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ELTRIATLO

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

Us ho explico en els capitols segiients, entre els
quals també trobareu la normativa del triatl6, que
cal coneixer abans de posar-se a competir.
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UNA MICA D’HISTORIA

El triatlé no sempre ha estat un esport olimpic. De
fet, no ho va ser fins als Jocs Olimpics de Sydney de
I'any 2000. Tot i que la seva historia no és gaire llar-
ga, si que és forca curiosa.

El triatlé va néixer I'any 1978 a l'illa de Hawaii.
Malgrat que es coneix l'existencia de proves esporti-
ves semblants anteriors —primer a Franca i més tard
als Estats Units—, no va ser fins aquell any que es va
celebrar un triatl6 tal com el coneixem avui, és a dir,
una cursa que consisteix a encadenar, sense aturar-se,
tres disciplines en aquest ordre: nataci6, ciclisme i
cursa atletica. Una discussi6 entre marines americans
de la base de Hawaii que no es posaven d’acord sobre
quina era la prova més dura d’entre les que se celebra-
ven a l'illa, va dur el seu superior, el comandant John
Collins, a ajuntar-les totes tres en una de sola: els par-
ticipants van haver de fer la travessia de la badia de
Waikiki nedant (3,8 quilometres), després la volta ci-
clista a Ohau (180 quilometres) i, per acabar, la mara-
t6 de Honolulu (42,195 quilometres). Es a dir, van fer
un triatl6 dels que ara considerem de llarga distancia.
Van anomenar aquella prova ironman (home de fer-
ro) per la seva duresa extrema, nom que també van
rebre els 12 participants que van ser capacos de creuar
la linia de meta.

En aquella ocasié només ho havien provat 15, pero
actualment aquesta cursa —el famés Ironman de Ha-
waii— té més de 2.000 persones inscrites. Avui dia, és
la prova més prestigiosa del mon, és el somni de tot
triatleta. Jo hi he participat en tres ocasions (els anys
20006, 2007 i 2008) i també hi he assistit com a public
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(I'any 2011), aprofitant que era a Hawaii per competir
al XTERRA World Championship de Maui, el campio-
nat del mon del circuit de triatlé cros més important
a escala internacional. Més endavant us parlo de la
meva experiencia a 'Ironman de Hawaii, pero aqui ja
us avanco que, tot i que no és una cursa feta per a mi,
I'ambient i tot el que envolta aquesta competicié son
impressionants, son tnics al mon.

Pero anem a pams. Que va passar després d’aquella
primera cursa? Semblava facil de predir que la cosa
quedaria alla, en una bogeria d'uns quants soldats que
tenien ganes d’esbrinar quin era l'atleta més fort de
tots. Pero no va ser aixi, al contrari. A partir d’aquell
moment, tot va anar molt de pressa: el triatlé va comen-
car a fer cami i no va trigar a arribar a Europa. L'any
1982, se celebrava el primer triatl6 de Nica —una altra
de les proves més prestigioses del mon—, i I'any 1984
tenien lloc a Franca una vintena de proves més. Aixo si,
l'extensio d’aquest esport arreu del moén i la intenci6 de
fer-lo accessible al public general en van propiciar la
rapida evoluci6 i que s’escurcessin les distancies de les
tres disciplines que el componen (la natacio es va reduir
sovint a 1.000 metres, la bicicleta, a 40 o 50 quilometres,
i la cursa atletica, a 10 0 12). I amb el mateix objectiu
d’<humanitzar-lo», amb el temps n’han anat apareixent
una pila de modalitats diferents (el duatlo, el triatlo
cros, els triatlons d’hivern, els triatlons per relleus, etc.).

Amb tot, el primer campionat del mén de triatlo
de curta distancia es va celebrar 'any 1989 a Avi-
nyo6, al mateix lloc i any en qué es va crear I'ITU (la
Uni6 Internacional de Triatl6). Aquest organisme,
encarregat de governar el triatl6 a escala mundial,
no va trigar gaire a aconseguir que el triatl6 fes el
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pas definitiu i aconseguis ser esport olimpic: 'any
1994, el COI va acceptar d'incorporar-lo en el pro-
grama olimpic dels Jocs de Sydney 2000. Les distan-
cies de la prova es van establir en 1,5 quilometres de
natacio, 40 quilometres de ciclisme i 10 quilometres
de cursa atlética.

Pel que fa a I'Estat espanyol, malgrat que als anys
seixanta s’hi havia organitzat alguna prova sem-
blant, el primer triatl6 com a tal es va celebrar a Gua-
dalajara I'any 1984. Un any després, el 1985, s'orga-
nitzava a Banyoles el primer Triatlé de Catalunya,
una cursa de distancia olimpica que encara se cele-
bra avui i que cada any té més participants. A la se-
gona meitat de la década dels vuitanta —igual com
va passar a la resta d’Europa—, van comencar a apa-
réixer curses i clubs de triatlo arreu del pais. Fruit
d’aquest exit, es van fundar les primeres associacions
de triatletes (com ara la Comissi6 Nacional de Triatlo
a Espanya, 'any 1989, o la Conadet, a Franca), que
obeien a la necessitat d’articular unes competicions
amb les altres. L'aparici6 de les federacions es va fer
esperar una mica més ('espanyola i la catalana, per
exemple, es van constituir I'any 1999). I és que
aquest esport encara havia de créixer internament: a
poc a poc, n’anirien apareixent més i més clubs, en-
trenadors i jutges, i els patrocinadors i els mitjans de
comunicaci6 s’hi comencarien a fixar.
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EL TRIATLO,
UN ESPORT DE MODA

Actualment, i crec que de manera més evident en els
quatre darrers anys, sembla que el boom del triatlo al
nostre pais no té fre: igual com passa a la resta del
mon, 'auge de les curses populars ha arribat al triatlo
i n’ha fet créixer de manera exponencial el nombre i
també les diverses modalitats. Segons la Federacio
Catalana de Triatl9, les llicéncies federatives a I’Estat
han passat de les 5.500 de 'any 2002 a les 21.794 del
2013, i les de Catalunya, en el mateix interval d’anys,
han passat de 833 a 4.775. I 'augment del nombre de
clubs també ha estat espectacular: només a Catalunya,
dels 43 de l'any 2007 s’ha passat als 172 del 2013.
Avui dia, doncs, el triatl6 gaudeix d'una salut de ferro,
la mateixa que demostren tenir tots els seus adeptes.

Crec que l'exit del triatl6 és fruit d’'uns quants
factors. El fet que actualment hi hagi molta més
consciéncia que fa uns anys dels beneficis que apor-
ta l'activitat fisica n’ha estat una de les claus. Pero
tenint en compte que aquest és un dels esports més
durs que existeix —sobretot el triatl6 de llarga dis-
tancia—, el seu exit continua sorprenent molta
gent. Probablement, els qui se'n sorprenen sén els
qui no I'han practicat mai o aquells que, com veu-
rem més endavant, s’hi han iniciat malament.

Per entendre aquest exit, en primer lloc penso
que és important tenir en compte que el triatlo
combina tres esports diferents. Aixo, a més de fer-
lo molt dinamic i gens monoton, suposa tot un rep-
te per als qui el practiquem. Fa uns anys, encara era
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més habitual que ara que molts triatletes fossin es-
portistes vinguts d’altres disciplines: exatletes, ex-
ciclistes o exnedadors hi troben una bona manera
de continuar gaudint de la competicié i de mante-
nir-se en forma sense dedicar-se de manera exclusi-
va a la disciplina que han practicat durant anys.
A banda de trencar amb la monotonia que suposa
de vegades preparar-se durant molt de temps per a
un mateix esport, amb el triatlé s’'obté un equili-
bri muscular tnic, un cos molt particular que
s’adapta a tot. A un nedador, en canvi, no li convé
correr, perque es fatigara molt de cames i gairebé
no treballara els bracos, mentre que a un maratonia
no li interessa ficar-se a l'aigua, perque li estova el
muscul.

Actualment, aquest perfil de triatleta vingut d'una
altra disciplina continua existint, tot i que cada ve-
gada n’hi ha més que han comencat la seva vida es-
portiva directament amb el triatl6. En aquest sentit,
és primordial tractar tan bé com sigui possible l'es-
port base: al nostre pais no és tan habitual, pero a
Franca i a Italia, per exemple, hi ha una pila de nens
i nenes que practiquen el triatlé de forma exclusiva
des de molt petits. D'una banda, el seu calendari de
curses és més ampli que el nostre, i de l'altra, en
aquests paisos sovint es financa de diverses mane-
res tot el material que necessiten els nens i nenes
per competir.

Ara bé, avui dia també hi ha moltissima gent que
arriba al triatl6 per altres camins i sense haver prac-
ticat gaire esport o gens. En aquests casos, sovint
son els amics o els coneguts els qui els animen a
provar-ho, i els qui ho fan és facil que s’hi acabin
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enganxant. I és que el triatl6 és tan dur com addic-
tiu. La socialitzacié que aporta aquest esport, el bon
ambient que es respira a les curses i als equips de
triatl, n’és una de les causes. Parlo per experiencia
propia, pero pregunteu-ho a qualsevol triatleta i us
dira el mateix: en el mén del triatlé es fan grans
amics. I és que, de fet, aquest esport s’acaba conver-
tint en 'estil de vida de tots els qui el practiquem.

A més del component social, aquest esport en té un
altre de gran valor: es practica en un entorn natural. A
més, dues de les disciplines que el componen, el ciclis-
me i la cursa atletica, es preparen a l'aire lliure. L'altra,
la nataci6, no és possible de practicar-la fora de la pis-
cina tots els mesos de I'any, pero sempre que pugueu
us aconsello que nedeu en aigties obertes.

Una altra de les causes importants de I'exit d’aquest
esport és la superacio personal constant que impli-
ca, cosa que segurament és més necessaria i valora-
da que mai, tenint en compte la mala época que es-
tem patint des del punt de vista social. Darrerament,
he sentit dir moltes vegades allo de «Gracies a aquest
esport, no em cal anar al psicoleg».

I és que, si els beneficis fisics del triatlé s6n ben
evidents (nedar, pedalejar i correr son tres activitats
molt saludables), també ho son els beneficis emocio-
nals. Es prou sabut per tothom que fer esport és tan bo
per al cos com ho és per a la ment, pero, a més, el triat-
16 té un altre component psicologic important: en trac-
tar-se d'un esport individual, aconseguir I'objectiu que
t'has marcat tu mateix fa augmentar l'autoestima.

Acabar la cursa, millorar una marca anterior, gua-
nyar algi que solem tenir a prop... Sempre hi ha un
objectiu, un petit o un gran repte personal que volem
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superar. Fins i tot, hi ha qui m’ha confessat que la raé
principal de voler fer un ironman era el fet de neces-
sitar un repte en la seva vida. I és que, al final, la
cursa dura un dia, pero el procés que es fa per prepa-
rar-la és un molt bon aprenentatge: s’hi aprenen mol-
tes coses sobre un mateix, com ara les barreres que
sovint ens posem pel fet de desconeixer que som ca-
pacos de fer si ens ho proposem. Pero també shi
aprén molt sobre els altres, perqué en la majoria de
casos aquest procés implica coneixer una pila de gent.
I el més interessant de tot és que aquests aprenentat-
ges, sobretot la constancia i el sacrifici que es neces-
siten per preparar i fer una prova de resistencia com
ara un triatlo, ajuden a afrontar els reptes o els pro-
blemes que apareixen en la vida diaria de tothom.

En qualsevol cas, sigui quin sigui el motiu que
empenyi algt a voler fer un triatl6 de curta o de llar-
ga distancia, puc assegurar que no se'n penedira,
que sera una experiéncia que no oblidara mai.
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