
	
		
			[image: cover.jpg]
		

	


	
		
			PRÒLEG
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			De petit, quan em preguntaven què volia ser de gran, jo responia sempre ben de pressa que seria esportista. Ja ho tenia clar llavors, però, malgrat que l’esport m’ha acompanyat tota la vida, no m’hauria imaginat mai que aquell somni de nen acabaria arribant tan lluny. El que segur que no em va passar pel cap de petit és que seria triatleta, perquè en aquella època el triatló gairebé ni existia, al nostre país. Quan jo vaig començar a practicar-lo, érem ben pocs els que ho fèiem. I és que, casualitats de la vida, el triatló va néixer el mateix any que jo —el 1978— força lluny de casa nostra, als Estats Units. 

			Gràcies als pares, amb el meu germà Pau, que és onze mesos més gran que jo, vam començar a practicar l’atletisme quan encara no havíem fet els 10 anys. Fèiem dos entrenaments setmanals a les pistes del Club Natació Montjuïc, i recordo que aquells eren els dos millors dies de la setmana, eren els dies que en Pau i jo ens llevàvem més contents. Ens entrenàvem entre jocs i rialles —la millor manera d’iniciar-se de petit en qualsevol esport—, i no vam trigar a participar en una gran quantitat de curses. Amb el temps, l’atletisme es va convertir en el centre de les nostres vides, igual com els va passar a molts dels amics que vam fer llavors.

			De petits, passàvem els estius i una pila de caps de setmana a Olost, al Lluçanès, on en Pau i jo no ens separàvem de les nostres bicicletes fins que arribava l’hora d’anar a dormir. I perquè no ens cabien dins del llit, si no segur que les hi hauríem ficat. I vet aquí que, al cap d’uns anys, l’única cosa que va aconseguir apartar-me una mica de l’atletisme va ser la bicicleta de muntanya. M’hi vaig aficionar molt, i els caps de setmana es convertien sovint en dos dies de travessa en bici amb els amics. Durant una època, corria i pedalejava, combinava tots dos esports, però mai no se’m va acudir de practicar-los junts. Fins que un dia, mentre m’entrenava a les pistes del Montjuïc, uns amics em van parlar del duatló, un esport que en aquells anys no era gaire conegut ni es practicava tant com ara. Convençuts que m’hi aficionaria, aquells amics em van animar a provar-lo, i la veritat és que no van haver d’insistir-hi gaire: al cap de poc, ja tenia una bici de carretera i començava a entrenar-me. 

			Si hagués hagut d’entrenar-me tot sol, no sé com m’hauria anat, però el cert és que gairebé no va passar mai. Vaig tenir la gran sort de trobar de seguida amb qui fer-ho: mesos més tard d’haver-me comprat aquella bicicleta de carretera, coincidia a l’institut amb uns nois del Club Natació Barcelona que feien triatló. No van trigar gens a convence’m d’entrenar-me amb ells i, precisament allà, al Club Natació Barcelona, és on vaig conèixer en Pere Bossa, el meu pare esportiu. En aquella època, ell era l’entrenador d’aquell equip júnior de triatló que vam autobatejar amb el nom de Dream Team Triatló.

			Aquest va ser el meu primer contacte amb el triatló, tot i que, al començament, jo preferia participar només en duatlons. Era un esport que m’agradava, i els èxits a les curses no es van fer esperar gaire. A més, per al triatló necessitava hores i hores de natació, una disciplina que, com els passa a molts triatletes, em feia mandra. En Pere, però, insistia que ho provés, em deia sovint que el triatló era molt millor que el duatló. Ara sé que tenia molta raó, i amb els anys m’he adonat que ell és qui em va ensenyar a estimar aquest esport. I és que, a banda de ser un bon entrenador que ens feia aprendre sense que ni tan sols ens n’adonéssim, també ens transmetia a la perfecció la passió que sentia pel triatló. De fet, conec poques persones tan capaces com ell d’aconseguir-ho.

			La insistència d’en Pere i els bons resultats obtinguts en curses cada vegada més importants em van acabar de convèncer. Vaig estar uns quants anys corrent duatlons i triatlons de curta distància, i el triatló em va anar atrapant, malgrat que la natació va continuar sense ser el meu fort. I, de fet, això és el que em va fer decidir a provar la llarga distància: es tractava de tenir més quilòmetres de bici i de cursa atlètica per atrapar els qui haguessin nedat més de pressa que jo. Amb aquesta idea, l’any 1999 vaig debutar al triatló de Zarautz, i allà va ser on vaig veure clar que havia de fer el salt al triatló de llarga distància. 

			El meu debut en la distància Ironman, però, encara es faria esperar una mica: va arribar l’any 2002 a Klagenfurt (Àustria), quan jo tenia 24 anys. Aconseguir el setè lloc a la classificació general d’aquella cursa va ser determinant, perquè va fer que em comencés a plantejar seriosament la possibilitat de ser professional del triatló. En aquella època, combinava els estudis de disseny industrial amb una feina de repartidor d’alimentació que em permetia tenir quatre duros. Però ni una cosa ni l’altra no m’omplien ni em permetien dedicar-me al triatló com jo volia. Malgrat que va ser una decisió arriscada i gens fàcil de prendre, l’any 2005 m’hi vaig llançar: tal com em va aconsellar l’amic i gran triatleta Iván Raña, ho vaig deixar tot per dedicar-me de ple al triatló de llarga distància. A partir d’aquell moment, el triatló va deixar de ser només la meva gran passió i es va convertir també en la meva feina. Això sí, ja en aquell moment —igual que ara— per a mi el triatló de llarga distància no era tan sols una manera de guanyar-se la vida, sinó que era, sobretot, una manera d’entendre-la. 

			Els primers anys, vaig compaginar curses i entrenaments amb els de l’equip del Club Natació Barcelona. En Pere m’havia ofert de substituir-lo al capdavant de la secció de triatló, i ho vaig acceptar molt il·lusionat. I és que aquell va ser el gran pas, el definitiu, perquè no sols va significar tenir temps per entrenar-me, sinó que també em va permetre d’anar-me formant com a entrenador, em va permetre, en definitiva, d’anar-me amarant de triatló. Durant cinc temporades, vaig fer d’entrenador i vaig mirar d’ajudar la gent que s’iniciava en el triatló, una experiència amb què vaig aprendre moltíssim tant de mi com dels altres. De fet, gràcies a això vaig poder muntar al cap d’uns anys la pàgina web www.marcelzamora.com, on encara avui ofereixo entrenament personal a triatletes.

			Com us deia al començament, quan jo vaig començar el triatló era un esport que practicava ben poca gent. Avui dia, això ha canviat molt. Mentre jo hi he anat fent el meu camí particular —que va començar ara fa dinou anys—, el triatló també ha anat fent el seu. Tant aquí com a molts altres països, en els darrers anys el triatló ha evolucionat i crescut sense aturador, fins a convertir-se en l’esport de moda que és ara, amb un nombre de federats que continua creixent dia rere dia. La meva faceta d’entrenador i les nombroses xerrades que he fet sobre triatló de llarga distància són, probablement, el que m’ha permès copsar de manera més directa aquest creixement sobtat del triatló i també els dubtes i els neguits que solen tenir els aficionats i les aficionades d’aquest esport. Per això, quan em van proposar d’escriure aquest llibre, vaig veure una molt bona oportunitat de compilar-hi, d’alguna manera, el munt de respostes que he acumulat al llarg de tots aquests anys. 

			Si teniu aquest llibre entre les mans, és probable que us agradin els reptes, i també és probable que ara tingueu al cap la idea de fer un triatló de llarga distància. De camins per arribar a assolir aquest repte, n’hi ha tants que és impossible parlar de tots en aquestes pàgines, però sí que espero que llegir-les us ajudi una mica a trobar el vostre. Aquest llibre va adreçat, doncs, a totes aquelles persones que es volen iniciar en el triatló i, sobretot, a les que han decidit fer el salt a la llarga distància. En definitiva, espero que les primeres hi trobin tot el necessari per iniciar-s’hi amb ganes, i les segones, tot allò que els faci continuar gaudint d’un esport tan exigent com apassionant. Això sí, ningú no ha de buscar en aquest llibre cap veritat absoluta, perquè tan sols hi trobarà la meva experiència, les meves vivències i opinions, anècdotes, consells, trucs i, sobretot, una passió immensa per un esport que m’ho ha donat tot. I espero que ho continuï fent uns quants anys més.
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			CONÈIXER EL TRIATLÓ

			 

			La història del triatló és ben curta, però els seus orígens ja ens diuen una pila de coses. Com veurem, va néixer en forma de juguesca, quan uns marines nord-americans van organitzar una prova, un gran repte per esbrinar quins esportistes eren els més resistents, els nedadors, els ciclistes o els atletes. Avui existeixen una bona colla de modalitats diferents de triatló i l’important és trobar aquella que s’adigui més amb la nostra experiència i les nostres condicions. Triem la que triem, aquest esport continua sent tot un repte per a les persones que el practiquem. 

			Us ho explico en els capítols següents, entre els quals també trobareu la normativa del triatló, que cal conèixer abans de posar-se a competir.

		

	


	
		
			UNA MICA D’HISTÒRIA

			El triatló no sempre ha estat un esport olímpic. De fet, no ho va ser fins als Jocs Olímpics de Sydney de l’any 2000. Tot i que la seva història no és gaire llarga, sí que és força curiosa. 

			El triatló va néixer l’any 1978 a l’illa de Hawaii. Malgrat que es coneix l’existència de proves esportives semblants anteriors —primer a França i més tard als Estats Units—, no va ser fins aquell any que es va celebrar un triatló tal com el coneixem avui, és a dir, una cursa que consisteix a encadenar, sense aturar-se, tres disciplines en aquest ordre: natació, ciclisme i cursa atlètica. Una discussió entre marines americans de la base de Hawaii que no es posaven d’acord sobre quina era la prova més dura d’entre les que se celebraven a l’illa, va dur el seu superior, el comandant John Collins, a ajuntar-les totes tres en una de sola: els participants van haver de fer la travessia de la badia de Waikiki nedant (3,8 quilòmetres), després la volta ciclista a Ohau (180 quilòmetres) i, per acabar, la marató de Honolulu (42,195 quilòmetres). És a dir, van fer un triatló dels que ara considerem de llarga distància. Van anomenar aquella prova ironman (home de ferro) per la seva duresa extrema, nom que també van rebre els 12 participants que van ser capaços de creuar la línia de meta. 

			En aquella ocasió només ho havien provat 15, però actualment aquesta cursa —el famós Ironman de Hawaii— té més de 2.000 persones inscrites. Avui dia, és la prova més prestigiosa del món, és el somni de tot triatleta. Jo hi he participat en tres ocasions (els anys 2006, 2007 i 2008) i també hi he assistit com a públic (l’any 2011), aprofitant que era a Hawaii per competir al XTERRA World Championship de Maui, el campionat del món del circuit de triatló cros més important a escala internacional. Més endavant us parlo de la meva experiència a l’Ironman de Hawaii, però aquí ja us avanço que, tot i que no és una cursa feta per a mi, l’ambient i tot el que envolta aquesta competició són impressionants, són únics al món. 

			Però anem a pams. Què va passar després d’aquella primera cursa? Semblava fàcil de predir que la cosa quedaria allà, en una bogeria d’uns quants soldats que tenien ganes d’esbrinar quin era l’atleta més fort de tots. Però no va ser així, al contrari. A partir d’aquell moment, tot va anar molt de pressa: el triatló va començar a fer camí i no va trigar a arribar a Europa. L’any 1982, se celebrava el primer triatló de Niça —una altra de les proves més prestigioses del món—, i l’any 1984 tenien lloc a França una vintena de proves més. Això sí, l’extensió d’aquest esport arreu del món i la intenció de fer-lo accessible al públic general en van propiciar la ràpida evolució i que s’escurcessin les distàncies de les tres disciplines que el componen (la natació es va reduir sovint a 1.000 metres, la bicicleta, a 40 o 50 quilòmetres, i la cursa atlètica, a 10 o 12). I amb el mateix objectiu d’«humanitzar-lo», amb el temps n’han anat apareixent una pila de modalitats diferents (el duatló, el triatló cros, els triatlons d’hivern, els triatlons per relleus, etc.). 

			Amb tot, el primer campionat del món de triatló de curta distància es va celebrar l’any 1989 a Avinyó, al mateix lloc i any en què es va crear l’ITU (la Unió Internacional de Triatló). Aquest organisme, encarregat de governar el triatló a escala mundial, no va trigar gaire a aconseguir que el triatló fes el pas definitiu i aconseguís ser esport olímpic: l’any 1994, el COI va acceptar d’incorporar-lo en el programa olímpic dels Jocs de Sydney 2000. Les distàncies de la prova es van establir en 1,5 quilòmetres de natació, 40 quilòmetres de ciclisme i 10 quilòmetres de cursa atlètica. 

			Pel que fa a l’Estat espanyol, malgrat que als anys seixanta s’hi havia organitzat alguna prova semblant, el primer triatló com a tal es va celebrar a Guadalajara l’any 1984. Un any després, el 1985, s’organitzava a Banyoles el primer Triatló de Catalunya, una cursa de distància olímpica que encara se celebra avui i que cada any té més participants. A la segona meitat de la dècada dels vuitanta —igual com va passar a la resta d’Europa—, van començar a aparèixer curses i clubs de triatló arreu del país. Fruit d’aquest èxit, es van fundar les primeres associacions de triatletes (com ara la Comissió Nacional de Triatló a Espanya, l’any 1989, o la Conadet, a França), que obeïen a la necessitat d’articular unes competicions amb les altres. L’aparició de les federacions es va fer esperar una mica més (l’espanyola i la catalana, per exemple, es van constituir l’any 1999). I és que aquest esport encara havia de créixer internament: a poc a poc, n’anirien apareixent més i més clubs, entrenadors i jutges, i els patrocinadors i els mitjans de comunicació s’hi començarien a fixar. 

		

	


	
		
			EL TRIATLÓ, UN ESPORT DE MODA

			Actualment, i crec que de manera més evident en els quatre darrers anys, sembla que el boom del triatló al nostre país no té fre: igual com passa a la resta del món, l’auge de les curses populars ha arribat al triatló i n’ha fet créixer de manera exponencial el nombre i també les diverses modalitats. Segons la Federació Catalana de Triatló, les llicències federatives a l’Estat han passat de les 5.500 de l’any 2002 a les 21.794 del 2013, i les de Catalunya, en el mateix interval d’anys, han passat de 833 a 4.775. I l’augment del nombre de clubs també ha estat espectacular: només a Catalunya, dels 43 de l’any 2007 s’ha passat als 172 del 2013. Avui dia, doncs, el triatló gaudeix d’una salut de ferro, la mateixa que demostren tenir tots els seus adeptes.

			Crec que l’èxit del triatló és fruit d’uns quants factors. El fet que actualment hi hagi molta més consciència que fa uns anys dels beneficis que aporta l’activitat física n’ha estat una de les claus. Però tenint en compte que aquest és un dels esports més durs que existeix —sobretot el triatló de llarga distància—, el seu èxit continua sorprenent molta gent. Probablement, els qui se’n sorprenen són els qui no l’han practicat mai o aquells que, com veurem més endavant, s’hi han iniciat malament. 

			Per entendre aquest èxit, en primer lloc penso que és important tenir en compte que el triatló combina tres esports diferents. Això, a més de fer-lo molt dinàmic i gens monòton, suposa tot un repte per als qui el practiquem. Fa uns anys, encara era més habitual que ara que molts triatletes fossin esportistes vinguts d’altres disciplines: exatletes, exciclistes o exnedadors hi troben una bona manera de continuar gaudint de la competició i de mantenir-se en forma sense dedicar-se de manera exclusiva a la disciplina que han practicat durant anys. A banda de trencar amb la monotonia que suposa de vegades preparar-se durant molt de temps per a un mateix esport, amb el triatló s’obté un equilibri muscular únic, un cos molt particular que s’adapta a tot. A un nedador, en canvi, no li convé córrer, perquè es fatigarà molt de cames i gairebé no treballarà els braços, mentre que a un maratonià no li interessa ficar-se a l’aigua, perquè li estova el múscul.

			Actualment, aquest perfil de triatleta vingut d’una altra disciplina continua existint, tot i que cada vegada n’hi ha més que han començat la seva vida esportiva directament amb el triatló. En aquest sentit, és primordial tractar tan bé com sigui possible l’esport base: al nostre país no és tan habitual, però a França i a Itàlia, per exemple, hi ha una pila de nens i nenes que practiquen el triatló de forma exclusiva des de molt petits. D’una banda, el seu calendari de curses és més ampli que el nostre, i de l’altra, en aquests països sovint es finança de diverses maneres tot el material que necessiten els nens i nenes per competir. 

			Ara bé, avui dia també hi ha moltíssima gent que arriba al triatló per altres camins i sense haver practicat gaire esport o gens. En aquests casos, sovint són els amics o els coneguts els qui els animen a provar-ho, i els qui ho fan és fàcil que s’hi acabin enganxant. I és que el triatló és tan dur com addictiu. La socialització que aporta aquest esport, el bon ambient que es respira a les curses i als equips de triatló, n’és una de les causes. Parlo per experiència pròpia, però pregunteu-ho a qualsevol triatleta i us dirà el mateix: en el món del triatló es fan grans amics. I és que, de fet, aquest esport s’acaba convertint en l’estil de vida de tots els qui el practiquem.

			A més del component social, aquest esport en té un altre de gran valor: es practica en un entorn natural. A més, dues de les disciplines que el componen, el ciclisme i la cursa atlètica, es preparen a l’aire lliure. L’altra, la natació, no és possible de practicar-la fora de la piscina tots els mesos de l’any, però sempre que pugueu us aconsello que nedeu en aigües obertes.

			Una altra de les causes importants de l’èxit d’aquest esport és la superació personal constant que implica, cosa que segurament és més necessària i valorada que mai, tenint en compte la mala època que estem patint des del punt de vista social. Darrerament, he sentit dir moltes vegades allò de «Gràcies a aquest esport, no em cal anar al psicòleg». 

			I és que, si els beneficis físics del triatló són ben evidents (nedar, pedalejar i córrer són tres activitats molt saludables), també ho són els beneficis emocionals. És prou sabut per tothom que fer esport és tan bo per al cos com ho és per a la ment, però, a més, el triatló té un altre component psicològic important: en tractar-se d’un esport individual, aconseguir l’objectiu que t’has marcat tu mateix fa augmentar l’autoestima. 

			Acabar la cursa, millorar una marca anterior, guanyar algú que solem tenir a prop... Sempre hi ha un objectiu, un petit o un gran repte personal que volem superar. Fins i tot, hi ha qui m’ha confessat que la raó principal de voler fer un ironman era el fet de necessitar un repte en la seva vida. I és que, al final, la cursa dura un dia, però el procés que es fa per preparar-la és un molt bon aprenentatge: s’hi aprenen moltes coses sobre un mateix, com ara les barreres que sovint ens posem pel fet de desconèixer què som capaços de fer si ens ho proposem. Però també s’hi aprèn molt sobre els altres, perquè en la majoria de casos aquest procés implica conèixer una pila de gent. I el més interessant de tot és que aquests aprenentatges, sobretot la constància i el sacrifici que es necessiten per preparar i fer una prova de resistència com ara un triatló, ajuden a afrontar els reptes o els problemes que apareixen en la vida diària de tothom. 

			En qualsevol cas, sigui quin sigui el motiu que empenyi algú a voler fer un triatló de curta o de llarga distància, puc assegurar que no se’n penedirà, que serà una experiència que no oblidarà mai.

		

	


	
		
			TRIATLONS PER TRIAR I REMENAR

			Com ja he dit, a partir del triatló de llarga distància de Hawaii van començar a aparèixer tot un seguit de proves de distàncies més curtes. Afortunadament, el triatló va saber evolucionar escoltant les aspiracions dels seus seguidors, perquè, si no ho hagués fet, avui encara seria un esport reservat a una petita elit. Lluny d’això, ara aquestes curses de curta o mitjana distància esdevenen sovint el pas previ per a una gran quantitat de triatletes que aspiren a fer algun dia un triatló de llarga distància o de distància ironman. 

			Avui dia, hi ha tantes modalitats o categories diferents de triatló que és fàcil fer-se un embolic. En primer lloc, cal aclarir que hi ha competicions reconegudes per l’ITU i n’hi ha que no ho són, i que les distàncies de les proves d’un grup i l’altre no coincideixen. D’altra banda, les organitzacions de les proves hi poden fer les combinacions que vulguin. Tenint en compte tot això, les categories principals del triatló són aquestes: 

			 

			Proves reconegudes per l’ITU

			•  Triatló distància esprint: 750 metres de natació, 20 quilòmetres de ciclisme, 5 quilòmetres de cursa atlètica. També hi ha l’anomenat súper esprint, que redueix les distàncies a 400 metres + 10 quilòmetres + 2,5 quilòmetres, o fins i tot una mica més: 300 metres + 8 quilòmetres + 2 quilòmetres.

			 

			•  Triatló distància olímpica o de curta distància: 1.500 metres de natació, 40 quilòmetres de ciclisme, 10 quilòmetres de cursa atlètica. 

			De les deu etapes que van formar la Copa del Món de Triatló de l’any 2013 (de distància olímpica), una es va celebrar per primera vegada a Palamós. L’any 2012, s’havia celebrat a Banyoles.

			 

			•  Triatló distància B o doble olímpica: 3.000 metres de natació, 80 quilòmetres de ciclisme, 20 quilòmetres de cursa atlètica.

			També s’anomena «de mitjana distància», i el que hi varia sovint són les distàncies de natació, que poden anar dels 2.000 als 2.500 metres. N’és un exemple un dels triatlons que se celebra cada any a Banyoles, en què els triatletes neden 2.200 metres.

			 

			•  Triatló distància C o de llarga distància: 4.000 metres de natació, 120 quilòmetres de ciclisme, 30 quilòmetres de cursa atlètica. 

			El triatló de Niça era un triatló C fins que l’any 2002 va passar a formar part del circuit Ironman.

			 

			Proves no reconegudes per l’ITU

			Dins de les curses no reconegudes per l’ITU, hi ha els triatlons de llarga distància Ironman —nom d’una franquícia internacional. Els organitza arreu del món la WTC (sigles angleses de l’empresa Corporació Mundial de Triatló), i tenen el seu propi circuit mundial de classificatoris (a l’illa de Lanzarote se’n celebra un de molt famós, i des d’aquest any també es fa a Calella, al Maresme). Hawaii és la seu del Campionat Mundial d’Ironman. 

			Les distàncies que s’hi recorren són aquestes:

			 

			•  Triatló distància Ironman (IM): 3.800 metres de natació, 180 quilòmetres de ciclisme, 42,195 quilòmetres de cursa atlètica. 

			Aquestes també són les distàncies d’altres proves que no formen part del circuit Ironman, com ara l’Embrunman, considerat el triatló de llarga distància més dur del món.

			 

			•  Triatló distància mig Ironman: 1.900 metres de natació, 90 quilòmetres de ciclisme, 21,1 quilòmetres de cursa atlètica. 

			Aquest triatló també és conegut amb el nom de 70.3, en al·lusió a la distància total en milles que hi recorren els triatletes i que equival a 113 quilòmetres.

			 

			A banda de totes aquestes competicions, l’ITU n’acull d’altres, com ara el duatló (cursa atlètica + ciclisme + cursa atlètica), el triatló d’hivern (cursa atlètica + ciclisme + esquí de fons) o l’aquatló (cursa atlètica + natació + cursa atlètica). Es tracta, en tots els casos, de proves perfectament compatibles amb el triatló, com també ho són altres modalitats que no reconeix l’ITU: el triatló cros (natació + bicicleta de muntanya + cursa atlètica per tot tipus de superfície), el duatló cros (cursa atlètica per qualsevol tipus de superfície + bicicleta de muntanya + cursa atlètica per qualsevol tipus de superfície) o el quatriatló, en què el participant fa quatre proves.

			Els darrers anys, també s’ha estès força el triatló per relleus, té més d’una modalitat: en una els tres triatletes de l’equip han de completar un minitriatló cadascun (300 metres de natació + 8 quilòmetres de ciclisme + 2 quilòmetres de cursa atlètica) i passar el relleu al company o companya següent. Un altre tipus de triatló per relleus que està ajudant a popularitzar encara més aquest esport és aquell en què cada triatleta de l’equip completa una de les tres disciplines de la prova. 

		

	


	
		
			EL MILLOR INICI

			DE MENYS A MÉS

			El somni de la gran majoria de triatletes és aconseguir fer algun dia un triatló de llarga distància o un ironman. De la mateixa manera que molts atletes somien poder fer una marató, aquestes proves són el gran repte dels triatletes, les que els consagren com a tals. Evidentment, també hi ha qui ni se’ls planteja perquè no s’hi veu capaç, per falta de temps o de motivació o, senzillament, perquè la idea no l’atrau gens. Però, massa sovint, hi ha qui tria la llarga distància per debutar en aquest esport, una decisió que en la majoria de casos penso que és del tot desencertada. És començar la casa per la teulada. Com és lògic, les aptituds físiques i la base esportiva de cadascú també hi jugaran un paper important, però independentment de quines siguin, penso que començar amb un triatló de curta distància (un esprint o un súper esprint) augmenta molt les probabilitats que algú s’enganxi a aquest esport, que li quedin ganes d’anar-s’hi superant. 

			Vull deixar clar d’entrada que els triatlons de llarga distància o els ironmans no són inhumans ni són proves reservades tan sols a superhomes i superdones. Penso que tothom qui se’ls prepari correctament podrà acabar-los. Ara bé, a totes les persones que m’han explicat il·lusionades que el primer triatló que faran és un ironman o un triatló de llarga distància, els he dit el mateix: si el que voleu és divertir-vos, gaudir d’aquest esport, no us precipiteu, no tingueu pressa per arribar-hi. 

			Però el cert és que, fent d’entrenador, m’he adonat que és molt complicat fer canviar d’opinió a algú que insisteix a fer un ironman o un triatló de llarga distància el mateix any que ho decideix. M’hi he trobat unes quantes vegades, i sé que qui ho prova i s’hi posa amb totes les seves forces sol aconseguir acabar-lo. Ara bé, la qüestió és com ho aconsegueix, perquè moltes d’aquestes persones tenen clar des del principi que faran caminant bona part de la marató. Si d’entrada es plantegen la prova d’aquesta manera, és segur que se la prepararan per fer-la així i ja no tindran opció de fer-la ben feta. En aquest sentit, crec que de vegades això ho provoca l’organització mateixa de les curses, ja que si el temps de tall establert per acabar una prova fos inferior (per exemple, de 13 hores en lloc de 16 o 17), ja no seria possible fer-se aquest mal plantejament de les curses de llarga distància.

			Quan recomano de no tenir pressa per fer aquest tipus de proves i començar amb algunes de distàncies més curtes, ho dic per aquells que s’inicien en l’esport de resistència, però també és una recomanació que estenc als qui, havent fet ja alguna altra prova esportiva dura i llarga, es veuen mentalment preparats per afrontar amb èxit un ironman. No podem perdre mai de vista que en un triatló d’aquestes característiques s’ha de ser regular en tres disciplines diferents, cosa que no és tan important en distàncies més curtes. Els qui ja heu fet aquest procés, segur que hi estareu d’acord.

			No és casualitat que molts dels exesportistes d’elit que sovint s’animen a provar el triatló també facin aquest mateix camí de la curta a la llarga distància. Evidentment, el domini d’una de les tres disciplines del triatló els ajuda a escurçar-lo, però això no el fa menys necessari. En un triatló de distància olímpica, per exemple, una persona que ve del món de la natació té molt d’avantatge sobre les altres: és probable que es col·loqui ja d’inici al davant d’una cursa que, en ser curta, no posarà fàcil als altres triatletes d’atrapar-lo. La força mental que aporta aquesta circumstància escurça sovint el procés, fa que el salt a la llarga distància o a l’ironman no es vegi tan lluny.

			 

			LA MILLOR EDAT

			Com en qualsevol esport, l’edat és un altre factor que cal tenir en compte a l’hora de valorar la pràctica del triatló. En general, jo no recomanaria de fer un triatló de llarga distància abans dels 20 anys, malgrat que a partir dels 18 ja és possible de fer-ne. La raó principal és que a aquesta edat no s’està preparat muscularment ni mentalment per afrontar una prova d’aquestes característiques. Dels 30 als 45 anys, en canvi —moment en què molts esportistes d’altres disciplines acaben o ja han acabat fa temps la seva carrera—, és quan el triatleta de llarga distància sol trobar-se en el seu millor moment de forma física. D’altra banda, també estarà molt més preparat mentalment que una persona jove, que no serà tan conscient dels seus límits ni es coneixerà tant. I és que, com veurem unes pàgines més endavant, en proves de resistència tan llargues la maduresa psicològica és fonamental. 

			Ara bé, sobretot pel que fa a la forma física, també és important tenir en compte que el tema de l’edat és molt relatiu, perquè sempre depèn de l’estat en què s’hi arriba: és probable que el meu cos, per exemple, després de tants anys de fer triatlons, arribi més «tocat» als 40 anys que el d’algú que, després de fer una vida més o menys sedentària, als 35 s’animi a fer triatlons. De la mateixa manera, jo ara ja no podria tornar a fer en condicions proves de distància olímpica, perquè el cos m’ha canviat i ara sóc de fibres lentes. Tirant de vocabulari automobilístic, podríem dir que sóc un dièsel: puc anar a un ritme alt durant una bona estona, però he perdut l’explosivitat que té un esportista dels 16 als 25 anys.

			D’altra banda, m’imagino que als 40 anys ja m’hauré retirat de l’alta competició. Els triatletes professionals solen fer-ho entre els 37 i els 40, tot i que crec que en el meu cas el factor determinant serà el cansament psicològic. Si no tinc cap lesió important que m’obligui a fer-ho abans, plegaré quan se m’acabin la il·lusió i la motivació. Les temporades s’acostumen a fer molt llargues, però tinc 36 anys i espero poder competir a un nivell alt dos o tres anys més.

			Pel que fa a les persones d’edat avançada que comencen a fer triatló en l’àmbit popular, sóc del parer que mai no és tard per animar-s’hi. Sobretot si parlem de llarga distància, perquè la resistència hi té més importància que no pas la velocitat. I és que, a mesura que ens fem grans, anem guanyant la primera d’aquestes qualitats, i anem perdent la segona. Hi ha qui ha començat a fer triatló de llarga distància amb els 50 anys fets i no li ha anat gens malament. Evidentment, en la majoria de casos es tracta de persones amb un passat esportiu prou sòlid, però no és sempre així.

			En definitiva, penso que el triatló és com totes les coses de la vida: té el seu camí, i una primera etapa d’adaptació i d’assimilació és del tot imprescindible per gaudir-ne com cal. Crec, doncs, que és molt millor fer un ironman o un triatló de llarga distància després de tres anys de preparar-se’l, per exemple, que no pas fer-lo el primer any: us asseguro que una experiència no tindrà res a veure amb l’altra. 

		

	


	
		
			LES NORMES QUE CAL CONÈIXER

			Sempre he pensat que el triatló és un esport noble en què, d’alguna manera, tothom «s’autovigila». En una prova de triatló no és difícil fer trampes sense ser descobert, perquè sovint hi participen milers de persones que, evidentment, no poden ser controlades alhora ni en tot moment pels jutges. Però, de fet, quin sentit té aconseguir un repte personal tan gran com el d’acabar un triatló fent trampes? És evident que no en té cap i que la persona que en fa conscientment s’està enganyant, s’està traint ella mateixa.

			I si dic «conscientment» és perquè també hi ha qui ha patit algun tipus de sanció per culpa de desconèixer una regla de la prova. És per això que considero important explicar aquí les més sagrades, aquelles que ha de conèixer qualsevol triatleta per evitar ser sancionat o desqualificat d’una cursa. No hem de perdre de vista, però, que el triatló és un esport jove que està creixent i avançant, de la mateixa manera que també ho fa la seva normativa. 

			 

			LES NORMES GENERALS

			•  Per participar en una prova regulada per la federació, s’ha de tenir la llicència federativa corresponent. Tot i això, hi ha una pila de proves d’àmbit autonòmic en què el preu de la inscripció inclou la llicència per un dia. A les curses de fora sovint passa el mateix, però de vegades n’hi ha prou de presentar la llicència del teu país. Depèn molt de cada cursa.

			•  Els participants s’han de responsabilitzar de tot el seu material, passar el control que en fan els jutges en entrar a boxs i utilitzar, sense modificar-los, tots els dorsals i elements d’identificació que els doni l’organització. 

			•  Ni a la cursa ciclista ni a la cursa atlètica no està permès de córrer sense samarreta.

			•  Els triatletes no poden rebre cap tipus d’ajuda externa: ni en cas d’avaria o punxada d’una roda, ni en cap avituallament que no sigui dels de l’organització. Així com en algunes proves de llarga distància es permet que entrenadors o acompanyants donin els bidons i aliments personalitzats als triatletes, en les curses més ben organitzades o importants no sol ser possible. Només ho poden fer els voluntaris de l’organització.

			•  Els participants que abandonin la competició han de comunicar-ho als jutges al més aviat possible, s’han de treure el dorsal i sortir del circuit de la prova per no molestar la resta de triatletes.

			•  Els participants estan obligats a respectar el medi de la zona on se celebra la cursa. No s’hi poden llençar objectes ni cap tipus d’embolcall. Aquesta és una norma de civisme bàsic que sembla mentida que hagi d’existir, però que, per desgràcia, és ben necessària de recordar. Les organitzacions de les curses hi insisteixen molt, i els jutges cada vegada són més rigorosos amb les sancions d’incompliment.

			 

			LES NORMES DE LA NATACIÓ

			•  El segment de la natació es desenvolupa en aigües obertes (llacs, platges, pantans, canals, rius, etc.), en un circuit marcat amb boies. Solament en alguns triatlons populars o d’iniciació es fa en piscines.

			•  Es pot nedar en qualsevol estil.

			•  Està permès de caminar o córrer al principi i al final del segment. 

			•  Està permès d’aturar-se en un lloc on es toqui a terra, o al costat d’una boia o d’algun altre element que hi hagi en el recorregut, però en cap cas no es poden fer servir per avançar.

			•  El casquet ha de dur el número del dorsal al costat del control. L’organització dirà on se situa. 

			•  Algunes federacions, com ara la catalana, prohibeixen portar el dorsal sota el neoprè durant el segment de natació.

			•  L’ús del neoprè pot ser obligatori, permès o prohibit en funció de la distància que s’hagi de recórrer i de la temperatura de l’aigua. Sol estar permès quan és inferior a 22 °C, i a partir d’aquí el neoprè estarà prohibit. Quan la temperatura està per sota dels 14 °C, el neoprè és obligatori. Els triatletes de 50 anys o més el poden fer servir independentment de la temperatura de l’aigua.

			 

			LES NORMES DEL CICLISME

			•  No es pot córrer amb el tors nu.

			•  El dorsal s’ha de dur a l’esquena i ha de ser perfectament visible des del darrere. La bicicleta també l’ha de portar. Si es col·loca al top o mallot, s’ha de subjectar amb quatre imperdibles, i si es duu amb una cinta a la cintura, amb un mínim de tres.

			•  És molt important respectar les normes de circulació aplicades de manera específica per a la competició. En circuits oberts al trànsit no es pot envair mai el carril contrari, i quan es pugui s’ha de circular al més enganxat a la dreta possible. En circuits tancats es pot aprofitar tota l’amplada de la calçada.

			•  Els delegats tècnics de la prova examinaran les bicicletes dels participants per tal que les mides i les característiques dels seus components siguin les establertes per la normativa. Sobretot afecta els acoblaments de manillar, però en categories inferiors també es miren els desenrotllaments que duen els nens i nenes a la bici. 

			•  En les proves en què no estigui permès el drafting, és a dir, anar a roda d’un altre corredor (és el cas dels triatlons de llarga distància), els manillars podran dur un acoblament d’una o dues peces. El manillar haurà de tenir les puntes ben tapades i protegides.

			•  En les proves en què estigui permès el drafting, el manillar haurà de ser el de corba tradicional i també haurà d’estar tapat correctament. S’hi pot dur un acoblament, però no pot sobrepassar el pla vertical que determina la part més avançada de les manetes de fre.

			•  En les proves en què no està permès el drafting, els participants han de respectar una distància mínima amb el ciclista del davant. Aquesta distància acostuma a ser de 10 metres, però varia una mica en funció dels països i també de les curses. Pel que fa als avançaments, la distància lateral amb el ciclista avançat ha de ser de 3 metres com a mínim i, com que no es pot circular en paral·lel, es tenen uns 20 segons per completar la maniobra. 

			•  És obligatori l’ús del casc rígid cordat correctament. S’ha de dur des que s’agafa la bicicleta fins que es deixa, és a dir, això també inclou tota l’àrea de transició que es fa amb la bicicleta al costat. No es pot descordar fins que no es té la bici col·locada al lloc assignat per l’organització. 

			 

			LES NORMES DE LA CURSA ATLÈTICA

			•  Els dorsal ha de ser visible des del davant. 

			•  Està permès caminar tantes vegades com el triatleta ho cregui oportú. 

			•  No es pot córrer descalç ni sense samarreta.

			•  No es permet l’ús d’auriculars ni telèfons mòbils, ni cap aparell electrònic similar.

			•  Per al menjar o el beure, no hi estan permesos els envasos de vidre.

			 

			LES NORMES DE LES TRANSICIONS

			•  Cada triatleta ha de fer servir l’espai que l’organització li ha reservat a la zona de boxs per fer la transició d’un esport a l’altre. El trobarà marcat amb el seu dorsal. 

			•  En aquest espai solament s’hi pot deixar el material que cada participant necessitarà durant la competició.

			•  En les transicions de bicicleta, els atletes han de pujar i baixar de la bici allà on ho hagi establert l’organització de la prova.

			•  Tots els atletes han de circular per l’àrea de transició segons el trànsit que s’hi hagi establert. 

			•  El personal de l’organització i els oficials podran recollir o entregar la bici i altre material als participants, si així ho autoritza el delegat tècnic. Si aquesta ajuda existeix, serà igual per a tots els triatletes.

			•  En les proves de llarga distància hi sol haver unes àrees habilitades per deixar-hi les bosses de material (tant de bicicleta com de la cursa atlètica) i unes carpes per si algú s’hi vol canviar completament de roba. 

			 

			LES NORMES PARTICULARS

			Un aspecte tan important com el de tenir clares les regles i les sancions que regulen el triatló, és el de tenir ben present que la federació de cada país, i també cada cursa, té algunes normes pròpies i diferents de les altres. A l’Embrunman, per exemple, és obligatori posar el peu a terra quan arribes als boxs de dalt de tot del coll d’Izoard, cosa que no passa en cap altra prova. En aquest sentit, és bàsic assistir als brífings o reunions tècniques que sempre fan les organitzacions de les proves per explicar aquestes normatives pròpies, indicar els quilòmetres on es troben els avituallaments i també comentar qualsevol canvi d’última hora que hagin hagut de fer. 

			Fa dos anys, sense anar més lluny, vaig anar a una cursa a França on l’organització no va aconseguir el permís per tallar la carretera mentre competíem, i durant el brífing van insistir que en un determinat quilòmetre de la cursa ciclista ens podíem trobar que un voluntari ens fes aturar perquè els cotxes hi tenien preferència. La veritat és que s’hi van produir situacions un pèl perilloses, perquè no tothom se n’havia assabentat. 

			A més d’assistir als brífings, també cal repassar els itineraris de la prova tantes vegades com es pugui. Jo mateix alguna vegada he tingut sorpreses per no haver-ho fet. Un any, per exemple, confiat que conec bé el circuit de l’Ironman de Niça, no me’l vaig mirar i, en arribar a la primera boia de la natació, em vaig quedar ben desconcertat: sempre s’havia de passar per l’esquerra i aquell any es feia per la dreta. Per als participants populars aquests moments de dubte o desconcert no són tan importants com ho són per als qui lluitem per la victòria o pels primers llocs de la classificació, però, evidentment, tots els triatletes tenen l’obligació de conèixer la normativa de la prova i de fer correctament els circuits establerts per l’organització.

			 

			LES SANCIONS, UNA EXPERIÈNCIA AMARGA

			Com passa en qualsevol altre esport, l’incompliment d’alguna de les normes d’una prova de triatló pot comportar una sanció. N’hi ha de diversos tipus, i també varien una mica segons les proves i els països on se celebren. La Federació Espanyola de Triatló diferencia tres grans tipus de sanció: l’advertiment, la desqualificació i l’eliminació.

			 

			•  Advertiment: és la sanció per una falta lleu, quan es considera que no ha estat intencionada i no suposa una situació de perill per al participant o per a algú altre. A més, aquesta falta ha de poder ser corregida després de l’advertiment (com ara no dur ben posat un dorsal o no haver-se cordat bé el casc). L’acumulació de dos advertiments se sanciona amb la desqualificació.

			 

			•  Desqualificació: és la sanció per una falta greu, quan es considera que afecta la seguretat, la igualtat o el resultat i/o no pot ser corregida (com ara haver rebut algun tipus d’ajuda externa). El participant que és sancionat amb una desqualificació pot continuar competint i té dret a interposar una apel·lació al final de la cursa. 

			 

			•  Eliminació: és la sanció per una falta especialment greu, com ara haver falsejat dades personals, dopatge, violència o falta de respecte cap algú altre, etc. El participant sancionat amb una eliminació ha d’abandonar la cursa immediatament.

			 

			Els jutges avisen els participants sancionats amb unes targetes que solen ser de color groc quan adverteixen i de color vermell quan desqualifiquen o eliminen (en alguns països, són de color negre). Actualment, la primera targeta groga obliga el triatleta a aturar-se a boxs durant uns minuts —cada cursa estableix quants—, i la segona, durant alguns minuts més. Abans les sancions no eren tan dures com ara, ja que es feia l’anomenat stop and go, que consistia a fer posar els dos peus a terra al participant —en el cas de la prova ciclista— en el mateix moment en què se’l sancionava, i després se’l deixava continuar. Amb el temps, es va creure que calia endurir més les sancions, cosa que no em sembla gens malament, al contrari, malgrat que he estat víctima de més d’una sanció injusta.

			A l’Ironman de Niça, per exemple, l’any 2005 vaig rebre una sanció que, si més no, em va semblar una mica sospitosa. Va passar durant la cursa ciclista, en què anàvem cinc corredors escapats junts, tres dels quals vam ser sancionats amb targeta groga per drafting. Casualment, els dos que no ho van ser eren francesos. En aquella ocasió, per acabar-ho d’adobar, ningú no em va dir on havia de complir la sanció (l’anomenat penalty), cosa que encara em va fer perdre més minuts dels que tocava. Aquell any vaig quedar segon de la general, i mai no sabré si sense aquella sanció hauria pogut aconseguir la meva primera victòria a Niça. 

			Ara bé, l’experiència més amarga que he viscut amb una sanció ha estat, amb diferència, la de l’Embrunman de l’any 2011. I és la més amarga perquè, a més de ser del tot injusta, va ser molt mal gestionada pel jutge que em va sancionar. Mentre pedalejava pel Palon, un dels ports d’aquest prestigiós triatló de llarga distància, se’m va acostar un jutge, em va treure targeta vermella i em va dir que estava desqualificat perquè havia llançat una armilla al mig de la carretera. Deixant de banda que la seva expressió era massa agressiva, jo havia llançat aquella armilla feia 2 quilòmetres en un punt on hi havia la meva família i els amics per recollir-la. Com que no em podia creure que allò pogués acabar amb l’esforç de tant i tant temps d’entrenaments, vaig continuar pedalejant amb l’esperança que ho podria resoldre en arribar a boxs. Però no va ser així, al contrari: en entrar a la zona de transició, un altre jutge em va dir que no calia que corregués, que la meva cursa s’havia acabat. Vaig mirar de fer-los entendre que la normativa prohibia llançar coses que quedessin abandonades, i que no en deia res, de peces de roba. Però no me’n vaig sortir, no em van voler escoltar. Ple d’impotència, vaig haver de plegar, quan tot apuntava que aquell any podia tornar a guanyar la cursa. 

			Al cap de molt poc temps, el jutge principal del triatló 70.3 d’Ais de Provença em va demanar disculpes per l’error que havien comès amb mi a l’Embrunman. No em servia de res, el mal ja estava fet, però va ser un gest que vaig agrair. D’altra banda, la federació francesa de triatló va especificar a partir d’aleshores a la normativa que no es podien llançar peces de roba a la carretera durant les competicions.

			Evidentment, els jutges solen ser molt més severs i primmirats amb els professionals, amb els qui correm al davant d’una competició, que no pas amb els participants populars, però amb l’esforç que fem uns i altres per ser allà, penso que és important que tothom sigui al més rigorós possible. I això inclou tant els participants com els organitzadors i els jutges de la cursa. 

			Ara bé, cal tenir en compte que, de vegades, les regles no són tan fàcils de complir: ningú s’ha d’amoïnar, per exemple, si avança un altre ciclista en més estona de la que permet la normativa d’un triatló de llarga distància. La qüestió és que es vegi la intenció d’avançar-lo. Igual com sovint és del tot impossible complir aquella regla d’algunes curses que diu que no es pot envair el sentit contrari en cap tram del circuit ciclista, quan de vegades la carretera és estreta i hi coincideixen un bon nombre de participants.

			 

			 

			
			RECORDEU QUE...

			*  El triatló és un esport jove que està creixent i avançant, com també ho fa la seva normativa.

			*  A banda de les normes generals del triatló, també cal conèixer les específiques d’un país o d’una cursa.

			*  És important assistir a la reunió tècnica prèvia al triatló que fa sempre l’organització de la prova.

			*  Convé repassar els itineraris de la cursa tantes vegades com sigui possible.

			*  La Federació Espanyola de Triatló diferencia tres tipus de sanció: l’advertiment, la desqualificació i l’eliminació.

			

		



OEBPS/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





OEBPS/images/p009_fmt.jpeg





OEBPS/images/p015_fmt.jpeg





OEBPS/images/cover_fmt.jpeg





