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Introduccion : Su Pasaporte al Mundo del Triatlén

Bienvenido al fascinante mundo del **triatlén**, una disciplina donde la perseverancia, la estrategia y la
versatilidad se encuentran. Mas que un simple deporte, es una verdadera filosofia de vida que invita a la
superacion personal, al descubrimiento de los propios limites y al crecimiento personal. Ya seas un
atleta experimentado en bUsqueda de nuevos desafios o un nedfito intrigado por la idea de nadar,
pedalear y correr, esta guia esta disefiada para ti.

El triatlon, con sus tres disciplinas emblematicas - la natacién 2£. , el ciclismo & vy la carrera a pie & -
ofrece un camino Unico hacia la mejora fisica y mental. No se trata solo de velocidad o potencia, sino de
la capacidad de encadenar esfuerzos, gestionar la energia y adaptarse a las condiciones.

"La Unica persona que estas destinado a convertirte es la persona que decides ser."

- Ralph Waldo Emerson

Este libro blanco, fruto de la experiencia de AthleteSide, tiene como objetivo desmitificar el esfuerzo
triple. Le guiaremos a través de cada aspecto de esta disciplina, desde la comprensién de los diferentes
formatos de carrera hasta las estrategias de entrenamiento especificas para cada prueba, pasando por
la importancia crucial de la nutricidn, la hidratacién y la recuperacion.

Ya sea que suefie con cruzar la linea de meta de un primer Sprint, lanzarse a un Ironman 70.3, o
simplemente integrar esta versatilidad en su rutina deportiva, esta guia completa le proporcionard los
conocimientos y herramientas necesarios para transformar sus aspiraciones en realidad.

iPrepdrese para zambullirse, pedalear y correr hacia una nueva dimensién de su potencial. La aventura
comienza aqui!



Parte 1: Introduccién al Mundo del Triatlon

1.1 ;Qué es el Triatléon?

El triatlén no es solo un deporte, es una aventura. Una disciplina que desafia los limites fisicos y
mentales, donde el atleta encadena sin interrupcién tres pruebas distintas: natacién, ciclismo y
carrera a pie. No es un concurso donde se es bueno en un area y regular en las otras dos; el triatlén
exige dominio y resistencia en cada uno de los tres universos, asi como una capacidad Unica para
transitar fluidamente de uno a otro.

Imaginese la emocidn de la salida en natacién, a menudo en aguas abiertas, donde cientos de atletas se
zambullen juntos en un ballet acudtico. Luego, la explosividad necesaria para subirse a la bicicleta
después del esfuerzo natatorio, y recorrer kildémetros a la fuerza de las piernas. Por ultimo, el desafio
final: la carrera a pie, donde cada zancada debe adaptarse a la fatiga acumulada, hasta cruzar la linea
de meta, simbolo de un logro total.

Es esta combinacién Unica la que hace la riqueza del triatlédn. No se trata solo de ser un buen nadador,
un buen ciclista o un buen corredor; hay que ser un triatleta, capaz de fusionar estas tres disciplinas en
un unico esfuerzo coherente y exigente. La distancia recorrida puede variar enormemente, desde el
formato "Descubrimiento" accesible a todos, hasta el agotador "Ironman" donde los atletas llevan su
cuerpo y mente al limite. Cualquiera que sea la distancia, el principio sigue siendo el mismo: la
secuencia de las tres pruebas sin pausas, con las transiciones entre cada disciplina que son, por
derecho, a menudo llamadas la "cuarta disciplina".

Un Breve Repaso a la Historia: De las Playas de Hawai a la Escena Mundial

Si bien la idea de encadenar varias disciplinas deportivas existia antes, el triatldon moderno tal como lo
conocemos surgié bajo el sol de San Diego, California, en 1974. Un grupo de amigos del San Diego
Track Club, apasionados por la resistencia, buscaba un nuevo desafio. Organizaron una carrera
combinando una natacién de 10 km, un ciclismo de 8 km y una carrera a pie de 10 km alrededor de
Mission Bay. La idea era simple: combinar las pruebas mds populares de la regién. Fue el "Mission Bay
Triathlon", el acto fundador de una revolucién deportiva.

Sin embargo, fue en Hawai, en 1978, donde el triatlén adquirié su prestigio y leyenda. Durante la
entrega de premios de la carrera a pie de Oahu, se llevé a cabo un acalorado debate para determinar
qué atletas eran los més resistentes: ;los nadadores, los ciclistas o los corredores? Para resolver la
cuestion, el comandante de la marina estadounidense John Collins propuso combinar las tres carreras de
resistencia mas dificiles de la isla: el Waikiki Roughwater Swim (3,8 km), la Around-Oahu Bike Race (180
km) y el Honolulu Marathon (42,195 km). Quien terminara las tres seria un "Iron Man". Y asi nacié el
Ironman de Hawai, la prueba mitolégica que catapultaria el triatlén a la escena internacional, definiendo
las distancias emblematicas (3,8 km de natacién, 180 km de ciclismo, 42,195 km de carrera a pie) que
aun hoy hacen sofar.

Desde entonces, el triatlén ha experimentado un crecimiento exponencial. En las décadas de 1980 y
1990, se estructurd con la creacién de federaciones internacionales (ITU, hoy World Triathlon),
nacionales (como la Federacién Espaiiola de Triatlén (FETRI) en Espaia), y el establecimiento de
reglas universales. Figuras emblemdticas como Mark Allen, Dave Scott (las legendarias "lron War" de
Hawai), y mds recientemente atletas como Jan Frodeno, Daniela Ryf o los hermanos Brownlee han
contribuido a popularizar y profesionalizar este deporte. El auge fue la integracién del triatlén en los
Juegos Olimpicos de Sidney en 2000, un reconocimiento final que consolidé su lugar entre los
principales deportes.

¢Por qué Atrae el Triatlén? Los Valores del Triple Esfuerzo

El triatldon seduce mucho mas alld de sus exigencias fisicas. Es una disciplina que transmite valores
profundos, resonando con el espiritu humano de superacién personal.



e La Superacion Personal : Sin duda, esta es la primera motivaciéon. Cada entrenamiento, cada
carrera, es una oportunidad para superar sus limites, para descubrir una fuerza interior
insospechada. Terminar un triatlén, sea cual sea la distancia, es una victoria personal inmensa, una
prueba de resiliencia.

e La Polivalencia : A diferencia de los deportes especializados, el triatlén exige una adaptabilidad
constante. Se pasa del medio acudtico al asfalto de la carretera, del movimiento fluido de la
natacién a la potencia del pedaleo, y luego al ritmo de la carrera. Esta variedad hace que el
entrenamiento sea menos mondtono y estimula diferentes cualidades fisicas.

e La Disciplina y la Rigor : Preparar un triatldn exige una organizacién impecable. Hay que
compaginar las sesiones de natacién, ciclismo y carrera a pie, gestionar la alimentacion, el suefio y
la recuperacién. Esta disciplina a menudo se traslada positivamente a otros aspectos de la vida.

¢ La Resiliencia Mental : Mas que un deporte fisico, el triatlén es una batalla mental. La fatiga, las
dudas, los imprevistos forman parte integral de la experiencia. Aprender a gestionar esos
momentos dificiles, a perseverar cuando el cuerpo grita "basta", forja una mente de acero.

¢ La Gestion del Tiempo y del Esfuerzo : Saber dosificar su energia en tres disciplinas, durante
horas de esfuerzo, es un arte. El triatleta aprende a escuchar su cuerpo, a adaptar su estrategia en
funcién de las condiciones, una habilidad valiosa para la vida cotidiana.

e La Comunidad y el Espiritu de Ayuda Mutua : Aunque el triatlén sea un deporte individual en
competicién, el entrenamiento a menudo se realiza en grupo. La ayuda mutua, el intercambio de
experiencias, los &nimos reciprocos crean una comunidad fuerte y solidaria. El respeto por los
adversarios y el espiritu deportivo son pilares fundamentales.

e La Salud y el Bienestar Global : Comprometerse con el triatlén es adoptar un estilo de vida
saludable. Esto incluye una mejor alimentacién, una actividad fisica regular y una atencién
aumentada a la recuperacién. Los beneficios para la salud fisica y mental son considerables.

En definitiva, el triatlén no es solo una simple sucesién de pruebas. Es una bldsqueda, un estilo de vida,
una filosofia que empuja a cada individuo a superarse, a descubrir sus propias capacidades y a abrazar
un espiritu de perseverancia. Es lo que lo hace tan fascinante y atractivo para miles de apasionados en
todo el mundo, desde el nedfito hasta el campedn consagrado.

1.2 Los Diferentes Formatos de Triatlon

El triatlén es un deporte multifacético, y sus formatos son la perfecta ilustracién de ello. Lejos de ser una
disciplina estética, se adapta a todos los niveles, desde el perfecto nedfito hasta el profesional
experimentado. Cada formato ofrece un desafio Unico, una distancia especifica para cada disciplina, y se
dirige a un publico diferente. Entender estos formatos es esencial para elegir la aventura que mejor se
adapte a usted.

Aqui hay un vistazo detallado a los principales formatos, desde el mas corto hasta el mas exigente:
% El Formato Descubrimiento (XS)

Este formato es la puerta de entrada ideal al mundo del triple esfuerzo. Disefiado para principiantes,
ofrece distancias cortas y accesibles, permitiendo probar el triatlén sin la presiéon de un esfuerzo
demasiado largo.

¢ Distancias tipicas:
o Natacién: 200 a 400 metros
o Ciclismo: 5 a 10 kilémetros
o Carrera a pie: 1 a 2,5 kilémetros
e Publico objetivo: Perfecto para una primera experiencia, para aquellos que quieren iniciarse, o para
jévenes atletas. Se pone énfasis en la participacion y el descubrimiento de las transiciones.
e Objetivos: Terminar la carrera, familiarizarse con las transiciones, y sobre todo, jdivertirse!

& El Formato Sprint (S)

El formato Sprint es un excelente paso adelante después de una primera experiencia, o para aquellos
que ya tienen una buena base fisica. Sigue siendo dindmico y radpido, pero ya requiere una preparacién
mas especifica.



e Distancias tipicas:
o Natacién: 750 metros
o Ciclismo: 20 kilémetros
o Carrera a pie: 5 kilémetros
e Publico objetivo: Atletas que buscan mejorar su velocidad y técnica, o aquellos que ya tienen
experiencia deportiva y desean un desafio estimulante pero manejable.
e Objetivos: Gestionar la intensidad en las tres disciplinas, optimizar las transiciones y buscar mejorar
su cronémetro. Es el formato méas popular en clubes.

A\ Y 4

El Formato Olimpico (M)

Como su nombre indica, es el formato que se disputa en los Juegos Olimpicos. Es una prueba de
referencia, que requiere una resistencia significativa y una estrategia de carrera afilada.

¢ Distancias tipicas:
o Natacién: 1,5 kilémetros
o Ciclismo: 40 kilémetros
o Carrera a pie: 10 kildmetros
e Publico objetivo: Triatletas intermedios a avanzados, buscando un desafio de resistencia més
significativo. Una buena preparacién es indispensable para rendir en esta distancia.
e Objetivos: Mantener un ritmo sostenido a lo largo del tiempo, gestionar los esfuerzos intensos y
tacticos, y aspirar a un rendimiento de alto nivel para los mas experimentados.

% El Formato de Larga Distancia (L) o Half-lronman / 70.3

Estos formatos marcan la transicién hacia la ultra-resistencia. El término "70.3" se refiere a la distancia
total en millas (1,9 + 56 + 13,1 = 70,3 millas) y es una marca registrada de Ironman, que organiza la
mayoria de las carreras en esta distancia. Es un desafio considerable que requiere meses de
preparacion rigurosa.

e Distancias tipicas:
o Natacion: 1,9 kilémetros (1,2 millas)
o Ciclismo : 90 kildmetros (56 millas)
o Carrera a pie : 21,1 kilémetros (13,1 millas - un medio maratén)
e Publico objetivo : Triatletas experimentados en busca de desafios de resistencia, dispuestos a
comprometerse plenamente en un entrenamiento a largo plazo.
e Objetivos : Desarrollar una resistencia a toda prueba, optimizar la nutriciéon y la hidratacién en
carrera, y manejar la fatiga durante un tiempo prolongado.

O El Formato Ironman (XL)

El santo grial para muchos triatletas, el Ironman es la distancia mitica, la que ha forjado la leyenda del
deporte en Hawadi. Es el ultimo desafio de resistencia, una verdadera prueba de caracter y voluntad.

¢ Distancias tipicas :
o Natacion : 3,8 kilémetros (2,4 millas)
o Ciclismo : 180 kildémetros (112 millas)
o Carrera a pie : 42,195 kilémetros (26,2 millas - un maratén completo)
e Publico objetivo: Triatletas extremadamente experimentados y preparados mental y fisicamente,
listos para dedicar un afio entero, o més, a su preparacion.
¢ Objetivos: Completar la distancia en el tiempo estipulado, llevar al limite sus capacidades fisicas y
mentales, y vivir una experiencia transformadora.

£ Otros Formatos de Triatlén y Disciplinas Asociadas

El mundo del triple esfuerzo no se limita a los formatos de carretera cldsicos. Existen diversas variantes
y disciplinas satélite, ofreciendo alin mas diversidad y desafios:

e Cross Triathlon (Xterra): La nataciéon en aguas abiertas es seguida de un recorrido en MTB y una



carrera a pie en plena naturaleza (trail). jMenos asfalto, mas barro y terrenos técnicos!

e Triatléon Invernal: Combinacién de esqui de fondo, MTB (a menudo sobre nieve) y carrera a pie (a
veces con raquetas). Un desafio para los amantes del frio.

e Triatlon Relevo: Cada miembro de un equipo se encarga de una disciplina. Ideal para compartir la
experiencia, descubrir el triatlén en equipo o para especializarse.

e Duatlon: Secuencia de carrera a pie, ciclismo y nuevamente carrera a pie. Sin natacién, ideal para
quienes tienen aversién al agua o buscan un desafio diferente.

e Aquatlén: Combinacién de natacién y carrera a pie. A menudo utilizado como entrenamiento o
como primer acercamiento a las secuencias sin la complejidad de la bicicleta.

® Ayuda para Elegir el Formato Ideal para Comenzar

Ante esta diversidad, ;como elegir el formato que mejor se adapte a ti para tus inicios?

1. Evalua tu condicidn fisica actual : ;Te sientes cdmodo en las tres disciplinas individualmente?
Si no, comienza por fortalecer tus puntos débiles.

2. Establece un objetivo realista : Un XS o un Sprint es un excelente primer paso. jNo te
propongas un lronman si nunca has hecho un triatlén! La progresién es clave.

3. Ten en cuenta tu agenda : La preparacién para un triatlédn requiere tiempo. Un formato corto
serd menos exigente en tiempo que un L o XL.

4. Considera tus apprehensiones : Si nadar en aguas abiertas es un obstaculo, un Duatlén puede
ser una alternativa para comenzar.

5. Inférmate sobre las carreras locales : La disponibilidad de pruebas puede influir en tu eleccién.

Lo esencial es elegir un desafio que sea estimulante pero alcanzable, para garantizar una
experiencia positiva y duradera en el emocionante mundo del triatlén. jLa aventura apenas comienza!

1.3 Los Beneficios del Triatlon

Comprometerse con el triatlén es mucho mas que entrenar para una carrera; es adoptar un estilo de
vida que transforma el cuerpo y la mente. Los beneficios de este deporte son tan variados como las

disciplinas que combina, afectando tanto tu salud fisica, tu bienestar mental e incluso tu vida social.

Lejos de estar reservado a una élite, el esfuerzo triple ofrece ventajas concretas a cualquiera que se
atreva a asumir el desafio.

iHt Beneficios Fisicos: Un Cuerpo Mas Fuerte, Mas Sano

El triatlén es uno de los deportes mas completos que existen. Al trabajar todo el cuerpo a través de tres
disciplinas distintas, ofrece un entrenamiento holistico que fortalece su organismo de multiples
maneras:

e Mejora Cardiovascular y Respiratoria : Nadar, pedalear y correr son actividades de resistencia
por excelencia. Entrenan al corazén y los pulmones para funcionar de manera mas eficiente,
aumentando su capacidad aerdbica. Esto se traduce en una mejor circulacién sanguinea, presién
arterial regulada y un riesgo reducido de enfermedades cardiovasculares. Su resistencia general
mejora, se cansa menos rapidamente en la vida diaria.

¢ Fortalecimiento Muscular Equilibrado : A diferencia de un deporte unilateral, el triatlén utiliza
una gran variedad de grupos musculares. La natacién desarrolla la parte superior del cuerpo
(hombros, espalda, brazos) y el "core". El ciclismo se centra principalmente en las piernas
(cuddriceps, isquiotibiales, glUteos) y el "core" para la estabilidad. La carrera también trabaja las
piernas, pero de una manera diferente, enfatizando la amortiguacién y la propulsién. Esta
complementariedad ayuda a prevenir desequilibrios musculares y lesiones que pueden resultar de
una practica deportiva demasiado especifica.

¢ Gestion del Peso y Composiciéon Corporal : El triatlén es un formidable quemador de calorias.
El entrenamiento regular y sostenido en las tres disciplinas ayuda a reducir la masa grasa y
construir masa muscular magra. Es una excelente manera de mantener un peso saludable y
mejorar su composicién corporal.

¢ Aumento de la Resistencia y la Endurance : Mas alld de las carreras, la capacidad de mantener
un esfuerzo prolongado se convierte en una segunda naturaleza. Su cuerpo aprende a usar la



energia de manera mas eficiente, y su resistencia a la fatiga aumenta considerablemente.

¢ Prevencion de Lesiones : Paraddjicamente, aunque el volumen de entrenamiento sea
importante, la variedad de disciplinas puede ayudar a prevenir lesiones por sobrecarga que a
menudo se encuentran en deportes de impacto repetido (como correr solo). Al alternar natacién
(sin impacto), ciclismo (sin impacto) y carrera (con impacto moderado), distribuyes la carga sobre
diferentes estructuras corporales.

40 Beneficios Mentales: Una Mente de Acero

Las ventajas del triatlén no se limitan al aspecto fisico; forjan una mente inquebrantable y contribuyen
significativamente a tu bienestar psicoldgico:

¢ Resiliencia y Superacion Personal : Cada sesién de entrenamiento dificil, cada kilémetro
recorrido bajo la lluvia, cada momento de duda en la carrera es una oportunidad para fortalecer tu
determinacioén. El triatlén te empuja a superar tus limites, a sobrepasar la incomodidad y a
descubrir una fuerza mental que no sospechabas tener. Es una escuela de perseverancia.

e Disciplina y Organizacion : Preparar un triatlén exige una planificacién rigurosa. Manejar tres
entrenamientos diferentes y conciliarlos con el trabajo, la familia y el ocio desarrolla habilidades de
organizacién y gestién del tiempo que son valiosas en todos los aspectos de la vida.

* Manejo del Estrés y Mejora del Estado de Animo : El ejercicio fisico es un poderoso antiestrés
natural. Las endorfinas liberadas durante el esfuerzo proporcionan una sensacién de bienestar.
Ademas, la concentracién requerida durante el entrenamiento y la carrera permite despejar la
mente de las preocupaciones diarias, ofreciendo una verdadera escapatoria y reduciendo la
ansiedad.

e Confianza en Uno Mismo y Autoestima : Alcanzar objetivos ambiciosos, ver sus progresos vy,
sobre todo, cruzar la linea de meta de un triatlén, incluso el mas corto, proporciona una inmensa
sensacion de logro. Este éxito personal refuerza considerablemente la confianza en sus habilidades,
no solo en el deporte, sino también en su vida personal y profesional.

e Concentracion y Focalizacién : El triatléon requiere una capacidad para mantenerse concentrado
durante largos periodos, ya sea para mantener una buena técnica en natacién, gestionar su ritmo
en bicicleta, o mantenerse positivo en la carrera a pie. Esta capacidad de focalizarse y visualizar el
objetivo final se transfiere a otras areas de su vida.

‘& Beneficios Sociales: Una Comunidad Inspiradora

Aunque el triatldon es un deporte individual en competicién, estd profundamente arraigado en una
dindmica social enriquecedora:

¢ Integraciéon a una Comunidad : El triatlén también es una gran familia. Unirse a un club o a un
grupo de entrenamiento le permite conocer a personas que comparten la misma pasién. Es una
fuente de motivacién, de intercambio de consejos y de apoyo mutuo. Los lazos forjados en la
dificultad y el esfuerzo compartido suelen ser muy fuertes.

e Compartir Experiencias : Ya sea para discutir las mejores estrategias de transicién, los ultimos
equipos o los trayectos de entrenamiento, el triatlén ofrece numerosas oportunidades para
compartir y aprender de los demas. El espiritu de camaraderia esta presente en todas partes.

¢ Inspiracion Mutua : Ver a otros atletas entrenar, participar en carreras y cruzar sus propias lineas
de llegada es una fuente de inspiraciéon constante. Esto crea un ambiente donde cada uno es
alentado a superarse a si mismo.

e Redes y Encuentros : Los eventos de triatlén, desde los entrenamientos hasta las competiciones,
son lugares de encuentro Unicos. Encontrards personas de todos los dmbitos, lo cual es una ventaja
para ampliar tu circulo social y profesional.

En resumen, el triatlén es una blsqueda de uno mismo que te empuja a ser una mejor versién de ti
mismo. Las agujetas desaparecen, pero los beneficios duraderos para tu salud fisica, tu fortaleza mental
y tu desarrollo social permanecen grabados. Solo te queda calzarte tus zapatillas, ponerte tu traje de
bafio y montar tu bicicleta para cosechar los frutos de esta maravillosa aventura.

1.4 La Comunidad del Triatlén



El triatlén @ menudo se percibe como un deporte individual, una lucha contra uno mismo vy el
cronémetro. Sin embargo, detrds de la imagen del triatleta solitario en pleno esfuerzo se esconde una
comunidad dinamica, unida e increiblemente solidaria. El espiritu del triatlén no se vive
Unicamente en la linea de salida, sino también en la vida diaria, a través de entrenamientos
compartidos, alentamientos mutuos y lazos forjados en torno a una pasién comun.

B Los Clubes de Triatldn: El Corazén de la Comunidad

Si eres principiante o deseas progresar en triatlén, unirte a un club es sin duda la mejor decision a
tomar. Los clubes son el verdadero epicentro de la vida triatlética. Ofrecen mucho mas que simple
acceso a instalaciones deportivas:

¢ Entrenamiento Profesional : La mayoria de los clubes ofrecen entrenamientos supervisados por
entrenadores titulados para las tres disciplinas, adaptados a todos los niveles. Es la oportunidad de
aprender las técnicas adecuadas, beneficiarse de planes de entrenamiento estructurados y recibir
consejos personalizados para optimizar tu progreso y prevenir lesiones.

e Motivaciéon y Emulacion : Entrenar en grupo es un formidable motor. La presencia de otros
atletas, sin importar su nivel, crea una dindmica positiva. Se empujan mutuamente, se ayudany
encuentran la motivacién incluso en los dias en que falta. Las sesiones en comun son la ocasién de
compartir esfuerzos y éxitos.

e Compartir Experiencias y Consejos : Los clubes son verdaderas minas de informacién. Los
miembros comparten sus experiencias sobre las carreras, los equipos, la nutricién, las estrategias
de entrenamiento. Es un aprendizaje continuo y una ayuda valiosa para todos, especialmente para
los principiantes que pueden sentirse abrumados por la cantidad de informacion.

¢ Logistica Facilitada : Algunos clubes organizan salidas en grupo en bicicleta, campamentos, o
incluso la logistica para las carreras (desplazamientos, alojamientos). Esto facilita grandemente la
practica del deporte y hace la experiencia mas amigable.

¢ Aspecto Social : Mas alla del deporte, los clubes son lugares de vida y amistad. Los
entrenamientos son seguidos de momentos de intercambio, risas, y a menudo comidas
compartidas. Es una excelente manera de conocer nuevas personas y forjar lazos fuertes.

ui El Papel de las Federaciones Nacionales: Estructura y Desarrollo

En muchos paises, las federaciones nacionales juegan un papel crucial en la organizacién y desarrollo
del triatlén. En Espafa, la Federacion Espaiola de Triatlon (FETRI) es el érgano directivo. Su papel
es multiple:

e Reglamentacién y Homologacion : La Federacién Espafiola de Triatlén (FETRI) establece las
reglas de las competiciones, asegura su cumplimiento y homologa las pruebas, garantizando asi la
seguridad y la equidad deportiva.

e Licencias y Seguros : Ella emite las licencias, a menudo obligatorias para participar en
competiciones oficiales, y ofrece seguros adecuados para la practica.

e Formacion y Desarrollo : La federacién forma a los técnicos (entrenadores, arbitros) y contribuye
al desarrollo de la practica en todos los niveles, desde el joven atleta hasta el veterano.

e Seleccion y Seguimiento de los Equipos Nacionales : Ella es responsable de la seleccién y el
seguimiento de los atletas de alto nivel que representan a Espafa en la escena internacional
(Campeonatos de Europa, del Mundo, Juegos Olimpicos).

e Promocion del Deporte : A través de diversas iniciativas y eventos, la federacién trabaja para
dar a conocer y amar el triatlén al mayor nimero posible de personas.

1@ El Espiritu Deportivo y la Solidaridad : Valores Fundamentales

Lo que tal vez mas distingue a la comunidad triatlén, es su espiritu deportivo y su increible sentido
de la solidaridad. A pesar del cardcter competitivo de las pruebas, la benevolencia estd presente :

e Respeto y Fair-Play : Los triatletas tienen un profundo respeto por sus competidores y las reglas
del juego. El fair-play es un valor cardinal.

e Apoyo Mutuo : En un recorrido de Ironman, no es raro ver a atletas animandose mutuamente,
ayudandose en caso de problemas técnicos (pinchazo, etc.), o incluso compartir un momento dificil.



La dificultad de la prueba crea un vinculo Unico entre los participantes.

e Voluntariado : Las carreras de triatlén no podrian existir sin el compromiso de los voluntarios, a
menudo ellos mismos triatletas o cercanos a la comunidad. Este compromiso muestra cuanto esta
arraigado el espiritu de servicio.

e Solidaridad en la Linea de Meta : La emocidon compartida al acercarse a la linea de meta, los
animos de los espectadores y de otros finishers, todo esto contribuye a crear una atmdsfera Unica
de celebracién colectiva del esfuerzo.

En conclusion, si el triatlén es una bdsqueda individual, se alimenta y se refuerza dentro de una
comunidad rica, diversa y apasionada. Ya sea que busques rendimiento, bienestar o simplemente
nuevas amistades, encontrards en esta gran familia el apoyo y la inspiracién necesarias para vivir
plenamente tu aventura del triple esfuerzo.



Parte 2 : Prepararse para el Triatlon

La preparacién de un triatlén es una aventura en si misma, que exige disciplina, paciencia y un
enfoque metddico. Ya sea que se trate de tu primera carrera de Descubrimiento o que tengas como
objetivo un Ironman, la clave del éxito radica en un entrenamiento estructurado y equilibrado.

2.1 La Preparacion Fisica General

Antes de lanzarte al agua, montar en tu bicicleta o calzarte las zapatillas para horas de entrenamiento
especifico, se impone una evaluacidn inicial.

Evaluacion Inicial : Conocer su Punto de Partida

¢ Informe de Salud Médica : Este es el primer paso, no negociable. Antes de emprender cualquier
programa de entrenamiento intensivo, una visita a tu médico es imperativa.

¢ Pruebas de Condicion Fisica General : Una vez obtenido el visto bueno médico, evalla tu nivel
actual en cada disciplina.

BB Principios Fundamentales del Entrenamiento

part2.sectionl.principes_intro

e Progresividad : Su cuerpo necesita adaptarse. Aumente progresivamente la carga de
entrenamiento.

e Especificidad : Para ser bueno en triatlén, hay que hacer triatlén.

e Recuperacion : El entrenamiento solo es efectivo si el cuerpo tiene tiempo para reconstruirse.

@ La Periodizacion : Estructura Tu Afio

La periodizacién es el arte de estructurar tu entrenamiento a largo plazo para alcanzar un pico de forma
en tus objetivos principales.

iHt Fuerza Muscular y Core : Los Fundamentos Olvidados

Demasiado a menudo descuidada por los triatletas, la preparacién fisica general (PPG), que incluye el
refuerzo muscular y el core, es crucial.

e ;Por qué integrarlo?

o Prevencion de Lesiones: Un cuerpo fuerte y estable es menos propenso a lesionarse. El
fortalecimiento de los musculos estabilizadores y de las articulaciones disminuye los riesgos
de sobrecarga.

o Mejora del Rendimiento: MUsculos més fuertes permiten una mejor transmisién de la
potencia en bicicleta, una zancada mas eficiente en carrera y una mejor propulsién en
natacién. El core (fortalecimiento del "centro": abdominales, lumbares) es la piedra angular de
la eficiencia en triatlén, ya que asegura la estabilidad del tronco y una mejor transmision de
las fuerzas.

o Economia del Esfuerzo: Un cuerpo bien trabajado y musculos equilibrados permiten
mantener una mejor postura y reducir el desperdicio de energia, especialmente en las largas
distancias.

e ;Coémo integrarlos?

o Frecuencia: 1 a 2 sesiones por semana, idealmente fuera de las sesiones intensas de triatlén,
0 como complemento.

o Ejercicios Clave:

= Core: Plancha (frontal, lateral), Superman, Russian twists, elevaciones de piernas.

= Parte superior del cuerpo: Flexiones, dominadas (asistidas o no), press de banca
(ligero), remo.

= Parte inferior del cuerpo: Sentadillas (con peso corporal o cargas ligeras), zancadas,
peso muerto rumano (ligero), elevaciones de gemelos.



o Progresion: Comience con el peso corporal, luego afada cargas ligeras o bandas elasticas a
medida que progrese. Lo importante es la regularidad y la calidad de ejecucién de los
movimientos.

Al integrar estos principios y construir una base fisica sélida, establecerds los mejores cimientos para
abordar con serenidad las especificidades de cada disciplina. La paciencia y la perseverancia son tus
mejores aliados.

2.2 La Natacidén

La natacién es la primera prueba del triatlén. Marca el tono de la competicién y, aunque consume menos
energia que la bicicleta o la carrera a pie, un buen dominio técnico puede hacerte ganar un tiempo
valioso.

@7 Técnica Bésica : La Eficiencia Antes de la Potencia

A diferencia de otras disciplinas, la natacién es un deporte de sensaciones y deslizamiento. La
potencia bruta cuenta menos que la eficacia del movimiento.

e Respiracion: Esencial y a menudo subestimada. Aprende a respirar de manera fluida y regular.

e Posicion del Cuerpo (Hidrodinamica): Apunta a una posicién horizontal, con el cuerpo alineado
como una tabla.

¢ Propulsiéon de los Brazos (Catch y Pull): El movimiento de brazos es el motor principal.

e Movimientos de Piernas (Kicks): En triatldn, las piernas sirven principalmente para
estabilizacion.

& Tipos de Entrenamiento: Varia para Progresar

Para convertirse en un nadador completo, es crucial variar los tipos de sesiones:

¢ Entrenamiento de Resistencia : Nade largas distancias a un ritmo constante y cémodo. Esto
desarrolla su capacidad aerdbica y su soltura en el agua.
o Fjemplo de sesion: 10 x 100m (con 20-30s de descanso), 5 x 200m (con 45s-1min de
descanso), o nadar 1000m sin interrupcién.
¢ Entrenamiento de Velocidad : Integre esfuerzos mas intensos en distancias cortas para mejorar
su velocidad méaxima y su capacidad para mantener un ritmo elevado.
o Ejemplo de sesion: 8 x 50m (al 90% del esfuerzo méximo, con 30s de descanso), 4 x 25m
sprint.
e Entrenamiento Técnico : Es la clave de la progresién. Utilice ejercicios técnicos para corregir sus
defectos y mejorar su eficiencia.
o Ejemplo de ejercicios técnicos:
= Patadas con tabla: Para concentrarse en las piernas.
= Natacidén con pull buoy: Para aislar la parte superior del cuerpo y sentir el
deslizamiento.
= Natacidén a un brazo: Para trabajar la coordinacién y el alcance.
= Natacidén con "puiio cerrado": Para sentir la presién del antebrazo sobre el agua.
= Natacidén con tubo frontal: Para no preocuparse mas por la respiracién y concentrarse
en la posicién y la toma de agua.

& Material Esencial: Los Indispensables del Nadador Triatleta

e Gafas de Natacidn: Elijalas cémodas y que no se llenen de agua. Para aguas abiertas, privilegie
cristales ahumados o polarizados.

e Gorro de Baio: Obligatorio en competicién, mantiene el cabello y ayuda a la visibilidad.

e Traje de Baio: CO6modo y adaptado a la natacién.

¢ Pull Buoy: Un flotador que se coloca entre los muslos para mantener las piernas en la superficie y
concentrarse en el trabajo de brazos.

e Palas de Natacién: Accesorios que aumentan la superficie de la mano para reforzar la potencia y
mejorar la sensacién del agua. Usar con moderacién para no dafar los hombros.



e Tubo Frontal: Permite respirar sin girar la cabeza, ideal para concentrarse en la posicién y los
movimientos de brazos.

= Nadar en Agua Libre: Las Especificidades del Triatlén

part2.section2.eau_libre_intro

¢ Orientacion (Sighting): A diferencia de la piscina, no hay linea en el fondo. Debes levantar
ligeramente la cabeza para localizar las boyas.
¢ Salida Masiva (Mass Start): La salida puede ser caética. Mantén la calma, nada a tu ritmo.
¢ Drafting (Aspiration) : Estd permitido nadar justo detras de los pies de otro nadador para ahorrar
energia.
e Seguridad en Aguas Abiertas:
° Nunca nadar solo.
o Utilice una boya de natacién (safety buoy): lo hace visible y puede servir de apoyo en

caso de fatiga.
o Familiaricese con el traje de neopreno (si la temperatura del agua lo requiere): aporta

flotabilidad y calor. Entrene con él antes de la carrera.
o Identifique los puntos de salida de emergencia y los socorristas.

22 Ejemplos de Sesiones de Entrenamiento de Natacion

Aqui hay ideas de sesiones para una progresion equilibrada (a adaptar a su nivel):
Sesidon 1: Resistencia & Técnica (1800m)

e Calentamiento (200m): 100m estilo libre suave, 50m espalda, 50m braza.
¢ Ejercicios técnicos (300m):
o 4 x 50m (un solo brazo, alt.) con 15s de descanso
o 2 x 100m pull buoy con 20s de descanso
e Cuerpo de sesiéon (1000m):
o 1 x 400m estilo libre ritmo cémodo
o 3 x 200m estilo libre (ligeramente més rdpido) con 30s de descanso
o 2 x 50m rapido con 20s de descanso
e Recuperacion (300m): 300m estilo libre suave, variado.

Sesion 2: Velocidad & Resistencia (1500m)

e Calentamiento (200m): 200m suave.
e Trabajo de patadas (200m): 4 x 50m patadas con tabla, 20s de descanso.
e Cuerpo de sesion (900m):
o 6 x 100m estilo libre ritmo moderado, con 20s de descanso
o 4 x 50m estilo libre rdpido, con 30s de descanso
o 2 x 200m estilo libre (progresivo: cada 50m mds rapido), con 45s de descanso
e Recuperacion (200m): 200m estilo libre suave.

La natacién es a menudo una cuestién de paciencia y regularidad. No se desanime si los progresos
parecen lentos al principio. Cada pequefia mejora técnica tendra un impacto importante en su eficiencia
y su confianza en el agua.

2.3 El Ciclismo

El segmento de ciclismo del triatlén requiere tanto potencia, resistencia, una técnica de pedaleo
efectiva y una vigilancia constante en la carretera.

& Eleccidn y Ajuste de la Bicicleta: Tu Compafiero de Ruta

La bicicleta es tu inversién més importante en triatlén. Una buena eleccién y un ajuste preciso son
determinantes.



e Bicicleta de Carretera (Carrera) : Es la eleccion mas comun y versatil para empezar.

¢ Bicicleta de Contrarreloj (CLM) o de Triatlén : Mds especifica y costosa, esta bicicleta esta
disefiada para una aerodindamica maxima.

e Posicién en la Bicicleta: La Importancia de los Ajustes (Estudio Postural) Este es el punto mas
critico. Una buena posicién minimiza los dolores, maximiza la potencia y mejora la aerodindmica.
Se recomienda encarecidamente realizar un estudio postural con un profesional.

o Altura del Sillin: Influye en la eficiencia del pedaleo y la salud de las rodillas.

o Retroceso del Sillin: Determina la posicién de las rodillas en relacién con el eje del pedal.

o Altura y Longitud del Manillar: Afectan la comodidad de la espalda, los hombros y la
aerodindmica.

o Ajuste de las Calas de Zapatillas: Esencial para la biomecénica de las rodillas y los tobillos.
Una posicién éptima le permitird no solo ser més rapido, sino sobre todo ser mas resistente
y preservar sus musculos para la carrera a pie.

~ Técnica de Pedaleo: Mas que Pujar!

La Cadencia : Es el nUumero de revoluciones de los pedales por minuto (RPM). Una cadencia alta (85-
95 RPM) suele ser mas eficaz en triatlén.

e La Eficiencia del Pedaleo: No se trata solo de empujar los pedales hacia abajo. Un pedaleo
eficiente implica un movimiento circular completo:
o Empujar hacia adelante y hacia abajo.
o Tirar hacia atrds en el punto muerto inferior.
o Subir el pie y el pedal.
o Empujar hacia adelante y hacia arriba para pasar el punto muerto superior. Los pedales
automaticos son indispensables para un pedaleo eficiente y para utilizar las tres fases de
potencia.

© Seguridad Vial: La Prioridad Absoluta

El ciclismo se practica en carretera, a menudo abierta al trafico. La seguridad es por lo tanto primordial.

e Cddigo de Circulacion: Respete escrupulosamente las normas (semaforos en rojo, stops,
prioridades).

e Visibilidad: Use ropa de colores vivos, utilice iluminaciéon potente (delantera y trasera) incluso de
dia, especialmente con tiempo nublado.

e Anticipacion: Esté siempre atento a su entorno. Anticipe los movimientos de los vehiculos, las
aperturas de puertas, los baches.

e Seiales Manuales: Indique claramente sus cambios de direccién.

e Posicionamiento en la Carretera: Circule a la derecha, pero no demasiado cerca del borde para
evitar las trampas (gravilla, tapas de alcantarilla) y ser visible.

£ Tipos de Entrenamiento: Desarrollar Todas las Facetas

Como en la natacidn, la variedad de las sesiones de ciclismo es esencial:

¢ Entrenamiento de Resistencia Fundamental : La base de su preparacién. Se trata de salidas
largas a baja intensidad (conversacion facil), mejorando su capacidad aerébica y su resistencia
para almacenar y utilizar las grasas como combustible. Es el volumen lo que prima aqui.
o FEjemplo de sesion: 2h a 4h de bicicleta a ritmo cémodo, sin buscar el rendimiento.
e Entrenamiento de Fuerza / Potencia : Esfuerzos en cuesta o con un desarrollo grande a
cadencia baja. Esto refuerza los musculos de las piernas.
o Ejemplo de sesion: 5 a 8 repeticiones de 3-5 minutos en cuesta o con desarrollo grande, a 60-
70 RPM, seguidas de una recuperacién igual al doble del esfuerzo.
e Entrenamiento de Intervalos / Umbral : Esfuerzos intensos (al umbral o por encima) para
mejorar su potencia y su capacidad para sostener esfuerzos elevados.
o Ejemplo de sesion: 6 x 5 minutos a intensidad elevada (dificil hablar), con 3 minutos de
recuperacién activa.
¢ Salidas Largas Especificas: Al acercarse las largas distancias, realice salidas que simulen la



duracién de su carrera, incluyendo la nutricién y la hidratacién.
& Material Esencial: El Equipo del Ciclista Triatleta

e Casco: jObligatorio y no negociable! Proteja su cabeza.

e Zapatillas de Ciclismo y Pedales Automaticos: Permiten enganchar los pies a los pedales para
un pedaleo mas eficiente y una transferencia de potencia éptima.

¢ Ropa de Ciclista: Culotte con badana para la comodidad, maillot técnico, cortavientos.

¢ Kit de Reparacion: Camara de aire de repuesto, desmontadores de neumaticos, bomba pequefia
o cartucho de CO2. Saber reparar un pinchazo es una habilidad indispensable.

¢ Bidones de Hidratacion: Para llevar suficiente agua o bebida energética.

e Ciclocomputador / GPS: Para seguir su velocidad, distancia, cadencia, y eventualmente su
potencia y su frecuencia cardiaca.

= Entrenamiento en Home-Trainer y al Aire Libre

e Rodillo: Ideal para las sesiones estructuradas, el trabajo de cadencia o de potencia, y cuando las
condiciones meteorolégicas son malas. Permite concentrarse en el esfuerzo sin las limitaciones de
la carretera.

e Exterior: Indispensable para acostumbrarse a las condiciones reales (viento, trafico, desnivel),
para la gestién de las curvas, las bajadas, y para las salidas largas que refuerzan la resistencia
mental.

@ Ejemplos de Sesiones de Entrenamiento de Ciclismo

Aqui hay ejemplos (a adaptar a su nivel y objetivo):
Sesion 1: Resistencia Fundamental (2h)

e Calentamiento (15 min): Pedaleo suave, cadencia 90 RPM.

e Cuerpo de sesion (1h30): 1h30 a ritmo cémodo (Zona 2 cardio o baja potencia), cadencia 85-90
RPM. Hidratacién y nutricién cada 20-30 min.

e Vuelta a la calma (15 min): Pedaleo muy suave.

Sesion 2: Fuerza & Resistencia (1h30)

¢ Calentamiento (20 min): Pedaleo suave, luego 3x1 min de cadencia rapida (100 RPM+).
e Cuerpo de sesiéon (50 min):
o 5 x 5 min en subida (o desarrollo grande en llano) a 60-70 RPM, esfuerzo sostenido pero
controlado. Recuperacién 3 min facil entre cada.
o Pedaleo suave entre las series.
e Vuelta a la calma (20 min): Pedaleo muy suave.

Sesidén 3: Intervalos al Umbral (1h15)

¢ Calentamiento (20 min): Pedaleo suave, luego 3x1 min a cadencia rapida, 1 min facil.
e Cuerpo de sesiéon (40 min):
o 4 x 8 min a intensidad Umbral (dificil mantener una conversacién), con 4 min de recuperacién
activa entre cada.
e Vuelta a la calma (15 min): Pedaleo suave.

La progresién en bicicleta es a menudo muy rapida al principio, lo que es muy motivador. Trabaje su
resistencia, su potencia, pero no olvide nunca el aspecto técnico y sobre todo, la seguridad. jLa
carretera le espera!

iAbsolutamente! Después de la natacién y el ciclismo, llegamos a la Gltima (y a menudo la méas temida)
disciplina del triatlén: la carrera a pie. Es ahi donde todo se decide, y donde la fatiga acumulada
durante las dos primeras pruebas viene a afiadir su grano de sal. Pero con una preparaciéon adecuada,
cruzards esa linea de meta con fuerza y determinacién.




2.4 La Carrera a Pie

La carrera a pie es la prueba final del triatlén, aquella que requiere un esfuerzo mental y fisico intenso
después de horas de natacién y ciclismo.

Técnica de Carrera: Eficiencia y Economia

En carrera a pie, el objetivo no es solo avanzar, sino hacerlo de manera eficaz y econémica.

e Postura: Mantén el cuerpo recto pero relajado. Imagina una linea recta desde los tobillos hasta los
hombros.
e Zancada:

o Ataque del pie: Idealmente, apunte a un ataque de medio pie (la parte media del pie toca el
suelo primero) o talén-pie ligero, justo debajo de su centro de gravedad. Evite "talonear"
excesivamente lejos delante de usted, lo que crea un frenado.

o Longitud de la zancada: No busque dar grandes zancadas. Privilegie una zancada mas corta
y mas rapida, una cadencia elevada.

e Cadencia: El nimero de pasos por minuto. Una cadencia alrededor de 170-180 pasos/minuto a
menudo se considera mas eficaz.
e Eleccién de Zapatillas: Su Segunda Piel
Sus zapatillas de carrera son la herramienta mas importante para sus pies y sus articulaciones. Una
buena eleccién es crucial para la comodidad, el rendimiento y la prevencién de lesiones.

e Tipo de Pisada: Pronador (pie que rueda hacia el interior), supinador (pie que rueda hacia el
exterior) o neutro. Una tienda especializada puede analizar su pisada y orientarle.

e Amortiguacion y Estabilidad: Adapte la amortiguacién al tipo de carrera (entrenamiento diario,
competicidn), a su peso y a sus preferencias. Las zapatillas con buen apoyo son importantes para la
estabilidad.

e Renovacion: Las zapatillas tienen una vida util limitada (generalmente 600 a 1000 km segun el
modelo y el corredor). No corra con zapatillas gastadas, esto aumenta el riesgo de lesiones.

®® Prevencién de Lesiones: Correr con Seguridad

La carrera a pie es la disciplina mas impactante. La prevencidn es por lo tanto esencial.

¢ Fortalecimiento Muscular Especifico: Ademds de la PPG general, refuerce especificamente los
musculos de las piernas (gemelos, isquiotibiales, cuadriceps, gliteos) y el core. Tobillos y pies
fuertes también son importantes.

e Estiramientos y Movilidad: Integre estiramientos suaves después del esfuerzo y ejercicios de
movilidad articular (tobillos, caderas) para mantener la flexibilidad y la amplitud de movimiento.

e Escucha del Cuerpo: jLa regla de oro! Aprenda a distinguir los buenos dolores musculares de los
dolores anormales. En caso de dolor persistente, consulte a un profesional de la salud (médico
deportivo, fisioterapeuta). El descanso es a menudo el mejor remedio.

e Progresividad: Como se menciond en la seccién 2.1, no queme las etapas. Aumente
progresivamente el volumen y la intensidad para dar tiempo a su cuerpo a adaptarse.

o8 Tipos de Entrenamiento: Diversifica tus Salidas

Un buen plan de carrera a pie debe integrar diferentes tipos de sesiones para desarrollar todas sus
cualidades:

¢ Resistencia Fundamental (EF) : La base de su entrenamiento. Correr a una intensidad baja y
cdmoda (puede hablar sin quedarse sin aliento) permite desarrollar su resistencia aerdbica y el uso
de las grasas como combustible. Es el volumen lo que prima aqui.

o Ejemplo de sesion: 45 min a 1h30 de carrera facil.

e Sesion al Umbral : Esfuerzos a una intensidad donde estd sin aliento pero puede hablar algunas

palabras. Esto mejora su capacidad para mantener una velocidad elevada durante el tiempo.



o Ejemplo de sesion: 3 x 10 minutos al umbral, con 3 minutos de recuperacién activa.

e VMA (Velocidad Maxima Aerodbica) : Esfuerzos muy intensos y cortos para mejorar su velocidad
maxima y su "motor" aerébico.

o Ejemplo de sesion: Fraccionado corto tipo 10 x 400m a VMA, con recuperacién igual al tiempo
de esfuerzo.

e Fartlek: El "juego de carrera". Es un entrenamiento mas libre, donde varia los ritmos y los terrenos
(aceleraciones espontaneas, subidas, bajadas). Ideal para desarrollar la polivalencia y romper la
rutina.

e Salidas Largas: Indispensables para los formatos M y mas. Desarrollan su resistencia mental y
fisica, y le permiten probar su nutricién en situacién de fatiga.

13 Especificidad del Triatlén: La Transicién Ciclismo-Carrera

Este es el momento clave del triatlén donde la carrera es la mas especifica: pasar de la bicicleta a la
carrera. Tus piernas te parecerdn pesadas, como si tuvieras "poste" en lugar de musculos.

e Entrenamiento de Transiciones (Brick Sessions): Integra regularmente secuencias de
ciclismo-carrera en tu entrenamiento.

o Fjemplo: Después de una salida en bicicleta de 1h-1h30, encadene directamente con 15-20
minutos de carrera a pie.

o Comience estos "bricks" progresivamente, con duraciones cortas, y auméntelos a medida que
se acerque la carrera.

e Gestion de las Piernas Pesadas:

o Los primeros minutos de carrera después de la bicicleta son a menudo los méas dificiles. No
entre en panico, el efecto "piernas de madera" a menudo se disipara después de 5 a 10
minutos.

o Comience a un ritmo ligeramente mds lento que su objetivo para la carrera a pie, y aumente
progresivamente si se siente bien.

o Concéntrese en su postura y una cadencia rapida para "desenrollar" las piernas.

& Ejemplos de Sesiones de Entrenamiento de Carrera a Pie

Aqui hay ejemplos (a adaptar a su nivel y formato de carrera):
Sesion 1: Resistencia Fundamental (45 min)

e Calentamiento (10 min): Carrera muy lenta, luego algunas elevaciones de rodillas y talones-
gluteos.

e Cuerpo de sesion (30 min): Carrera a ritmo muy cémodo, capaz de conversar sin dificultad.

e Vuelta a la calma (5 min): Marcha, estiramientos ligeros.

Sesién 2: VMA / Intervalo (1h)

e Calentamiento (15 min): Carrera progresiva, luego 2-3 aceleraciones cortas.
e Cuerpo de sesion (30 min de trabajo):
o 10 x 400m a 90-95% VMA, con una recuperacion igual al tiempo de esfuerzo (ej: 1min30s
esfuerzo / 1min30s recuperacién marcha/trote).
¢ Vuelta a la calma (15 min): Carrera muy suave, estiramientos.

Sesidn 3: Transicion (Brick Session - 2h bici + 30 min carrera)

e Bicicleta (1h30): Salida en bicicleta a ritmo moderado (ej: 70-80% de su velocidad media
habitual).

e Transicion rapida (3-5 min): Encadene directamente la carrera a pie después de haber dejado la
bicicleta.

e Carrera a pie (30 min): Comience los 10 primeros minutos a un ritmo facil, luego aumente
progresivamente en los 20 minutos restantes.

e Recuperacion: Estiramientos, hidratacién.

La carrera a pie en triatlén es un desafio Unico, pero con una preparacién especifica y una buena gestién



de las transiciones, puede convertirse en su punto fuerte. Concéntrese en la regularidad, la técnica y la
escucha de su cuerpo para progresar con total seguridad.



Parte 3: Nutricién, Hidratacidon y Recuperacién

Entrenar duro esta bien. Pero entrenar duro mientras nutres y reparas eficazmente tu cuerpo es la clave
del éxito a largo plazo en el triatlén.

3.1 Nutricién Diaria del Triatleta
La nutricién no es solo una cuestion de "dia de carrera"; es una estrategia diaria.
& Los Macronutrientes: Combustible y Constructores

e Carbohidratos (Hidratos de Carbono) : Su combustible principal. Se almacenan en forma de
glucégeno en los musculos y el higado, proporcionando energia rdpidamente disponible para el
esfuerzo.

o Roles: Fuente de energia répida y eficiente, esencial para los entrenamientos y las carreras.

o Fuentes: Privilegie los carbohidratos complejos de bajo indice glucémico para una energia
duradera (cereales integrales, legumbres, batatas, frutas). Los carbohidratos simples (frutas
secas, geles) se reservan para el esfuerzo o justo después.

¢ Proteinas : Los constructores de sus musculos. Son cruciales para la reparacién y el
crecimiento muscular después del esfuerzo, pero también para numerosas funciones corporales
(enzimas, hormonas).

o Roles: Reparacién tisular, mantenimiento de la masa muscular, regulacién hormonal.
o Fuentes: Carnes magras, pescados, huevos, productos lacteos, legumbres, tofu, nueces,
semillas. Reparta su aporte proteico en cada comida.

e Lipidos (Grasas) : Una fuente de energia concentrada y esencial para la salud general. Juegan
un papel en la absorcién de vitaminas, la produccién de hormonas y la proteccién de los érganos.

o Roles: Energia de larga duracién (especialmente para los esfuerzos de resistencia), funciones
hormonales, salud celular.

o Fuentes: Privilegie las grasas insaturadas (aceites vegetales de calidad, aguacates, pescados
grasos, nueces) y limite las grasas saturadas y trans.

@ Los Micronutrientes: Los Pequefios Indispensables

e Vitaminas y Minerales : Aunque no proporcionan energia directamente, son esenciales para el
buen funcionamiento del organismo. Participan en la produccién de energia, la recuperacién, la
funcién inmunitaria y la salud de los huesos.

o Importancia: Apoyo del sistema inmunitario, metabolismo energético, salud ésea (vitamina
D, calcio), transporte de oxigeno (hierro).

o Fuentes: Una alimentacién variada y colorida, rica en frutas, verduras, cereales integrales y
productos animales o vegetales diversificados es la mejor fuente. La suplementacion solo debe
considerarse en caso de carencia comprobada y bajo consejo médico.

Y4 Alimentacién Equilibrada: Principios Generales y Adaptacién

¢ Diversidad y equilibrio: Apunte a una alimentacién variada que cubra todos los grupos
alimentarios. Coma frutas y verduras en cada comida.

e Adaptacion al Entrenamiento: Su aporte caldrico y la distribucién de macronutrientes deben
adaptarse a su volumen e intensidad de entrenamiento. Los dias de entrenamiento intenso
necesitan mas carbohidratos. Los dias de descanso o entrenamiento ligero, las necesidades son
menores.

e Frecuencia de las Comidas: Privilegie 3 comidas principales y 1 a 2 colaciones saludables
(frutas, yogur, frutos secos) para mantener un aporte energético constante y evitar los antojos.

e Calidad de los Alimentos: Apueste por alimentos crudos, no procesados. Limite los azlcares
refinados, las grasas trans y los aditivos.

e Ejemplo de Plan de Comidas para el entrenamiento (a adaptar):



o Desayuno: Copos de avena con frutas, nueces, leche vegetal o huevo, pan integral.

o Almuerzo: Ensaladas grandes compuestas, verduras, legumbres, pescado o carne magra,
cereales integrales.

o Colacion después del entrenamiento: Platano, compota, bebida de recuperacién, yogur.

o Cena: Sopa de verduras, pescado o carne blanca, quinoa o arroz integral, verduras a voluntad.

3.2 Nutricién e Hidratacién Especificas para el Esfuerzo

La estrategia nutricional cambia radicalmente en torno al esfuerzo. El objetivo es optimizar las reservas
antes, proporcionar energia durante y recargar las baterias después.

A Antes del Esfuerzo: Cargar las Reservas

e Comidas Pre-Carrera (2-3 dias antes): Para los formatos M y mas, practique la
"sobrecompensacion glucidica" o "recarga de carbohidratos". Se trata de aumentar ligeramente su
aporte de carbohidratos (reduciendo al mismo tiempo las fibras y grasas para evitar trastornos
digestivos) para maximizar las reservas de glucégeno.

e Comida Pre-Carrera (3-4 horas antes): Una comida rica en carbohidratos complejos, baja en
fibras y grasas, y moderada en proteinas.

o Ejemplo: Arroz o pasta blanca, pollo o pescado, una pequefia cantidad de verduras cocidas.

e Colaciéon Pre-Carrera (1h antes): Una fruta (pldtano), una pequefa barra de cereales, o un gel

para un ultimo aporte rapido y evitar la hipoglucemia de salida.

¥ Durante el Esfuerzo: Energia e Hidratacién Continuas

Es ahi donde la estrategia es mas personalizada y crucial. j{Pruebe todo en el entrenamiento!

e Estrategias de Hidratacion
o Beber regularmente pequenos sorbos es mas eficaz que grandes cantidades de golpe.
o Para los esfuerzos de mas de una hora, privilegie las bebidas isoténicas que contienen
carbohidratos y electrolitos (sodio, potasio) para compensar las pérdidas ligadas a la
transpiracion y mantener el equilibrio hidrico.
o Estime su tasa de sudoracién para saber cudnto beber.
e Aportes energéticos (Carbohidratos)
o Para los esfuerzos cortos (<1h-1h30): El agua puede ser suficiente.
o Para los esfuerzos mas largos: Apunte a 30 a 60g de carbohidratos por hora para los
principiantes, y hasta 90g para los formatos largos y los atletas entrenados.
°o Fuentes:
= Geles energéticos: Concentrados, rapidos de absorber. Tomar con agua.
= Barritas energéticas: Mas sélidas, aportan un poco més de fibras y proteinas.
= Bebidas energéticas: Combinacién de carbohidratos y electrolitos.
= Alimentos "Reales": Batatas, pldtanos, datiles, pequefios sandwiches (para las muy
largas distancias).
e Evitar los Errores Comunes
o iNunca probar nuevos productos el dia de la carrera!
o No beber lo suficiente o demasiado.
o No comer lo suficiente o comer demasiado de golpe (riesgo de trastornos digestivos).
o No adaptar su estrategia a las condiciones climdticas (mas calor = beber mas).

@ Después del Esfuerzo: La Recuperacién Nutricional

La fase de recuperacién comienza tan pronto como se cruza la linea de meta. El cuerpo estd en estado
de estrés y debe ser "recargado" lo mds rdpido posible.

e La Ventana Metabdlica (30-60 minutos post-esfuerzo) : Es el momento ideal para recargar
sus reservas de glucégeno y comenzar la reparacion muscular.
o ¢Qué tomar? Una combinacion de carbohidratos (para recargar el glucégeno) y proteinas
(para la reparacién muscular).



o Ejemplo: Bebida de recuperacién comercial, un gran vaso de leche con chocolate, un yogur
con frutas, un sdndwich de pavo.
e Comida de Recuperacion (en las 2-3 horas): Una comida completa y equilibrada, similar a su
comida diaria habitual, con una buena proporcién de carbohidratos, proteinas y verduras.

3.3 La Importancia de la Hidrataciéon

El agua es el lubricante de tu cuerpo, y la deshidratacién puede sabotear tu rendimiento y poner en
peligro tu salud.

e Calculo de las Necesidades Diarias : Mas alla del entrenamiento, un adulto necesita alrededor
de 1,5 a 2 litros de agua al dia.

e Tipos de Bebidas: Privilegie el agua. Las bebidas isoténicas son Utiles durante y después del
esfuerzo. El té, los caldos, los jugos de frutas diluidos también pueden contribuir. Limite las bebidas
azucaradas y alcohdlicas.

e Signos de Deshidratacion : Orina oscura, sed intensa, boca seca, fatiga, dolores de cabeza,
calambres musculares, mareos.

3.4 Recuperacién y Prevencion de Lesiones

La recuperacién es la fase en la que tu cuerpo se adapta, se vuelve mas fuerte y repara los micro-
traumatismos relacionados con el entrenamiento.

e Sueio: Cantidad y Calidad : Es el pilar de la recuperaciéon. Apunta a 7 a 9 horas de suefio de
calidad por noche.

e Recuperacion Activa y Pasiva

o Recuperacion Activa : Actividades de baja intensidad (caminar, nadar muy suavemente) que
favorecen la circulaciéon sanguinea.
o Recuperacidon Pasiva : Descanso completo, siestas, masajes, bafos frios/célidos.

e Escucha del Cuerpo y Signos de Sobreentrenamiento : Aprender a reconocer los signos de
fatiga excesiva.

e Gestion del Estrés y Bienestar Mental: El estrés (ya sea profesional, personal o relacionado con
el entrenamiento) impacta la recuperacién. Integre técnicas de relajaciéon (meditacién, yoga,
lectura) y asegulrese de mantener un equilibrio entre su vida deportiva y personal. Una mente
serena favorece una mejor recuperacién fisica.

Al integrar estos principios de nutricién, hidratacién y recuperacién en tu vida diaria como triatleta, no
solo avanzards: construirds una base sélida para una practica deportiva sostenible.



Parte 4 : El Dia de la Carrera

El triatldon es una prueba de preparacién, pero también y sobre todo de gestidon estratégica y mental.
El dia D no se improvisa.

4.1 La Semana y los Dias Pre-Carrera
La semana anterior al evento es crucial. Es el periodo en el que afilas tu cuerpo y tu mente.
lem E| Afinamiento (Tapering) : Menos a veces es Mas

El afinamiento es la fase de reduccién progresiva de la carga de entrenamiento para llegar fresco,
reposado y en la cima de tu forma.

e ;Como funciona?

o Reduccion del volumen: Disminuya el kilometraje total del 40% al 60% en los Ultimos 7 a 14
dias.

o Mantenimiento de la intensidad: Continle algunas sesiones cortas e intensas (pequefios
bloques de velocidad) para mantener su agudeza y su "sentido" de la velocidad, pero sin
generar fatiga.

o Mas descanso: Permitase siestas, estiramientos suaves, y ponga énfasis en un suefo de
calidad.

e Los errores a evitar: No entrenar lo suficiente (miedo a perder logros) o demasiado (miedo a no
estar listo). Confie en su plan de puesta a punto.

4b Preparacion Mental : Visualizacion y Gestidn del Estrés

Lo mental es tan importante como lo fisico en triatlén. Una buena preparacion mental puede transformar
el nerviosismo en energia positiva.

e Visualizacion : Imagina cada etapa de la carrera: la salida de natacién, las transiciones fluidas, el
paso de la linea de llegada.
e Gestion del Estrés / Ansiedad
o Respiracion: Practique ejercicios de respiracién profunda para calmar el sistema nervioso.
o Pensamientos positivos: Reemplace los pensamientos negativos ("No voy a lograrlo") por
afirmaciones positivas ("Estoy listo, he trabajado bien").
o Aceptacion: Acepte que el nerviosismo es normal. Transférmelo en emocién.
¢ Plan B: Anticipe los imprevistos (meteorologia, problema material) y tenga un plan de emergencia
mental para no desestabilizarse.

B Preparacién del Material: La Lista de Verificacién Esencial

No deje nada al azar. Una lista exhaustiva de su material le evitara el estrés del olvido y le asegurara
tener todo lo que necesita.

e Verificacion de la Bicicleta: Presion de los neumaticos, frenos, cambios, cadena limpia y
lubricada. Una pequefa revisién en una tienda de bicicletas nunca esta de mas.

e Checklist Natacidn: Traje de neopreno (si estd autorizado y es necesario), gafas de repuesto,
gorro de natacion, gel anti-rozaduras.

e Checklist Bicicleta: Casco, zapatillas de ciclismo, portadorsal con dorsal colocado, bidones llenos,
kit de reparacién (cdmara de aire, bomba/C0O2, desmontadores), nutricién (geles, barritas), gafas
de sol.

e Checklist Carrera a Pie: Zapatillas de carrera, calcetines (opcional), gorra/visera, nutricién
especifica (geles).

e Varios: Crema solar, vaselina o anti-rozaduras, pequefa toalla, reloj GPS cargado, ropa seca para
después de la carrera.

e La vispera por la noche: Prepare su bolsa de transicién para el dia siguiente. Deje lista su
vestimenta de carrera. Cargue todos sus dispositivos electrénicos.



#% Reconocimiento del Recorrido (Si Es Posible)

Si la organizacién lo permite, un reconocimiento del recorrido, incluso parcial, es una ventaja
importante.

e Nataciodn: Identifique las boyas, los puntos de referencia visuales.

e Bicicleta: Localice las curvas técnicas, las subidas, las porciones peligrosas (pavimento, rotondas).

e Carrera a pie: Visualice las subidas/bajadas, las zonas de avituallamiento, la linea de meta. Esto
reduce la incertidumbre y le permite visualizar mejor su esfuerzo.

4.2 La Zona de Transicién: El Cuarto Deporte
A menudo llamada la "cuarta disciplina", la zona de transicién es un elemento clave del triatlén.
2 Reglas y Organizacién de la Zona de Transicién

Cada transicién (T1 y T2) es un espacio delimitado por la organizacién, con reglas estrictas.

¢ Reglas especificas: Respete las zonas de "subida/bajada" de la bicicleta, los sentidos de
circulacién. El casco es a menudo obligatorio tan pronto como toque la bicicleta en T1, y debe
permanecer abrochado mientras la bicicleta no esté colocada en T2.

e Ubicacion: Memorice la ubicacién de su bicicleta y de su zona personal (a menudo numerada).
Localice un punto de referencia visual (bandera, arbol) para encontrarla facilmente al salir del agua
o de la bicicleta.

Y= Preparar su Zona: Orden y Consejos

Optimice su espacio para una transicién reldampago.

e Orden de los objetos:

1. Lado Natacidn (T1): Zapatillas de ciclismo (con eldsticos si quiere engancharlas de
antemano), casco colocado encima, gafas de sol (en el casco), dorsal (ya en el cinturén o para
ponerse después del casco), luego los eventuales geles/barritas para la bicicleta.

2. Lado Bicicleta (T2): Zapatillas de carrera, calcetines (si los usa), gorra/visera, nutricién para
la carrera a pie.

e Trucos:

o Toalla: Pequeia toalla clara en el suelo para secarse los pies (si es necesario) y marcar
visualmente su zona.

o Anti-rozaduras: Aplique vaselina en el cuello y bajo las axilas si lleva un traje de neopreno.

o Elasticos en la bicicleta: Para mantener las zapatillas de ciclismo enganchadas a los
pedales y ponérselas rodando (técnica avanzada).

o Dorsal: Use un cinturén portadorsal. Péngaselo antes de la bicicleta (dorsal en la espalda) y
girelo hacia adelante para la carrera a pie.

24 Las Transiciones: T1 (Natacién-Bicicleta) y T2 (Bicicleta-Carrera)

iPractiquelas en el entrenamiento!

e T1: Natacién > Ciclismo
1. Salida del agua: Desabroche el traje corriendo, retire la parte superior de los brazos, luego la
parte inferior de una vez si es posible.
2. Llegada a la bicicleta: Traje en el suelo. Péngase el casco primero y abrochelo.
3. Zapatillas de ciclismo: Péngaselas (ya sea a pie, o montédndose en la bicicleta rodando).
4. Salida en bicicleta: Empuje la bicicleta hasta la linea de subida, méntese.
e T2: Ciclismo > Carrera
1. Ultimos metros en bicicleta: Anticipese para desenganchar sus zapatillas de ciclismo antes
de la linea de bajada y poner los pies sobre las zapatillas o sobre los pedales.
2. Llegada a la bicicleta: Bdjese en la linea, empuje la bicicleta hasta su zona, coléquela.
3. Zapatillas de carrera: Quitese el casco, péngase sus zapatillas de carrera y eventualmente



sus calcetines (si el tiempo lo permite).

4. Dorsal: Gire su cinturén portadorsal hacia adelante.

5. Salida carrera a pie: jSalga! Las primeras zancadas serdn pesadas (las famosas "piernas de
madera").

@ Los Errores a Evitar en Transicidon

¢ El panico: Mantenga la calma, respire.

¢ El olvido de material: La checklist estd ahi para eso.

e La precipitacion: Es mejor perder algunos segundos haciendo bien las cosas que varios minutos
corrigiendo un error.

¢ El no respeto de las reglas: Las penalizaciones y la descalificacién llegan rapido.

4.3 La Carrera: Estrategia y Gestién del Esfuerzo
El dia D, todo el trabajo de entrenamiento debe llevarse a cabo con inteligencia.
2« Natacién: Salida, Orientacién, Gestién de la Multitud

¢ La Salida: Si estd nervioso o es principiante, coléquese al lado o atrds para evitar la "lavadora" de
los primeros metros. Si apunta al rendimiento, salga fuerte para encontrar su lugar.

¢ Orientacion (Sighting): Levante la cabeza regularmente para orientarse. Localice las boyas y los
puntos fijos en la orilla. Es crucial para nadar recto y no perder tiempo.

¢ Gestion de la Multitud: Mantenga la calma si es empujado. Respire profundamente. Si no se
siente cdémodo con el contacto, nade ligeramente desplazado de los grupos densos.

¢ Pre-transicion Natacion-Bicicleta: En los Ultimos 200 metros, intente acelerar ligeramente el
batido de piernas para llevar sangre a sus miembros inferiores y preparar la transicién.

& Ciclismo: Drafting, Desnivel, Nutriciéon/Hidratacion

e Drafting (Succion): jVerifique las reglas de la carrera! Si el drafting esta prohibido (mayoria de
las largas distancias), respete la distancia de seguridad y el tiempo autorizado para adelantar. Si el
drafting estd autorizado (formatos cortos, como en los JJ.00.), es una habilidad tactica a dominar.

e Gestion del Desnivel: Adapte su desarrollo. En subida, intente mantener una cadencia correcta
(no demasiado baja). En bajada, esté vigilante, gestione su velocidad y sus trayectorias.

e Nutricidon e Hidratacion: Es el segmento clave para su avituallamiento. Coma y beba
regularmente, en pequenas cantidades, como probd en el entrenamiento. Nunca subestime la
hidratacién. Anticipe los avituallamientos de carrera si cuenta con ellos.

¢ Gestion del Ritmo: No salga demasiado rédpido. Mantenga un ritmo constante y potente,
guardando energia para la carrera a pie. Use sus datos (potencia, frecuencia cardiaca) si los tiene.

& Carrera a Pie: Salida de Transicidon, Gestién del Ritmo, Fin de Carrera

¢ La Salida de Transicidén: Los primeros minutos después de la bicicleta son a menudo dificiles. Las
piernas estan pesadas. No intente salir a su ritmo objetivo de inmediato. Deje que las piernas se
"desbloqueen" (5-10 minutos) corriendo a un ritmo ligeramente més lento.

¢ Gestion del Ritmo: Es la prueba de la verdad. Apunte a un ritmo regular y sostenible en la
distancia. Escuche su cuerpo. Si esta en una larga distancia, divida la carrera en pequefios
objetivos (avituallamiento en avituallamiento, kilémetro tras kilémetro).

¢ Nutricién e Hidratacién: Continle avitualldndose con agua, bebidas energéticas y geles segln su
plan. Los estbmagos pueden ser mas sensibles aqui.

¢ Gestion del Dolor y lo Mental: El dolor fisico es inevitable en las largas distancias. Es lo mental
lo que toma el relevo. Use estrategias positivas: visualice la linea de meta, piense en quienes lo
apoyan, concéntrese en su respiracion, divida el esfuerzo en pequefios segmentos.

4.4 El Después de la Carrera



La linea de llegada cruzada, la aventura no estd del todo terminada. Una buena recuperacién post-
carrera es esencial.

lsm Recuperacion Inmediata: El Primer Paso

¢ Rehidratacion: Beba agua y/o bebidas con electrolitos tan pronto como sea posible para
compensar las pérdidas.

¢ Nutricion: Consuma rapidamente carbohidratos y proteinas (la famosa "ventana metabdlica"):
platano, bebida de recuperacién, barrita de cereales, etc.

e Marcha / Movimientos suaves: No se detenga bruscamente. Camine algunos minutos para
permitir que su cuerpo baje la presion.

¢ Ropa seca: CAmbiese rapidamente para evitar la hipotermia.

Balance de la Carrera: Andlisis de los Puntos Fuertes y Débiles

¢ Debriefing en caliente: Anote sus sensaciones después de cada segmento, lo que funciond bien,
lo que fue dificil.

e Analisis de los datos: Si tiene un reloj GPS, analice sus tiempos de segmentos, su ritmo, su
frecuencia cardiaca.

¢ Puntos Fuertes: ;Qué gestiond bien? ;Qué disciplina fue su ventaja?

e Puntos Débiles: ;Ddénde perdié tiempo o energia? ;Fue la nutricién, una transicién, una técnica?
Es el momento de aprender para las préximas carreras.

&, Prevencién del Dolor Post-Carrera

¢ Hidrataciéon y Nutricion continuas: Mantenga una buena hidratacién y una alimentacién rica y
equilibrada en los dias siguientes.

¢ Descanso: Permitase descanso total, luego actividades suaves (marcha, natacién ligera) para
relanzar la circulacién sin estresar el cuerpo.

e Masajes / Estiramientos ligeros: Pueden ayudar a aliviar las agujetas y favorecer la
recuperaciéon muscular.

El dia de la carrera es una sinfonia compleja donde el entrenamiento, la estrategia, el material y la
mentalidad deben concordar.



Parte 5: Ir Mas Alla en el Triatlon

Una vez finalizadas las primeras carreras y con el virus del triatlén bien arraigado, muchos atletas
buscan optimizar su rendimiento.

5.1 El Equipamiento Avanzado: Optimizar Cada Detalle

Si al principio, un equipamiento bésico es suficiente, la busqueda de rendimiento a menudo lleva a
invertir en material mas especifico.

22 Natacion: Ganar en Deslizamiento y Velocidad

¢ Trajes de Neopreno: Bien mas alld del calor, un buen traje ofrece una flotabilidad
incrementada.
o Tipos: Existen modelos especificos para la carrera (mas finos y flexibles en los hombros) y
otros para el entrenamiento.
o Mantenimiento: Enjudguela con agua dulce después de cada uso y séquela a la sombra.
Evite doblarla para no marcar el neopreno.
e Gorros de Competiciéon: A menudo proporcionados por la organizacién, a veces pueden ser un
poco ajustados. Algunos triatletas prefieren usar dos (uno bajo el gorro oficial) para mas calor o
para mantener mejor el cabello.

¥ Ciclismo: La Caza del Cronémetro y de la Potencia

Es en la bicicleta donde la inversién en equipamiento puede tener el mayor impacto en el rendimiento.

¢ Bicicletas de Contrarreloj (CLM): Disefiadas especialmente para la aerodindmica.

¢ Ruedas Aerodinamicas (Profiladas) : Llantas altas que reducen la resistencia al aire.

e Sensores de Potencia : La herramienta de entrenamiento y competicién mas precisa para el
ciclismo.

o Ventajas: Permite un entrenamiento por zonas de potencia ultra-preciso, una gestién del
esfuerzo perfecta en carrera, y un seguimiento objetivo de la progresién, independientemente
del viento, el desnivel o la fatiga.

o Tipos: Biela, pedales, buje, o arafa.

e Accesorios Aerodinamicos: Casco aero, bidones perfilados, trajes de triatlén especificos (tri-
funcién) diseflados para minimizar la resistencia en las tres disciplinas.

& Carrera a Pie : Ligereza y Tecnologia

e Zapatos Especificos (Carbono) : Las ultimas generaciones ofrecen un retorno de energia
superior.

e Relojes GPS Multideporte : Imprescindibles para el seqguimiento de entrenamientos y
competiciones.

%3 Accessoires Clés

e Cinturdn Portadorsal: Indispensable para no perder tiempo clavando su dorsal y para girarlo
facilmente entre la bicicleta (espalda) y la carrera a pie (adelante).

e Sistemas de Hidrataciéon Avanzados: Bidones especificos en las prolongaciones de la bicicleta,
sistemas de almacenamiento integrados, bolsas de agua para la bicicleta.

¢ Consejos para el Mantenimiento del Material: Un equipamiento bien mantenido es un
equipamiento eficiente y duradero. Limpie regularmente su bicicleta (cadena, casete), verifique el
desgaste de sus neumaticos y cadenas, y enjuague su ropa técnica.

5.2 El Entrenamiento Especifico y Personalizado

Una vez adquiridos los fundamentos, la optimizacién del entrenamiento se vuelve crucial.



&J Seguimiento por un Entrenador : El Verdadero Plus

e Ventajas: Un entrenador profesional aporta experiencia cientifica y practica. Disefia un plan de
entrenamiento a medida, adaptado a sus objetivos, su horario, sus fortalezas, sus debilidades y su
progresién. Sabe cuando cargar y cudndo descansar, gestiona su periodizacién y le ofrece una
mirada externa objetiva. También es un apoyo mental y un consejero valioso.

e ;Como elegir? Busque un entrenador titulado, con experiencia en triatlén, y con quien tenga
buena sintonia. Pida referencias.

I® Uso de Datos : Entrena Inteligentemente

Las herramientas modernas permiten recopilar una cantidad impresionante de datos. Saber
interpretarlos es una ventaja importante.

¢ Frecuencia Cardiaca (FC): Medida del esfuerzo fisioldégico. El entrenamiento por zonas de FC es
un método clasico para gestionar la intensidad.

¢ Potencia (Ciclismo): La medida mas objetiva de su esfuerzo en bicicleta. Las zonas de potencia
(basadas en su FTP - Functional Threshold Power) permiten un entrenamiento muy preciso.

e Ritmo (Carrera a Pie): Velocidad de desplazamiento. El entrenamiento por zonas de ritmo se
utiliza a menudo, especialmente en pista o recorridos planos.

¢ Andlisis de la Carga de Entrenamiento: Herramientas de software (Garmin Connect,
TrainingPeaks, Strava, etc.) permiten seguir su carga de entrenamiento, su fatiga y su forma para
optimizar la planificacién y evitar el sobreentrenamiento.

& Pruebas de Rendimiento: Medir su Progreso

Pruebas regulares permiten medir sus progresos y ajustar sus zonas de entrenamiento.

e PMA (Potencia Maxima Aerdbica) / VMA (Velocidad Maxima Aerdébica): Indican su "motor"
aerébico méximo. Pruebas especificas (escalera, distancia) se utilizan para evaluarlas.

e FTP (Functional Threshold Power) en ciclismo: La potencia maxima que puede mantener
durante aproximadamente una hora. Es la base para definir sus zonas de potencia. La prueba mas
comun es el test de 20 minutos a tope, del cual el 95% da su FTP estimado.

e Pruebas de Umbral de Lactato: En natacidn, bicicleta o carrera, miden la intensidad a la que el
lactato se acumula rapidamente en la sangre, marcando el limite entre la resistencia y el
agotamiento.

¥ Adaptarse a las Condiciones Climaticas

El triatlén se practica al aire libre, y las condiciones pueden variar enormemente.

e Calor: Aclimatacién progresiva, hidratacién intensiva antes y durante el esfuerzo, ropa ligera y
clara.

e Frio: Capas de ropa, proteccién de las extremidades (manos, pies, cabeza), hidrataciéon (a menudo
se tiene menos sed), atencidén a la hipotermia.

e Lluvia: Vigilancia aumentada en la bicicleta (frenado, curvas), proteccién contra el frio, evitar las
rozaduras.

e Viento: Gestidn de la energia en la bicicleta (viento de frente/espalda), trabajo del core.

© Preparacién para Objetivos Especificos

Cada carrera tiene sus particularidades.

¢ Recorridos Montanosos: Integre sesiones especificas de subidas en bicicleta y en carrera a pie.
Trabaje la fuerza.

e Agua de Mar Agitada: Entrene en el mar si es posible, trabaje la orientacién y la gestién de las
olas.

e Carrera "sin drafting" o "con drafting": Adapte sus estrategias ciclistas.




5.3 Los Desafios y Oportunidades: Mas Alla de la Carrera

El triatlén no es solo una secuencia de distancias. Es un universo rico en experiencias y compromiso.

¢ Participar en Pruebas Miticas: Ironman de Hawaii, Ironman de Barcelona y otros formatos
emblematicos.

e Comprometerse en el Voluntariado: Convertirse en voluntario en una carrera es una
experiencia enriquecedora.

e Los Clubes y el Rol Social: Los clubes son lugares de encuentro y de intercambio.

5.4 Testimonios y Retratos: La Inspiraciéon a Través del Ejemplo

Nada es mas poderoso que el relato personal para ilustrar la riqueza y diversidad del triatlén.

Aqui hay algunos retratos y testimonios inspiradores, que ilustran las diferentes facetas de la aventura
triatlética:

Retrato 1: La Eclosion del Principiante

Testimonio de Sarah, 32 afios, Ha completado su primer Triatléon Sprint

"Nunca habia hecho deporte de resistencia antes de los 30 arios. La natacion, la habia hecho de nifio,
pero nunca en aguas abiertas. La bicicleta, solo para pasear. Y la carrera a pie, digamos que mi sofd era
mi principal entrenador. La idea del triatlon germind después de un desafio entre amigos. Empecé con
sesiones de natacion dos veces por semana, un poco de bicicleta los fines de semana, y tres pequefias
carreras por semana. Los primeros entrenamientos fueron duros, pero cada pequerio progreso era una
victoria. El dia del Sprint, estaba aterrorizada en la salida de la natacion. Pero una vez en el agua,
respiré, visualicé, y me lancé. Terminar fue una mezcla de agotamiento y pura alegria. Demostré que
podia hacer algo increible. Mi cuerpo cambid, mi mente también. jYa estoy preparando mi proximo!"

El triatldon es ante todo una historia de progreso personal.
Retrato 2: El Reto de la Resistencia

Testimonio de Marc, 45 anos, Multiple finalista de Half-lronman

"Después de varios Sprints y Olimpicos, sentia la necesidad de un nuevo desafio. El Half-lronman se
impuso como una evidencia. La preparacion fue una verdadera prueba de organizacion: conciliar las
largas salidas en bicicleta del fin de semana y las sesiones de natacion y carrera durante la semana con
mi vida familiar y mi trabajo, era un rompecabezas diario. Aprendi la importancia de la regularidad y la
paciencia. En mi dltima carrera, tuve una gran bajada de energia a mitad del recorrido en bicicleta. Casi
abandono. Pero pensé en todo el entrenamiento, los sacrificios, y sobre todo en la linea de meta que
habia visualizado. Gestioné mi nutricion, reduje un poco el ritmo, y recuperé fuerzas. Cruzar el finish
después de casi 6 horas de esfuerzo es un orgullo indescriptible. El triatlon me ensefio que la
perseverancia es la clave, no solo en el deporte, sino en todo lo que emprendo."

Los formatos largos requieren una preparacién meticulosa y una resiliencia mental excepcional.
Retrato 3: La Busqueda del Rendimiento

Testimonio de Léa, 28 afios, Triatleta Elite Amateur

"El triatlon se ha convertido en mi vida. Después de afios de natacion en club, descubri esta disciplina
que me apasiond inmediatamente por su polivalencia. Con mi entrenador, cada entrenamiento esta
pensado para optimizar mis puntos débiles y explotar mis puntos fuertes. Los datos de potencia en
bicicleta, el andlisis de mi zancada en carrera, los retornos de video en natacion... cada detalle es
analizado. Los sacrificios son reales: mucho tiempo de entrenamiento, una nutricion muy estricta, una
vida social a veces afectada. Pero la sensacion de progresar, de empujar mis limites fisicos y mentales,
es adictiva. Estar calificada para los Campeonatos del Mundo es un suefio hecho realidad, la concrecion
de tantos esfuerzos. El triatlon es una escuela de humildad, de disciplina, y la prueba de que el trabajo



duro paga.”

Para aquellos que buscan rendimiento, el triatlén ofrece un campo de juego ilimitado para la
optimizacion.



Parte 6: Apéndices y Recursos

Esta Ultima parte tiene como objetivo completar la informacién anterior ofreciendo herramientas
practicas.

6.1 Glosario del Triatlén

El triatlén tiene su propio lenguaje. Aqui hay un léxico de los términos mas comUnmente utilizados.

¢ Afinamiento (Tapering) : Fase de disminucién progresiva del volumen y/o de la intensidad del
entrenamiento.

e Aquatldn : Disciplina encadenada que incluye natacién seguida de carrera a pie.

e Sesion Brick (Sesion Brique) : Entrenamiento que consiste en enlazar directamente la bicicleta y
la carrera a pie.

e Cadencia (Bicicleta/Carrera) : NUmero de revoluciones de pedal por minuto (RPM) o nimero de
pasos por minuto.

e Catch (Natacidn) : Fase en la que la mano y el antebrazo "atrapan" el agua para iniciar la
propulsion.

e CLM (Contrarreloj): Prueba ciclista donde cada participante sale solo y rueda contra el
cronémetro. Por extensién, designa las bicicletas especificas para esta practica.

e Core (Centro): Conjunto de musculos profundos del tronco (abdominales, lumbares, suelo pélvico)
esenciales para la estabilidad y la transmisién de fuerza.

e Cross Triatlén: Triatldn que se desarrolla en terrenos variados y accidentados, con una MTB y
carrera a pie tipo trail.

e Drafting (Aspiration) : Accién de rodar o nadar justo detrds de otro atleta para aprovechar su
estela.

e Duatlon: Disciplina encadenada que comprende carrera a pie, seguida de ciclismo, y luego
nuevamente carrera a pie.

e Endurance Fundamental (EF) : Zona de entrenamiento de baja intensidad.

e Ventana Metabdlica: Periodo (aproximadamente 30 a 60 minutos) después de un esfuerzo
intenso donde el cuerpo es mas apto para reconstituir sus reservas energéticas y reparar los
musculos.

¢ Federacion Espaiiola de Triatlon (FETRI) : Fédération Espafiola de Triatlén.

e FTP (Functional Threshold Power) : Potencia maxima que puedes mantener durante
aproximadamente una hora en bicicleta.

e Geles energéticos: Concentrados de carbohidratos de asimilacién rapida, utilizados para
proporcionar energia durante el esfuerzo.

¢ Hidratacion Isoténica: Bebida cuya concentracién de particulas es similar a la de la sangre,
permitiendo una absorcién rapida del agua, los carbohidratos y los electrolitos.

e lronman : Marca de triatlén que designa el formato de larga distancia (3.8km Natacién / 180km
Ciclismo / 42.195km Carrera).

e Periodizacidon: Organizacién del entrenamiento en ciclos (macro, meso, micro) sobre un afio o una
temporada para optimizar el rendimiento en un momento preciso.

e PMA (Potencia Maxima Aerdbica): Potencia maxima que un ciclista puede mantener durante
una duracién de aproximadamente 4 a 7 minutos.

e Pull Buoy: Flotador que se coloca entre las piernas en natacién para concentrarse en el trabajo de
brazos.

e Recuperacion Activa: Actividad fisica ligera realizada después de un esfuerzo intenso para
favorecer la recuperacién (ej: marcha, natacién suave).

e Sighting (Orientacidon): Accién de levantar la cabeza en natacién en aguas abiertas para
orientarse y seguir el recorrido correcto.

e Sprint (S): Formato de triatlén corto (750m Nat / 20km Bici / 5km Carrera).

e Sobreentrenamiento: Estado de fatiga crénica fisica y mental debido a una sobrecarga de
entrenamiento sin recuperacién suficiente.

e T1 (Transicidn 1) : Paso de la natacién al ciclismo.

e T2 (Transiciéon 2) : Paso del ciclismo a la carrera a pie.

e Tapering: Ver Puesta a punto.



e Tri-funcidn : Prenda Unica disefiada para ser usada durante las tres disciplinas.
e VMA (Velocidad Maxima Aerodbica) : Velocidad de carrera a pie a la que un atleta alcanza su
consumo maximo de oxigeno.

6.2 Direcciones Utiles y Recursos

Para continuar tu camino y permanecer conectado a la comunidad de triatlén :

e AthleteSide : Tu sitio de referencia para articulos, consejos, planes de entrenamiento y toda la
actualidad del triatldn.
Federaciones Deportivas :

o Federaciéon Espanola de Triatlon (FETRI) : www.triatlon.org - Para licencias, calendarios de

carreras, reglamentos.
o World Triathlon (anteriormente ITU) : www.triathlon.org - El organismo internacional.
o Ironman : www.ironman.com - El sitio oficial de las carreras Ironman y Ironman 70.3.
Sitios Web y Aplicaciones de Referencia :
o TrainingPeaks, Strava, Garmin Connect : Plataformas populares para registrar y analizar
tus entrenamientos.
o Trimes.org, 3bikes.fr, etc.: Otros sitios especializados que ofrecen noticias, pruebas de

material y consejos de entrenamiento.
Libros y Revistas Recomendados :

o Obras de referencia sobre el entrenamiento en triatlén (ej: "La Guia Completa del Triatlén" de
Joe Friel). Revistas especializadas como Triathlon Magazine o 220 Triathlon para la actualidad,
las entrevistas y los planes de entrenamiento.

Tiendas Especializadas :

o No dude en visitar tiendas especializadas en triatlén cerca de usted. Sus asesores son a

menudo triatletas y pueden ofrecerle consejos valiosos sobre el material adaptado a sus

necesidades y su presupuesto.
6.3 Bibliografia / Fuentes

Este documento se basa en conocimientos generales de triatlén y principios de entrenamiento
reconocidos.

e Friel, Joe. The Triathlete's Training Bible. Velopress.

e Datos y publicaciones de la Federacién Espafiola de Triatléon (FETRI) y de World Triathlon.

e Articulos cientificos y revistas especializadas en fisiologia del ejercicio y nutricién deportiva.
e Articulos cientificos y revistas especializadas en fisiologia del ejercicio y nutricién deportiva.

6.4 50 Trucos de Profesional para Rendir en Triatlon
General (Mentalidad & Planificacién)

1. Priorice la regularidad sobre la intensidad: Apunte a un minimo de 3 a 4 sesiones de
entrenamiento por semana, repartidas en las tres disciplinas, en lugar de 1 o 2 sesiones muy
intensas pero espaciadas. La adaptacién de su cuerpo es progresiva.

2. La recuperacion es parte del entrenamiento: Aseglrese de tener al menos 1 a 2 dias de
descanso total o activo (marcha, estiramientos suaves) por semana. Planifigue semanas
"aligeradas" (reduccién del 20-30% del volumen) cada 3-4 semanas de entrenamiento intenso.

3. Escuche su cuerpo: Aprenda a reconocer los signos de sobreentrenamiento (bajada de
rendimiento en 2-3 sesiones consecutivas, fatiga persistente al despertar después de 7-8h de
sueno, irritabilidad). Tome 2-3 dias de descanso completo si estos signos aparecen.

4. Tenga un plan, pero sea flexible: Si surge un imprevisto, posponga una sesién en lugar de

forzarla. Si pierde mas de 3 dias, revise su plan para reintegrar la carga progresivamente en las 2

semanas siguientes.
5. Fije objetivos SMART: Por ejemplo, "Terminar mi primer Sprint triatlén en menos de 1h45 en 3
meses."

6. Visualice el éxito: Pase 5 a 10 minutos cada dia, especialmente antes de las grandes sesiones o



la carrera, visualizando mentalmente cada segmento con éxito.

7. Lleve un diario de entrenamiento: Pase 5 minutos después de cada sesién para anotar sus
datos (duracioén, distancia, ritmo/potencia, FC) y sus sensaciones (escala de RPE de 1 a 10).

8. No tenga miedo de los dias "sin": Un dia sin entrenamiento puede hacerle ganar mas en
recuperacion que 2 dias de entrenamiento fatigado.

9. Hagase acompaiar (entrenador): Invierta en un entrenador si su presupuesto lo permite (a
partir de 50-100€/mes segun las féormulas). Su experiencia puede hacerle ganar meses, incluso
afnos, de progresién.

Natation

10. La técnica antes que la potencia: Dedique al menos 30% a 40% de su tiempo de natacién a los
ejercicios técnicos y a la correccién técnica, especialmente si es principiante.

11. Respire por ambos lados (respiracion bilateral): Intégrela cada 3er o 5to movimiento de
brazos para un desarrollo equilibrado y una mejor orientacién.

12. Practique la orientacion (sighting): Entrene para levantar la cabeza cada 8 a 12 movimientos
para localizar las boyas, en piscina y luego en aguas abiertas.

13. Entrene en aguas abiertas: Realice al menos 3 a 5 sesiones en aguas abiertas antes de su
primera competicién.

14. Pruebe el drafting: Nadar en los pies de otro nadador puede hacerle ahorrar hasta 20-30% de
energia. Entrene para mantenerse a menos de 1 metro de los pies.

15. Acentte el "kick" (batido de piernas) en los ultimos 200 metros: Aumente la intensidad de
su batido de piernas en 20-30% en los ultimos 100-200m para reactivar las piernas y facilitar la
transicion.

16. Invierta en buenas gafas: Gafas de natacién cdémodas y sin fugas le hardn ahorrar energia.
Prevea un par de repuesto el dia D.

17. Use un traje de neopreno si esta autorizado y es necesario: Aporta flotabilidad que puede
hacer ganar de 1 a 3 minutos en un formato M. Entrene al menos 2-3 veces con él antes de la
carrera.

18. Desabroche su traje antes de salir del agua: Comience a desabrocharlo y a retirar la parte
superior de los brazos en los ultimos 20 a 50 metros antes de la salida.

Cyclisme

19. La potencia es reina: Un medidor de potencia puede hacerle ganar hasta 5-10% de eficiencia en
un recorrido. Apunte a zonas de potencia basadas en su FTP (Functional Threshold Power).

20. Trabaje su cadencia: En llano, apunte a una cadencia de 85 a 95 RPM. En subida, intente
mantener al menos 70 RPM para no agotar demasiado los musculos.

21. Adopte una posiciéon aerodinamica: Un estudio postural cuesta entre 150€ y 300€ pero puede
ahorrar minutos preciosos en un formato M o L, mejorando ademas la comodidad y previniendo
lesiones.

22. Ruede de pie en subida: Alterne posicién sentada y de pie (15-30 segundos cada 2-3 minutos
en subida) para aliviar ciertos grupos musculares.

23. Anticipe los cambios de velocidad: Cambie las velocidades antes de la subida o tan pronto
como la pendiente aumente, no espere estar forzando.

24. Familiaricese con los pedales automaticos: Pueden mejorar su eficiencia de pedaleo en 15-
20% al permitir tirar del pedal hacia arriba.

25. Aprenda a reparar un pinchazo: Entrene para cambiar una cdmara de aire en menos de 5
minutos. Tenga siempre 2 camaras de aire, 2 desmontadores y un cartucho de CO2 (o mini-
bomba).

26. Pruebe su nutricidn e hidratacion en bicicleta: Apunte a 60 a 90 gramos de carbohidratos
por hora y 500 a 750 ml de liquido por hora en los formatos largos. Pruébelo en salidas de
mas de 2 horas.

27. Practique los giros en U y las curvas cerradas: Si su recorrido de carrera los tiene, entrene
para tomarlos a diferentes velocidades y dngulos al menos 5 a 10 veces.

28. Seguridad primero: Respete las distancias de seguridad (mas de 1,5 metros de los coches), sea

visible con colores vivos y luces si la luminosidad es baja.



Course a Pied

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

Trabaje su economia de carrera: Apunte a una cadencia de aproximadamente 170-180 pasos
por minuto para una zancada mas ligera y menos traumatica. Use un metrénomo si es necesario.
Integre "brick sessions" (bici-carrera): Haga al menos un "brick" por semana durante el
periodo especifico, comenzando con 15-20 minutos de carrera después de la bicicleta y
aumentando progresivamente.

Comience la carrera a pie ligeramente por debajo de su ritmo objetivo: Apunte a un ritmo
5 a 10% mas lento en los 2 a 3 primeros kildmetros después de la transiciéon, luego acelere.
Haga fortalecimiento muscular especifico (PPG): Integre 2 sesiones de 20-30 minutos de
core y fortalecimiento de piernas por semana.

Varie los terrenos: Corra en asfalto, caminos, pista. Pruebe salidas trail para reforzar los
estabilizadores (1 a 2 veces por mes).

No descuide los estiramientos dinamicos antes y estaticos después del esfuerzo: Pase 5-
10 minutos en cada rutina.

Elija zapatillas adaptadas: Renueve sus zapatillas cada 600 a 1000 km para conservar una
buena amortiguacion.

Controle su respiracion: Entrene para respirar con el abdomen y mantener un ritmo (ej: 2
tiempos de inspiracion / 3 tiempos de espiracion).

Nutricién e Hidratacién

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

Pruebe TODO en el entrenamiento: Pruebe su estrategia nutricional en al menos 3 salidas
largas (bicicleta o combinadas) antes del dia de carrera.

Hidratese permanentemente: Beba al menos 2 litros de agua por dia fuera de los
entrenamientos.

Coma sanamente y equilibrado diariamente: Apunte a una distribucién de aproximadamente
50-60% carbohidratos, 20-25% proteinas, 20-25% lipidos para sus comidas principales.
Adapte su aporte de carbohidratos a su carga de entrenamiento: Los dias de entrenamiento
intenso, aumente sus carbohidratos en 10-20%.

No olvide las proteinas: Consuma aproximadamente 1,6 a 2,0 gramos de proteinas por kg
de peso corporal por dia para la recuperacién muscular.

Carguese de carbohidratos antes de la carrera (para formatos largos): Aumente su aporte
de carbohidratos en 10-20% los 2-3 dias previos a la carrera.

Beba y coma en pequenas cantidades regularmente durante la carrera: Tome un gel cada
30-45 minutos y sorbos de bebida energética cada 10-15 minutos.

Recupérese con carbohidratos + proteinas post-carrera: Consuma aproximadamente 0,89
de carbohidratos por kg de peso corporal y 0,2g de proteinas por kg de peso corporal en
la "ventana metabdlica".

Dia de Carrera & Transiciones

45.
46.

47.

48.

49.

50.

Prepare su material la vispera: Tenga una checklist detallada y cuente su material 2 veces.
Identifique bien su zona de transicién: Memorice su nimero y cuente las filas desde un punto
de referencia fijo (32 fila, 52 bicicleta a la derecha).

Practique sus transiciones: Cronométrese en sus "brick sessions" para simularlas Tly T2y
optimizarlas (objetivo: menos de 2 minutos para cada en un Sprint/M).

No cambie nada el dia de la carrera: Ni nueva marca de gel, ni nuevos calcetines, ni nueva
estrategia. Apéguese a lo que ha probado al menos 3 veces en el entrenamiento.

Gestione su energia: No supere 80-85% de su FTP en la bicicleta si apunta a una carrera a pie
sélida en un formato M o L.

iDisfrute!: Tome un momento (algunos segundos) al cruzar la linea de meta para saborear. jHa
trabajado para esto!



Conclusion

El triatlon es mucho més que la suma de tres disciplinas; es una verdadera aventura humana. Desde los
primeros pasos titubeantes en el agua hasta las zancadas finales en la linea de meta, cada triatleta
escribe su propia historia de superacién, resiliencia y autodescubrimiento.

A través de esta guia, hemos buscado desmitificar este fascinante deporte, brindarte las claves para una
preparacion sélida y esclarecer las multiples facetas que lo convierten en una pasién tan adictiva. Ya
seas un principiante que suefa con su primer Sprint, un atleta experimentado que aspira a un Ironman,
o simplemente curioso sobre este esfuerzo triple, esperamos que este libro blanco te haya
proporcionado los conocimientos y la inspiracidon necesarios para avanzar.

El camino estd lleno de obstaculos, dudas y fatiga, pero las recompensas son inmensas: una salud
mejorada, una mentalidad de acero y el orgullo invaluable de haber logrado lo que muchos ni siquiera se
atreven a imaginar.

AthleteSide estd aqui para acompafiarte en cada paso de tu recorrido. Unete a nuestra comunidad,
comparte tus experiencias, y sigue explorando las profundidades de este deporte que nunca deja de
maravillarnos.

iAsi que pdnganse sus zapatillas, suban a su bicicleta, y sumérjanse en el agua; que la aventura del
triatlén continde!



iTu Aventura de Triatlon
Apenas Comienza!

Esperamos que esta guia te haya iluminado e inspirado para
tus objetivos en triatlén. Cada esfuerzo, cada entrenamiento,
cada carrera es un paso hacia una version mas fuerte de ti
mismo. Unete a la comunidad AthleteSide y continuemos
juntos esta apasionante aventura!

Visita nuestro sitio ahora mismo:
https://www.athleteside.com

¢ Tienes preguntas? ;Una sugerencia? Contactanos:
Email: contact@athleteside.com


https://www.athleteside.com/
mailto:contact@athleteside.com
https://www.facebook.com/profile.php?id=100079993703654
https://www.instagram.com/montriathlon/
https://twitter.com/montriathlon

