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Tothom pot fer un triatlé?

Presentacio

Aquest treball de recerca va ser escollit I'any passat a primer de Batxillerat. Va ser
dificil escollir el tema, pero0 el que si que tenia clar era que jo hi volia participar. Em
cridava molt l'atenci6 aquesta nova moda de correr i vaig decidir investigar una
mica. El meu oncle realitza triatlons i a partir d’aqui va sorgir la meva inspiracio. El
meu treball comenca amb una pregunta: «Tothom pot fer un triatl6?». Des d’'un prin-
cipi ja tenia una idea del que em podria trobar i de la resposta i la conclusio finals.
Jo pensava que no tothom el podia realitzar, ja que és un esport sacrificat i d’alt
rendiment, pero no sabia fins a quin punt la gent ho podria fer i fins a quin punt no.
Fou llavors quan vaig plantejar-me de fer-ne un, de competir i realitzar aquestes tres
disciplines i veure si una noia com jo podria fer-ho. Vaig preguntar a altres concur-
sants i gent aficionada la seva opini6 sobre aquesta gran pregunta plantejada i so-
bre perque van comencar. A partir d'aqui, va ser quan vaig comencar a plantejar-me
el meu treball i a organitzar-lo.

En primer lloc, va ser important situar el treball, explicar i mostrar que és el triatlg,
d’on prové, les seves parts, i les variants del triatld i les seves caracteristiques. A
més, també vaig decidir plantejar alguns plans d’entrenament on pogués mostrar
alguns exemples per tal de proposar possibles entrenaments que podrien funcionar
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per poder realitzar 'objectiu del triatleta. Per conseglient, i vinculat amb aquest
punt anterior, vaig trobar interessant oferir algunes dietes per poder portar un bon
rendiment en els entrenaments i poder arribar a realitzar el tipus de triatlé desitjat.
Tot seguit, i com ja he esmentat al principi de la introduccio, vaig decidir anar a par-
lar, preguntar i entrevistar persones com jo que es van plantejar en algun moment
de la seva vida de realitzar un triatld pel motiu que fos; per tant, m’'agradaria poder
compartir les seves experiencies amb els lectors d’aquest treball.

Metodologia_

Per realitzar aquest treball em vaig basar principalment en triatletes en iniciacio.
Vaig fer entrevistes a persones que es troben o s’havien trobat anteriorment en la
meva situacié; tanmateix, també hi vaig incloure el meu oncle, ja que va ser ell qui
em va dur a aquest moén del triatleta. No em servia preguntar i analitzar les opini-
ons dels professionals. D’'altra banda, vaig seguir uns passos molt clars i precisos:
definir I'esport escollit i les seves dificultats; els origens; 'explicacio6 de les seves
tres disciplines esportives amb les seves caracteristiques, dificultats i variants; els
tipus d’entrenaments requerits per a cada distancia i persona (aqui, a més, ofereixo
possibles plans d’entrenament per a les principals distancies del triatlé); I'alimen-
tacié important per a les persones amb un alt rendiment esportiu (com sén els
triatletes) (aqui ofereixo possibles plans alimentaris per al dia de la cursa i per als
entrenaments); les vivencies de diferents triatletes; 'experiencia personal, i, ja per
acabar, la conclusid i els agraiments.

Cos del treball

El triatl6 és un esport individual i de resisténcia, que es divideix en tres disciplines
esportives: natacio, ciclisme i carrera a peu. Es caracteritza per ser un dels esports
més durs dins del panorama competitiu internacional actual. Els esportistes fan
entrenaments per poder-se preparar tant fisicament com psicologicament.
Existeixen diferents intensitats i distancies al triatlé pero en totes s'acaba trobant
l'escena de la combinacié de les diferents proves. Segons una llegenda popular, el
triatlé comenca per una aposta entre mariners nord-americans per veure quina pro-
va era més dura de les que se celebraven a l'illa de Hawaii el 1978, pero hi ha fonts
que diuen que anteriorment ja es feia un esport semblant al triatlé i podria conside-
rar-se un precedent del triatlé actual.

Segons el triatleta, historiador i escriptor Scott Tinley, 'origen del triatld és
atribuit a una carrera que es disputava a Franca durant els anys 1920-1930 que
s’'anomenava Les trois sports.
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Esmentant les tres proves, destacariem que la disciplina de natacio és la prova
inicial del triatld, una prova de resistencia que va des dels 750 metres en un triatld
Sprint fins als 3.500 metres en el de llarga distancia. Es un moment amb moltissima
tensio i és importantissim el rendiment que s’assoleixi en aquest tram inicial, per-
que ajudara molt a situar-se en una bona posicié. Es pot nedar en qualsevol estil,
pero no es poden utilitzar les boies que delimiten el circuit per avancgar. Sol ser el
tram més dur i menys preparat. En fer-se en aigiies obertes, i amb tants triatletes
al voltant, és impossible controlar al cent per cent la situacié. Conseglientment, en
el segon tram, el de ciclisme, trobem la disciplina més llarga. Es el més impactant,
ja que els espectadors el poden veure de molt a prop. El tipus de recorregut on es
competeix és especialment variable, tant a nivell de qualitat de la paviment, com
des del punt de vista orografic (costes, ports, descensos o plans). Aixo fa que cada
competici6 sigui diferent a I'hora de planificar 'entrenament. Es important portar
el casc posat des que s'agafa la bicicleta fins que es deixa, sin¢ el triatleta pot ser
desqualificat. Finalment, trobem la carrera a peu, que és el tram que comporta més
fatiga i cansament muscular. Es molt important, per tant, ja no només la técnica,
siné també la tactica, per poder quedar en una bona posicié.

Per preparar aquestes tres proves és important el sacrifici i una dedicacié constant.
Es interessant, perd, que els dies anteriors a la cursa es redueixin el nombre i la
intensitat de les sessions. Tot i aixi, cada entrenament variara segons el triatleta i la
distancia a realitzar.

El dia 7 de setembre de 2014 vaig realitzar un triatlé. Va ser impressionant i em van
passar tot un munt d’experiencies, des d'una picada de medusa i una puntada de
peu en el tram de natacié; passant per una caiguda al tram de ciclisme, i acabant
per una carrera a peu sota un sol radiant. Portaré sempre amb mi aquesta experi-
éncia, m’ha fet créixer molt i m’ha fet saber valorar les coses del dia a dia, i aix0 no
hauria estat possible sense aquest treball. En el meu treball explico tots els pensa-
ments, emocions i sensacions que vaig tenir aquell dia. La cursa esta explicada al
detall. Tanmateix, mostro també el pla d’entrenament i d’alimentacié que vaig se-
guir, que tampoc no va ser facil en estar realitzant el Batxillerat.

Conclusions

Aquest treball m'ha fet aprendre moltissim. He vist el que realment és un triatlé i el
que pot arribar a influir en les vides de les persones implicades. En un principi creia
que tothom podia fer un triatld i, és cert, segueixo pensant aixo, pero és molt més
que aquest fet. El triatlé és molt més que entrenar i tenir o no un pla alimentari o
d’entrenament, tot i que hi influeixen, evidentment. Pero és saber el que fas, el que
has de feri el com ho has de fer i amb quina finalitat. Les persones entrevistades
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pensen igual que jo, excepte una persona que opina que no tothom podria fer un
triatlé. Realment opino que un triatld, no dic una distancia Olimpica ni un Ironman,
sind un Super Sprint o un Sprint, el pot fer tothom que porti una vida esportivament
activa, que tingui ganes de viure noves experiencies, i amb ambici6, forca de volun-
tat, ganes de noves emocions, de nous sentiments i amb ganes sobretot de veure
que una persona com tu el pot fer.

Es una satisfacci6 a nivell personal impressionant i no conec cap atleta que no sen-
ti aquesta pujada d’adrenalina quan acaba. Sincerament, convido a totes aquelles
persones que compleixen els requisits que acabo de dir anteriorment a fer-ne una
cursa. Els records que te n'enduus i la satisfaccié personal és el més gratificant que
pot tenir una persona a qui li agrada l'esport.
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