron a la meta. El ganador, el que tiene el honor de ser el primer Ironman, fue Gordon Haller, un especialista en comunicaciones de la Armada estadounidense y entusiasta del deporte. Los finishers y sus tiempos fueron:


  1.Gordon Haller, 11:46:40


  2.John Dunbar, 12:20:27


  3.Dave Orlowski, 13:59:13


  4.Ian D. Emberson, 14:03:25


  5.Sterling F. Lewis, 14:04:35


  6.Tom Knoll, 14:45:11


  7.Henry Forrest, 15:30:14


  8.Frank Day, 16:38:31


  9.John Collins, 17:00:38


10.Archie Hapai, 17:24:22


11.Dan Hendrickson, 20:03:28


12.Harold Irving, 21:00:38


Antes de la competición, cada participante recibió tres hojas de papel con las reglas de la prueba y la descripción del evento. En letra manuscrita, en la última página, John Collins sentenció: «Swim, 2.4 miles! Bike, 112 miles! Run, 26.2 miles! Brag for the rest of your life!» (‘¡Natación, 2,4 millas! ¡Ciclismo, 112 millas! ¡Carrera a pie, 26,2 millas! ¡Alardeen durante el resto de su vida!’).


Al año siguiente, 1979, sin apenas promocionar el evento, se presentaron 28 atletas, entre los que destacó Lyn Lemaire, una ciclista de Boston, que en 1976 había ganado el National Time Trial Championships al completar las 25 millas en un tiempo récord de 1:00:06,7. Lyn se convirtió, no sin sufrimiento como indican sus más de cinco horas para completar el maratón, en la primera Ironwoman, ya que terminó en sexto lugar de la clasificación general.


Tras esta segunda edición, el Ironman como lo conocemos hoy podría no existir. Collins, quizá motivado por las duras condiciones climatológicas que provocó que solo empezaran quince atletas, además de haber tenido que cambiar la fecha prevista inicialmente, y por el deseo de reunir más participantes para hacer de aquello un buen negocio, pensó en modificar el formato y organizar una prueba por relevos. Pero la suerte quiso, para él y los amantes de este deporte, que un periodista de Sports Illustrated, Barry McDermott, estuviera en la isla para cubrir un torneo de golf que coincidía en fechas con el Ironman. Su artículo debió causar una gran impresión, a juzgar por las diez páginas que la revista dedicó a explicar en qué consistía aquel acontecimiento deportivo. Entonces, durante el año siguiente, cientos de curiosos contactaron con Collins con la intención de participar.


El creciente interés motivó que en 1982 el Ironman tuviese lugar en la isla de Hawái, la mayor pero la menos urbanizada del archipiélago, y en octubre, en vez de en febrero, lo que determinó que aquel año se celebraran dos ediciones.


Pero antes de la edición de octubre de 1982, en la de febrero de aquel mismo año, aconteció algo que se considera crucial en el éxito del Ironman, por las épicas imágenes que ya forman parte de la historia de este deporte, y que no son otras que la llegada de Julie Moss exhausta, arrastrándose, para cruzar la meta en segundo lugar en la clasificación femenina.


Aunque ese tipo de espectáculo en el que la salud del deportista se ve seriamente comprometida no es agradable, y que esa atleta, con formación en fisiología del ejercicio, no supo evitar, resultó que, a pesar de haber sido superada en los últimos metros por Kathleen McCartney, inspiró el mantra de que lo importante era terminar, ser finisher. A mí me gustaría añadir que si bien terminar constituye un éxito, no debería hacerse a cualquier precio, es decir, ni poniendo en riesgo la salud, algo que tristemente veo en demasiadas ocasiones, en algunas alcanzando incluso el dramatismo de la muerte, ni utilizando ningún método insalubre, además de antiético e ilegal, para terminar, como el doping. La cuestión aquí es que ese año se inscribieron mil participantes, el máximo establecido entonces, y que otros mil se apuntaron a un sorteo cuyo premio era tener acceso a más plazas.


El creciente éxito, año tras año, animó a James Gills a comprar la Hawaii Triathlon Corporation, propietaria de la marca Ironman, por 3 millones de dólares, y a crear la World Triathlon Corporation (WTC).


Entonces se imponía una fórmula. Para competir en el Campeonato del Mundo Ironman, y nadar en la bahía de Kailua-Kona, pedalear a través del desierto de lava en dirección a Hawi y volver, y correr la maratón por la costa desde Keauhou hasta Keahole Point y vuelta a Kailua-Kona para acabar en Ali´i Drive en la Big Island, había que clasificarse compitiendo en otras carreras, ya fuera como profesional o como grupo de edad, organizadas por Ironman. A juzgar por el incremento de estas pruebas (en junio de 2015 existían más de 200 triatlones bajo el amparo de Ironman, de los cuales 41 eran de distancia Ironman; 89, half Ironman; 15, 5i50, y 11 sprints), junto con la avalancha de inscritos (más de 200.000 en todas las competiciones organizadas por la marca Iroman), en todo el mundo el éxito ha sido enorme. En el caso de los profesionales, existen 50 plazas para los hombres y 35 para las mujeres, que se consiguen siguiendo un sistema de puntos obtenidos según los resultados en otros Ironman y en algunos medio Ironman, distancia introducida por la franquicia en 2005.


En el año 1989 en Europa, en vistas de la demanda creciente de practicar un deporte tan atractivo como el triatlón, se creó la International Triathlon Union (ITU) en la ciudad francesa de Avignon, organismo que vendría a regular oficialmente el triatlón, el duatlón, el acuatlón y otras modalidades multideportivas, como el triatlón de invierno, y a trabajar para conseguir que el triatlón fuera deporte olímpico. Ese mismo año ya organizó el primer Campeonato del Mundo en Avignon.


En la actualidad, la organización con sede en Lausanne, Suiza, y presidida por la española Marisol Casado, coordina la African Triathlon Union (ATU), con diez federaciones nacionales; la Pan American Triathlon Confederation (PATCO), con 36 federaciones nacionales; la Asian Triathlon Confederation (ASTC), con 22 federaciones nacionales; la European Triathlon Union (ETU), con 43 federaciones nacionales, y la Oceania Triathlon Union (OTU), con ocho federaciones nacionales. Es la responsable de organizar las ITU World Triathlon Series, los ITU Team Triathlon World Championships, los ITU Long Distance Triathlon World Championships, las ITU Triathlon World Cup Series, los ITU Aquathlon World Championships, los ITU Duathlon World Championships, los ITU Winter Triathlon World Championships y los ITU Cross Triathlon World Championships.


El triatlón en los Juegos Olímpicos de Río 2016


En los Juegos Olímpicos de Río de Janeiro, el triatlón se celebró en el área del Fuerte de Copacabana, del 18 al 20 de agosto de 2016. A pesar de que las condiciones meteorológicas, y del lugar, no eran las óptimas para que la carrera fuera tan rápida como en Londres 2012, la entrega de los triatletas hizo que el seguimiento de la misma fuera, como siempre, espectacular.


En esta edición, en la prueba masculina, lo primero destacable fue la ausencia por lesión del pentacampeón del mundo en categoría ITU, Javier Gómez Noya. Su baja facilitó que unos fortísimos hermanos Brownlee —que, disponiendo y aprovechando al máximo todos los recursos económicos, técnicos, humanos y logísticos de su federación, llegaron a la cita en plena forma física— se hicieran con la medalla de oro y la de plata. La medalla de bronce fue para un sorprendente Henri Schoeman, quien supo aprovechar su excelente estado de forma e ir siempre en el grupo de los mejores hasta el inicio de la carrera a pie, sector en el que aguantó, no sin sufrimiento, su posición a pesar de unos extraordinarios Richard Murray y João Pereira, quienes hicieron los mejores parciales en el tercer y decisivo sector, para quedar 4.o y 5.o, respectivamente, a pocos segundos del sudafricano (tabla 1.1). El mejor español fue Mario Mola, quien, desgraciadamente, no pudo sobreponerse al tiempo perdido en la natación, tiempo que lo relegaría al segundo gran grupo en el sector de ciclismo, con lo que le resultaba casi imposible el acceso a los puestos premiados con medalla a pesar de ser uno de los mejores corriendo; aun así, lo intentó hasta el final, esfuerzo que le valió un meritorio diploma olímpico. Fernando Alarza y Vicente Hernández, los otros dos representantes españoles, dieron todo lo que tenían ese día para terminar 18.o y 27.o, respectivamente.


Tabla 1.1. I Clasificación masculina y femenina del triatlón en los Juegos Olímpicos de Río de Janeiro


[image: ]


En cuanto a la prueba femenina, la gran favorita y dominadora absoluta en los últimos dos años, Gwen Jorgensen, no dio ningún tipo de concesiones. La norteamericana midió sus fuerzas y las de sus rivales con suma precisión. Salió con las mejores en el parcial de natación, aguantó con relativa facilidad durante el sector de ciclismo para rematar en la carrera a pie, sin duda la disciplina en la que ha demostrado ser la más fuerte con diferencia, y conseguir así la deseada medalla de oro. La suiza Nicola Spirig, que era la defensora del título de campeona olímpica, obtuvo una muy meritoria medalla de plata tras haber sido madre en 2013, lo que sin duda no le permitió prepararse en las mismas condiciones que para Londres 2012. La inglesa Victoria Holland completó el podio (tabla 1.1).


En cuanto a las triatletas españolas, si bien su dedicación y esfuerzo siempre fue encomiable, sobremanera a sabiendas de los recursos, sobre todo económicos, de los que disponen para su preparación, no obtuvieron los resultados deseados. En primer lugar, hay que destacar la épica actuación de Ainhoa Murúa, quien en su cuarta participación en unos Juegos Olímpicos tuvo que abandonar la prueba entre lágrimas y expresiones de dolor, debido a una fractura en el calcáneo del pie izquierdo. Tampoco pudo acabar la prueba Carolina Routier, quien tras haber nadado con las mejores, como es habitual, vio como la mala suerte se cebaba con ella. Primero un pinchazo en bicicleta y posteriormente problemas mecánicos hicieron que fuera doblada y, por tanto, descalificada. La única española que cruzó la línea de meta fue Miriam Casillas, en el lugar 43.o, para quien, a pesar de no ser el puesto esperado, participar en los Juegos de Río supuso el mejor premio deportivo.


La evolución del triatlón en España


En España, en los inicios el triatlón no tuvo demasiada buena acogida por parte de la población, como en Australia, Francia o Alemania, probablemente debido al poco interés informativo de los medios de comunicación, tanto en los espacios dedicados a la información general como a la deportiva.


Sin embargo, a pesar de que todavía padecemos esta deficiencia, hemos tenido la suerte de contar con la figura impagable de Iván Raña (Ordes, A Coruña, 10 de junio de 1979), un pionero que fue campeón del mundo en 2002, en Cancún, además de conseguir dos subcampeonatos en 2003 y 2004, dos diplomas olímpicos merced a dos quintos puestos, en Sídney y en Pekín, en sus tres Juegos Olímpicos disputados.


También contamos con Francisco Javier Gómez Noya (Basilea, Suiza, 25 de marzo de 1983), Premio Princesa de Asturias de los Deportes en 2016, Medalla de Oro de la Real Orden del Mérito Deportivo en 2013 y Premio Nacional del Deporte Don Felipe de Borbón al mejor deportista español del año 2012, cuyo interminable palmarés contempla cinco campeonatos del mundo (2008, 2010, 2013, 2014 y 2015), dos subcampeonatos del mundo, una medalla de plata en los Juegos Olímpicos de Londres 2012, cuatro campeonatos de Europa (2007, 2009, 2012 y 2016), un cuarto puesto en los Juegos Olímpicos de Pekín 2008 y un mundial Xterra, entre muchísimos otros triunfos en prestigiosas pruebas.


Debemos destacar, entre los buenos triatletas que hay en España, a Mario Mola, campeón del mundo ITU en 2016, dos veces subcampeón del Mundo ITU y octavo en los Juegos Olímpicos de Brasil, como resultados más destacados; Fernando Alarza, cuya calidad invita a pensar lo mejor en un futuro cercano; Josemi Pérez, nuestro tercer mejor hombre en Londres 2012; Eneko Llanos, uno de los mejores en la distancia Ironman de los últimos diez años; Víctor del Corral, el segundo español en bajar de 8 horas en un Ironman, tras Eneko, y formar parte del selecto club sub8h de la larga distancia (al que luego se le sumaría Iván Raña); Clemente Alonso, Marcel Zamora, Rubén Ruzafa… Sin citarlos a todos, para no alargarme más, pero está claro que este creciente número de nuestros deportistas ha contribuido a la popularización de este deporte entre los españoles.


A pesar del actual gran momento actual del triatlón en España, no podemos olvidarnos de los pioneros, de aquellos que abrieron un camino por el que posteriormente transitaron los demás, incluidas las grandes estrellas que acabamos de nombrar. Debemos citar a Francisco Javier Berasategui Urriticoechea, primer español en completar un Ironman, el de Roth en 1988, y que, posteriormente, junto con Alfredo Olabegoia Venturini y Alfonso Pérez, fueron los primeros españoles en acabar el Ironman de Hawái; a Enrique Quesada, que fue uno de los participantes del primer triatlón en España, el de Guadalajara en 1984, que ganaron Alejandro Mayor y Soledad Casado; a Víctor Martínez, que creó varios clubes, como el Tandom, entre cuyos componentes se encontraban José Juan Ayet, Iñaki Arenal, Antonio Alix, primer español en bajar de las 9 horas en un Ironman, con 8 h 47 min, e Isabel Dumall, primera campeona de España de Triatlón en 1989; a Eduardo de Pablo, precursor del primer triatlón de verano en el mar organizado en España, que tuvo lugar en Santander el domingo 8 de junio de 1986; a Dina Bilbao Barruetabeña, que puede ser considerada la primera profesional; a Eduardo No , que compitió en Bayona en 1985 por primera vez y que destacó por ser director técnico de la Federación Española de Triatlón (FETRI) desde 1994 hasta Sídney 2000; a Felipe Gutiérrez, quien quedó enamorado del triatlón en un viaje a Colorado en 1984 con la selección femenina júnior de baloncesto, de la que era preparador físico, como demuestra el haber sido cofundador de la revista Finisher; a Francisco «Tiburón» Godoy Mullet, varias veces campeón de España y tal vez el primer gran triatleta español, y a José Luis Cano.


Otros grandes han sido Maribel Blanco, primera triatleta en asistir a unos Juegos Olímpicos y dos veces ganadora del Ironman de Lanzarote (2002, 2003); Ana Burgos, cuatro veces campeona de España y dos veces plata en el Mundial de Larga Distancia (2000 y 2005), además de ser olímpica en Atenas y Pekín; Ainhoa Murua Zubizarreta, presente en tres Juegos Olímpicos, donde consiguió un diploma por su séptimo lugar en Londres 2012, y Omar Tayara, actual gerente de la conocida marca textil Taymory, olímpico en Pekín.


Todos ellos han contribuido a la buena salud del triatlón en España, como prueba el gran crecimiento que ha experimentado los últimos años. Si atendemos a los datos que proporciona la FETRI, en España hemos pasado de 4.981 licencias, de las cuales 4.310 correspondían a hombres y 671 mujeres, y de 264 clubes en 2001, a las 29.739 licencias, de las cuales 24.723 corresponden a hombres y 5.016 mujeres, y 1.121 clubes en 2015, lo que representa sextuplicar el número total de licencias, cuadruplicar el número de clubes, sextuplicar el número de licencias masculinas y más que septuplicar el número de licencias femeninas en tan solo catorce años.


Modalidades y distancias en triatlón


El triatlón es un deporte versátil que ha sabido adaptarse a multitud de escenarios, gustos, capacidades y requerimientos. Prueba de ello son las distancias y modalidades existentes.


A continuación pueden consultarse las pruebas organizadas por la Federación Española de Triatlón, tanto en modalidades como distancias, referidas al triatlón (tabla 1.2), duatlón (tabla 1.3), triatlón cros (tabla 1.4), duatlón cros (tabla 1.5), acuatlón (tabla 1.6), triatlón de invierno (tabla 1.7) y cuadriatlón (tabla 1.8).


Tabla 1.2 I Categorías de triatlón en función de las distancias
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Tabla 1.3 I Categorías de duatlón en función de las distancias
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Tabla 1.4 I Categorías de triatlón cros en función de las distancias
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Tabla 1.5 I Categorías de duatlón cros en función de las distancias
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Tabla 1.6 I Categorías de acuatlón en función de las distancias
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Tabla 1.7 I Categorías de triatlón de invierno en función de las distancias


[image: ]


Tabla 1.8 I Categorías de cuadriatlón en función de las distancias
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Para los pequeños existen pruebas cuyas distancias están adaptadas para respetar el desarrollo infantil. Las categorías infantiles son las siguientes para el duatlón (tabla 1.9), el acuatlón (tabla 1.10) y el triatlón (tabla 1.11).


Tabla 1.9 I Categorías infantiles para el duatlón
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Tabla 1.10 I Categorías infantiles para el acuatlón
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Tabla 1.11 I Categorías infantiles para el triatlón
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Además de todas estas modalidades y distancias, existen un sinfín de triatlones organizados por empresas privadas. En algunos casos se siguen los formatos de la federación, pero en muchas otras ocasiones son diferentes. El formato que destaca por encima de todos los demás es el Ironman (3,8 km de natación, 180 km de bici y 42,2 km de carrera a pie) y el medio Ironman (1,9 km de natación, 90 km de bici y 21,1 km de carrera a pie).


La normativa


En las páginas de las federaciones, como en la web de la Federación Española de Triatlón (www.triatlon.org), se puede consultar el reglamento de competiciones vigente. Este reglamento está compuesto por una introducción, en la que se presenta el triatlón y las otras especialidades deportivas reguladas por la federación, las distancias y categorías, y seguidamente por unos apartados en relación con la conducta y los deportistas, las sanciones, la natación, el ciclismo, la carrera a pie, las áreas de transición, las competiciones, los oficiales técnicos, las reclamaciones y apelaciones, el triatlón indoor, la media y la larga distancia, la competición por relevos, el paratriatlón, el triatlón de invierno, el triatlón y duatlón cros, el cuadriatlón, la contrarreloj por equipos y el relativo al reglamento de categorías en edad escolar.


Sin intención de ser exhaustivo, a continuación haré hincapié en los aspectos más importantes de la normativa.


Conducta de los deportistas


En referencia a la conducta de los deportistas, el reglamento de competiciones presenta distintos apartados.


Los deportistas





	a)  

	Para la participación de deportistas y entidades (clubes deportivos) en competiciones federadas oficiales de ámbito estatal tuteladas por la Federación Española de Triatlón (FETRI), es preciso estar en posesión de licencia federativa en vigor, conforme a lo previsto en la legislación vigente.





	b)  

	No se permitirá la inscripción o participación en las competiciones federadas oficiales de ámbito estatal tuteladas por la FETRI a ninguna persona o entidad que se encuentre en periodo de cumplimiento de cualquier sanción de suspensión o inhabilitación deportiva impuesta por alguna federación o autoridad deportiva. Dicha imposibilidad para la inscripción o participación en las competiciones federadas oficiales de ámbito estatal tuteladas por la FETRI se puede aplicar también a las medidas cautelares de suspensión o inhabilitación deportiva que hayan sido acordadas por una federación o por una autoridad deportiva.







Responsabilidad general





	a)  

	
Sin perjuicio de la eventual exigencia de certificados médicos de aptitud para obtener la licencia federativa que pudiesen venir expresamente previstos en las disposiciones normativas vigentes, cada deportista es directo responsable de asegurarse de que no presenta ningún problema de salud o contraindicación que impida o simplemente desaconseje tomar parte en las competiciones.


Se requerirá la licencia federativa o DNI para el acceso al área de transición o en cualquier otro momento en que el delegado técnico o el juez árbitro de la competición lo estimen oportuno. Los deportistas que participen en una competición utilizando la licencia de otro deportista serán remitidos al Comité de Disciplina Deportiva de la FETRI. De igual forma se actuará con aquellos corredores que permitan que otros compitan amparados en su licencia.






	b)  

	
Los deportistas deberán:


  1.Ser responsables de su propia seguridad y de la del resto de deportistas.


  2.Conocer y respetar el reglamento de competiciones.


  3.Conocer los recorridos.


  4.Obedecer las indicaciones de los oficiales.


  5.Respetar las normas de circulación.


  6.Tratar al resto de deportistas, oficiales, voluntarios y espectadores con respeto y cortesía.


  7.Evitar el uso de lenguaje abusivo.


  8.Si son conscientes de haber infringido una norma, informar a un oficial y, si es necesario, retirarse de la competición.


  9.Informar a un oficial si se retiran de la competición y entregarle su dorsal.


10.Respetar el medioambiente de la zona en la que se celebra la competición, no abandonando ni arrojando objetos, ni actuando de forma agresiva con el entorno.


11.No obtener ventaja de cualquier vehículo u objeto externo.








Apoyos o ayudas exteriores





	a)  

	La asistencia proporcionada por personal de organización u oficiales está permitida, pero limitada a bebida, productos de nutrición, asistencia médica y mecánica. El delegado técnico aprobará las condiciones de estas ayudas.





	b)  

	Los atletas no pueden recibir ningún tipo de ayuda externa ni unos de otros, excepto avituallamiento (entre ellos).





	c)  

	Los deportistas no pueden ser acompañados ni apoyados desde embarcaciones, vehículos o a pie. Los ayudantes o entrenadores pueden dar sus consejos e informaciones situándose a los lados del recorrido y permaneciendo quietos al paso de los deportistas.





	d)  

	El personal acreditado para el acceso a los circuitos y para el uso de los vehículos no puede hacer uso de estos para dar apoyo externo o instrucciones a los deportistas.







El dopaje


En todo lo referente al control de dopaje se aplicarán las disposiciones normativas estatales vigentes en esta materia.


Reuniones técnicas


El reglamento establece que:





	a)  

	Todas las competiciones deben organizar una reunión técnica, previa al inicio de la misma.





	b)  

	
En el caso de los Campeonatos de España con competición élite o élite/sub23:


1.La asistencia es de carácter obligatorio para los deportistas.


2.Los deportistas que no asistan informando al delegado técnico serán desplazados al final de la lista de salida.


3.Los deportistas que no asistan sin informar al delegado técnico serán retirados de la lista de salida.


4.Los deportistas son responsables de notificar su presencia en la reunión técnica a los oficiales responsables del registro de deportistas, que dispondrán de hojas de firmas al efecto.






	c)  

	
En el caso de los Campeonatos de España de relevos, clubes y contrarreloj por equipos:


1.La asistencia es de carácter obligatorio para los técnicos, debidamente acreditados, de los clubes inscritos.


2.Los clubes que no asistan informando al delegado técnico serán desplazados al final de la lista de salida. En el caso de la contrarreloj por equipos, pasarán a ocupar la primera posición en la salida.


3.Los clubes que no asistan sin informar al delegado técnico serán retirados de la lista de salida.


4.Los clubes son responsables de notificar su presencia en la reunión técnica a los oficiales responsables del registro de deportistas, que dispondrán de hojas de firmas al efecto.








Cronometraje y resultados


La normativa referente al cronometraje y resultados dictamina que:





	a)  

	El tiempo total de cada deportista es el que se cuenta desde el momento de dar la salida hasta el final de la competición. El tiempo empleado en las transiciones forma parte del tiempo total.





	b)  

	
Los resultados oficiales deben ser acordes con los estándares ORIS. Los oficiales tomarán los tiempos parciales de la siguiente manera:


1.Primer segmento: desde la salida hasta el final del mismo.


2.Segundo segmento: desde el final del primer segmento hasta el inicio del tercero. Es decir, incluye las dos transiciones.


3.Último segmento: desde su inicio hasta el final de la competición.






	c)  

	En el caso de que con los medios disponibles no sea posible determinar qué deportista ha empleado menos tiempo en finalizar la competición, se considerará ex aequo, concediéndose a los implicados el mismo tiempo y posición.





	d)  

	En el caso de competiciones con cronometrajes electrónicos, el delegado técnico informará con anterioridad al juez árbitro para disponer a los oficiales necesarios y validar los resultados que se den mediante este sistema. No obstante, deberá duplicarse, al menos, el cronometraje final.





	e)  

	
Las clasificaciones oficiales deben incluir, después del último clasificado en la competición, y por este orden:


1.[NF] Los deportistas que no han finalizado la competición, incluyendo los tiempos registrados hasta el momento del abandono o doblaje. En el caso de que más de un deportista figure como NF, serán listados dentro del mismo grupo en orden ascendente según su número de dorsal.


2.[NP] Los deportistas inscritos que no han tomado la salida. En el caso de que más de un deportista figure como NP, serán listados dentro del mismo grupo en orden ascendente según su número de dorsal.


3.[DQ] Los deportistas descalificados sin indicación de tiempo alguno e incluyendo los motivos de descalificación.


4.[LAP] Los deportistas que hayan sido doblados en el segmento de ciclismo. En el caso de que más de un deportista figure como LAP, serán listados dentro del mismo grupo en orden ascendente según su número de dorsal.


5.[NE] Los paratriatletas no elegibles. En el caso de que más de un deportista figure como NE, serán listados dentro del mismo grupo en orden ascendente según su número de dorsal.


6.[NC] Los equipos no clasificados. En el caso de que más de un equipo figure como NC, serán listados dentro del mismo grupo en orden ascendente según su número de dorsal.






	f)  

	En el caso de que un deportista pueda figurar como NF o LAP, aquellos que hayan completado más vueltas figurarán en primer lugar; en el caso de que varios deportistas figuren como NF o LAP en la misma vuelta, los deportistas serán listados de acuerdo a su tiempo en el punto anterior con el más rápido primero, o en orden ascendente según el número de dorsal en el caso de que no se hayan recogido los tiempos.





	g)  

	La clasificación por clubes vendrá dada por la suma de tiempos de los tres mejores deportistas clasificados del club, excepto en las competiciones por equipos.





	h)  

	
La información adicional se incluirá en los documentos de resultados:


1.Distancia de los segmentos y número de vueltas.


2.Temperatura del agua.


3.Temperatura del aire.


4.Neopreno permitido/neopreno no permitido.


5.Nombre del delegado técnico.


6.Nombre del juez árbitro.


7.Nombres de los integrantes del jurado de competición.






	i)  

	Los resultados serán oficiales una vez el juez árbitro los haya firmado. Resultados incompletos pueden ser declarados oficiales en cualquier momento. El juez árbitro hará uso de todos los recursos disponibles para decidir la posición final de cada deportista. La información recogida de las diferentes herramientas tecnológicas servirá para ayudar a establecer la decisión final. Los resultados en caso de empate serán ordenados según el número de dorsal. Los paratriatletas que cambian la categoría después de la clasificación serán pasados a la nueva categorías. Los paratriatletas que no sean elegibles serán retirados de la lista de salida.





	j)  

	Los paratriatletas que cambien de categoría después de ser observados durante la competición serán cambiados a la nueva categoría. Los paratriatletas no elegibles aparecerán como NE.







Equipamiento y dorsales


En relación con el equipamiento y los dorsales, la normativa establece que:





	a)  

	El deportista es responsable de su propio equipo y ha de comprobar que sus características se ajusten al presente reglamento. Además, deberá utilizar, sin modificar, todos los dorsales y elementos de identificación proporcionados por el organizador y aprobados por el delegado técnico.





	b)  

	En las competiciones de triatlón, triatlón cros, acuatlón y cuadriatlón, se recomienda marcar a los deportistas, al menos, en el brazo izquierdo y en la parte frontal del muslo izquierdo, y siempre en lectura vertical, siguiendo las indicaciones del oficial responsable en esta área.





	c)  

	En las competiciones de grupos de edad, el deportista tiene que ser marcado en el gemelo izquierdo con su categoría correspondiente; por ejemplo, un deportista de la categoría 25-29 M será marcado como M25.





	d)  

	
Los dorsales deben ser perfectamente visibles cuando su uso sea obligatorio. No pueden estar cortados ni doblados. Su utilización en los diferentes segmentos se regula como sigue:


1.Natación: No se permite el dorsal en el agua y, por tanto, hay que dejarlo en la transición.


2.Ciclismo: Es obligatorio su uso y debe ser visible en la espalda del deportista en las competiciones en las que la normativa de uniformidad no sea de aplicación (actualmente Campeonato de España élite de duatlón y triatlón).


3.Carrera a pie: Es obligatorio su uso y debe ser visible en la parte delantera del deportista en las competiciones en las que la normativa de uniformidad no sea de aplicación.


4.Esquí de fondo: Es obligatorio su uso y debe ser visible en la parte delantera del deportista.


5.Piragüismo: Es obligatorio su uso y debe ser visible en la parte delantera del deportista.






	e)  

	Las dimensiones máximas del dorsal serán: 24 cm (anchura) x 20 cm (altura).





	f)  

	En las competiciones de triatlón, duatlón y cuadriatlón, la bicicleta debe portar un dorsal, visible en lectura horizontal desde la izquierda.







El uniforme


Sobre el uniforme se establece que:





	a)  

	No está permitido mostrar ninguna demostración de tipo político, religioso, xenófobo o propaganda racial.





	b)  

	
Los deportistas deben cumplir con los siguientes requerimientos de uniformidad:


  1.Los deportistas deben llevar el uniforme durante toda la competición y la ceremonia de entrega de premios.


  2.El uniforme debe cubrir el torso completamente en el frente. La espalda puede estar descubierta de la cintura para arriba.


  3.Los brazos, por debajo de los hombros, deben estar descubiertos. El delegado técnico puede autorizar que sean cubiertos atendiendo a las condiciones climatológicas. Los trajes de neopreno, cuando esté autorizado su uso, debe cubrir los dos brazos, pero no las manos. (Este apartado no es de aplicación en las competiciones de triatlón de invierno).


  4.No está permitido cubrir las piernas por debajo de las rodillas cuando el uso del traje de neopreno no esté permitido, pero sí lo está en la natación cuando el uso del traje de neopreno esté permitido y el atleta lo use para el segmento de natación. También está permitido en el resto de segmentos.


  5.Los uniformes de una pieza son aconsejables. El deportista debe tener el torso cubierto durante toda la competición.


  6.El uniforme debe estar correctamente colocado sobre el cuerpo.


  7.Las chaquetas para la lluvia o el frío están permitidas cuando el delegado técnico lo autorice. En ese caso, deben tener el mismo diseño que el uniforme de competición, o ser transparentes.


  8.Prendas de manga larga y pantalones están permitidos para la ceremonia de entrega de premios, siempre que sean identificativos del club.


  9.La publicidad está permitida en la indumentaria del deportista siempre que no interfiera en las labores de identificación o control de los oficiales.


10.En el caso de los Campeonatos de España élite/sub23, clubes de primera y segunda división, equipos élite, autonomías, aparte de los puntos mencionados, los deportistas deberán cumplir con la perceptiva normativa de uniformidad que estará regulada mediante circulares.






	c)  

	
Por razones religiosas, los deportistas podrán llevar el cuerpo totalmente cubierto, con la excepción de la cara, teniendo en cuenta que:


1.El material del uniforme es aprobado por la FINA (de aplicación solo en el caso de natación en la que no esté permitido el uso del traje de neopreno).


2.El uniforme no debe interferir con los mecanismos de la bicicleta.


3.Elementos extra de identificación pueden ser necesarios a criterio del delegado técnico.








Las sanciones


No podemos olvidar que el incumplimiento de la normativa comporta una sanción. El reglamento nos informa, de manera general, que:





	a)  

	
El incumplimiento, por parte de un deportista, del reglamento de competiciones o de las indicaciones de los oficiales es motivo de sanción. Las sanciones a aplicar son las siguientes:


1.Advertencia verbal.


2.Penalización de tiempo.


3.Descalificación.






	b)  

	Durante la competición, los oficiales y el juez árbitro son las autoridades deportivas que pueden imponer las referidas sanciones.





	c)  

	Las decisiones de los oficiales y el juez árbitro se presumen correctas, gozando sus actuaciones de presunción de veracidad. En todo caso, dicha presunción de veracidad de las decisiones de las autoridades deportivas puede ser desvirtuada por los/las personas o entidades participantes cuando se acredite de forma fehaciente, a través de mecanismos probatorios, tanto la existencia de un error en los hechos como una incorrecta aplicación de la reglamentación.





	d)  

	
El juez árbitro de la competición, tras la finalización de la prueba (entrada en meta del último clasificado), publicará un listado en el que se hará constar:


1.La identidad de los deportistas sancionados (siendo suficiente con su identificación a través del número de dorsal).


2.La infracción cometida.


3.La sanción impuesta.






	e)  

	El listado será publicado en el panel correspondiente establecido al efecto. Es responsabilidad de los deportistas participantes y clubes deportivos a los que pertenecen, comprobar tanto el lugar de ubicación del listado como verificar el contenido del listado publicado, entendiéndose a todos los efectos la publicación como notificación a los interesados.





	f)  

	Frente a las sanciones impuestas durante la competición se puede interponer el recurso expresamente previsto en este reglamento de competición.





	g)  

	Las sanciones aplicadas en el curso de la competición se entienden sin perjuicio de la potestad disciplinaria que puede ser ejercida por el órgano disciplinario de la FETRI por hechos acontecidos con ocasión de la prueba.







Si se incurre en una violación de la normativa, puede haber una advertencia verbal, una penalización por tiempo o una descalificación.


Advertencia verbal


En cuanto a la advertencia verbal:





	a)  

	El propósito de la advertencia es alertar a un deportista de una posible violación de una norma y promover y tener una actitud proactiva por parte de los oficiales.





	b)  

	
Se usará en los siguientes casos:


1.Cuando la violación de una norma no sea intencionada, no suponga una situación de peligro para el deportista o para terceras personas y pueda ser corregida después de la advertencia.


2.Cuando un oficial interpreta que una violación de una norma va a ocurrir.


3.Cuando no se ha obtenido ninguna ventaja.


4.En cualquier otra circunstancia que, a criterio del oficial, sea merecedora de esta sanción.






	c)  

	Aplicación de una advertencia verbal: El oficial hará sonar su silbato y el deportista se detendrá, en caso necesario se le pedirá que modifique su comportamiento, y se le permitirá continuar después de haberlo corregido.







Penalización por tiempo


Si hubiere una penalización por tiempo, se aplicaría la siguiente pauta:





	a)  

	Un oficial puede dar una advertencia verbal antes de aplicar una sanción más elevada.





	b)  

	Una penalización por tiempo es apropiada para infracciones leves.





	c)  

	Las sanciones por tiempo son de aplicación en las áreas de penalización o en el área de transición.





	d)  

	
Aplicación de las penalizaciones por tiempo: La tarjeta azul se usará para las infracciones por drafting durante el segmento de ciclismo, mientras que la tarjeta amarilla será para el resto de infracciones.


Si las condiciones lo permiten, el oficial aplicará una penalización por tiempo:


1.Haciendo sonar un silbato, mostrando una tarjeta amarilla o azul y llamando al deportista por su número de dorsal indicando: «Sanción por tiempo». Por razones de seguridad, el oficial puede retrasar la notificación de la sanción.


2.Alternativamente, los deportistas pueden ser informados de las sanciones en un tablón colocado a la entrada del área de penalización. Es responsabilidad del deportista comprobar este tablón.






	e)  

	
Procedimiento para cumplir una sanción:


1.Cuando se recibe una tarjeta amarilla o azul, el atleta debe seguir las instrucciones del oficial.


2.Penalización por tiempo en el área de transición:


•El oficial mostrará una tarjeta amarilla cuando el atleta llega a su posición. Se advertirá al atleta que se detenga en su posición sin tocar ningún equipamiento. Si el atleta toca o mueve algo de su equipo, el contador de tiempo se detendrá.


•Una vez el deportista se detenga, el oficial comenzará a contar el tiempo de la sanción.


•Cuando el tiempo de penalización haya finalizado, el oficial indicará al atleta que puede continuar.


3.Sanción por tiempo en el área de penalización del ciclismo para competiciones donde no esté permitido ir a rueda:


•El oficial advertirá al deportista, tras mostrar una tarjeta azul, que debe detenerse en la siguiente área de penalización y seguir las indicaciones de los oficiales asignados a esa área. El deportista es responsable de detenerse en la siguiente área de penalización tras recibir la sanción. Los números no se muestran en una pizarra en las áreas de penalización de ciclismo.


•El deportista se detendrá en el área de penalización e informará al oficial de su dorsal y de las penalizaciones a cumplir. El tiempo empieza a contar una vez el deportista entra en el área de penalización indicando su número y finaliza cuando el oficial comunica al deportista que puede continuar.


4.Sanción por tiempo en el área de penalización de carrera a pie para sanciones en la transición 1, ciclismo, transición 2 y carrera a pie en las competiciones élite:


•El dorsal del deportista sancionado debe ser claramente visible en una pizarra antes del área de penalización.


•El deportista sancionado se debe detener en el área de penalización e informar al oficial de su número de dorsal. El tiempo empieza a contar una vez el deportista entre en el área de penalización. El oficial asignado a esa área indicará al deportista que puede continuar una vez haya finalizado el tiempo de penalización y este abandonará el área de forma segura.


•El número del dorsal del deportista penalizado se borrará de la pizarra una vez cumplida la sanción.


•El deportista puede cumplir la sanción en cualquiera de las vueltas de la carrera a pie.


•Para las competiciones por relevos, la sanción la puede cumplir cualquiera de los integrantes del relevo que no haya completado su competición.


•Las sanciones tienen que estar publicadas en la pizarra antes de que el deportista complete la primera mitad de la carrera a pie.








Descalificación


Si se llega a la descalificación será porque:





	a)  

	
La descalificación es la sanción para las faltas graves que afecten a la seguridad, la igualdad o el resultado, o no puedan ser corregidas. El deportista que haya sido sancionado con una descalificación está autorizado a continuar en la competición, y tiene derecho a interponer una apelación al final de la misma. La descalificación se aplicará en los siguientes casos:


1.Cuando la infracción es intencionada.


2.Cuando la infracción genera o ha generado una situación de peligro.


3.Cuando el deportista no corrige la infracción a una norma advertida por un oficial, o incumple una orden dada por este.


4.Cuando una infracción no pueda ser corregida, especialmente si afecta o puede afectar a la seguridad, a la igualdad entre los deportistas o al resultado final de la competición.


5.Cuando un deportista utilice ayudas artificiales no permitidas o reciba ayudas externas.


6.Cuando, en una misma competición, un deportista:


•Reciba dos tarjetas amarillas por advertencias que no lleven aparejada sanción de tiempo.


•Reciba dos tarjetas azules por ir a rueda en competiciones en las que no esté permitido hasta una distancia estándar/olímpica.


•Reciba tres tarjetas azules por ir a rueda en competiciones en las que no esté permitido en distancias superiores a la estándar.


7.En cualquier otra circunstancia que, a criterio del oficial, sea merecedor de esta sanción.






	b)  

	Si las condiciones lo permiten, la descalificación se señalará al infractor, indicando su número de dorsal y mostrándole una tarjeta roja.







La natación


La normativa específica del sector de natación queda recogida en las normas generales de la siguiente manera:





	a)  

	El deportista puede nadar en el estilo que desee. Puede caminar o correr por el fondo, al principio y al final, pero sólo antes y/o después de la señal (boya, embarcación, etc.) que indica el punto donde se marca la medición oficial. Puede pararse donde se haga pie, o junto a las corcheras o boyas colocadas a lo largo del recorrido, pero no servirse de ellas para avanzar.





	b)  

	El deportista debe hacer el recorrido marcado.





	c)  

	El deportista no puede recibir ayuda externa.





	d)  

	En caso de emergencia, el deportista debe alzar el brazo y solicitar asistencia. Una vez es atendido, el deportista debe retirarse de la competición.







Temperatura del agua


Sobre la temperatura del agua se estipulan una serie de normas.


El uso de traje de neopreno puede ser obligatorio, permitido o prohibido, en función de la distancia (en metros) y la temperatura del agua (en oC), y según la categoría de las competiciones (tablas 1.11 y 1.12).


Tabla 1.12 I Uso de traje de neopreno en competiciones élite, sub23, júnior y cadete






	Distancia


	Prohibido por encima de


	Obligatorio por encima de







	Hasta 1.500 m


	20 oC


	14 oC







	Por encima de 1.500 m


	22 oC


	16 oC








Tabla 1.13 I Uso de traje de neopreno en competiciones por grupos de edad






	Distancia


	Prohibido por encima de


	Obligatorio por encima de







	Hasta 1.500 m


	22 oC  


	14 oC







	Por encima de 1.500 m


	24,5 oC


	16 oC








Según la temperatura del agua, puede tener que modificarse la distancia o cancelarse la natación. La normativa se recoge en la tabla 1.14.





Tabla 1.14 I Modificación de la distancia (o cancelación de la prueba) según la temperatura del agua


[image: ]


Las temperaturas especificadas no se corresponden siempre con las temperaturas del agua usadas para la decisión final. Si la temperatura del agua es inferior a 22 oC y la temperatura externa es más baja de 15 oC, el valor se ajusta disminuyendo la temperatura medida del agua de acuerdo con la tabla 1.15.


Tabla 1.15 I Valores ajustados de la temperatura del agua según la temperatura externa


[image: ]


Además:





	a)  

	A los deportistas de 50 años o más les está permitido participar con el traje de neopreno sea cual fuese la temperatura del agua.





	b)  

	Si hubiese condiciones meteorológicas extremas, como fuertes vientos, lluvia, corrientes, etc., el delegado técnico o el delegado médico pueden decidir acerca de la longitud del segmento de natación y del uso del traje de neopreno. La decisión final se tomará 1 hora antes de la salida, y será claramente comunicada a los deportistas.





	c)  

	Para las competiciones de acuatlón, si la temperatura del agua es inferior a 18 oC se modificará la competición al formato natación-carrera a pie, sumando las distancias recogidas en los dos segmentos.





	d)  

	La temperatura oficial del agua se mide en medio del recorrido y en otros dos puntos de segmento de natación, a una profundidad de 60 cm, 1 hora antes de la salida. La temperatura más baja de las tomadas se considera como la oficial.







La estancia máxima en el agua se indica en la tabla 1.16.


Tabla 1.16 I Estancia máxima en el agua según la distancia y la categoría de los atletas






	Distancia


	Élite, sub23, júnior y cadete


	Grupos de edad







	Hasta 300 m


	10 min


	20 min







	De 301 a 750 m ≥ 31 oC


	20 min


	30 min







	De 301 a 750 m > 31 oC


	20 min


	20 min







	De 751 a 1.500 m


	30 min


	1h 10 min







	De 1.501 a 3.000 m


	1h 15 min


	1h 40 min







	De 3.001 a 4.000 m


	45 min


	2h 15 min








Procedimiento de salida


El procedimiento de salida en las competiciones élite comprende:





	a)  

	Antes del inicio de la competición, los deportistas son alineados para su presentación.





	b)  

	Una vez entran en la zona de salida, eligen posición y permanecen en la línea de presalida hasta la salida.





	c)  

	La posición elegida es anotada por los oficiales y no puede ser cambiada por el deportista.





	d)  

	Una vez todos los deportistas están en la salida, el delegado técnico dirá: «¡A sus puestos!», y entonces los deportistas avanzarán un paso hacia delante, sin pisar ni sobrepasar la línea de salida.





	e)  

	En cualquier momento después del anuncio, el oficial de salida hará sonar una bocina que indica la salida.





	f)  

	La salida debe ser hacia delante, no pudiendo iniciar la competición desde una posición diferente a la asignada.





	g)  

	Salidas irregulares. Los deportistas que se desvíen del protocolo indicado o se adelanten a la salida cuando el resto de deportistas lo hacen con la bocina recibirán una sanción por tiempo en la primera transición en función de la distancia de la competición (10 segundos para sprint e inferior, 15 segundos para la distancia estándar y 30 segundos para media y larga distancia). En el caso de las competiciones de relevos, la penalización la tiene que cumplir el primer deportista del equipo.
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