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Tritrodvccion

Tres en uno.

El Triatlébn es un verdadero tres en uno. Es una competencia
agotadora; nadar, pedalear y correr a pie sin descanso alguno, no
es nada facil, por ello el Triatlén es una competencia para atletas
con una condicién fisica y una tenacidad a prueba de todo.

Esta competencia es relativamente joven, y va cautivando a milesy
miles de atletas en todo el mundo, que han encontrado en el
Triatlébn una competencia que les permite mantenerse en una gran
condicion fisica y que les motiva a superar los retos que cada
Triatlon les presenta.

Las distancias en los recorridos de natacion, ciclismo y carrera a pie
varian de acuerdo a las categorias del Triatlén. Asi que si te gustan
estos tres deportes, no dudes en empezar tu preparacién para ser
un gran triatlonista. La satisfaccion de terminar un Triatléon es una
experiencia jfuera de serie!



Hisloria.

Cuenta la historia que en Mission Bay, California del Sur, un grupo de
amigos deportistas comenzaron a entrenar juntos. Entre ellos habia
nadadores, ciclistas y corredores. Pronto las sesiones de
entrenamiento se convirtieron en carreras informales muy atractivas.
Por lo cual, a Jack Johnstone y a Don Shanahan se les ocurrié la idea
de organizar el primer Triatlén de Mission Bay celebrado en San
Diego California el 25 de septiembre de 1974, con la participacion de
40 atletas. Asi esta fecha quedd marcada como el dia que comenzé el
Triatldn moderno.

Sin embargo, como pasa muchas veces con la historia, hay otra versién
muy popular sobre el origen del Triatlén.

Y es la que narra que en el aiio de 1978 en Hawai surgié una discusion
entre marines para definir qué deporte de los que se celebraban en la
isla era el mas duro; si la travesia a nado de la bahia de Waikiki (3.8
Km.) o si la vuelta ciclista de Ohau (180 Km.) o la prueba de maratén
de Honolulu (42.195 Km.), para asi poder definir quién era el atleta
mas fuerte y completo.

Pero por mas que discutieron, nomas no se pusieron de acuerdo. Por
lo cual, el comandante John Collins tomé la saloménica desicion de
unir en una competencia ininterrumpida los tres deportes. Y asi, en
ese mismo ano de 1978 se realiz6 esta primera carrera. Lo duro de esta
competencia llevo a que al ganador se le [lamara Ironman (Hombre de
hierro).

El Triatlon es una competencia oficial olimpica desde Sydney 2000. Y
desde los Xll Juegos Panamericanos de 1995 celebrados en Mar de la
Plata, Argentina, ha estado presente.



El Triatlon se caracteriza por ser uno de los deportes de competencia
mas duros y exigentes que existen actualmente a nivel mundial.

REUNE TRES DEPORTES :

EL TRIATLON GS UNA
NATAUON, ClcUsMo Y

COMPETENCIA DEPORTIVA
INDIVIDUAL Y DE RESISTEN JA

HAY CATEGORIA
FEMENINA Y

Los TRes DEPORTES
SON SEGUIDITDS, UND

[A COMPEENCIA SE |
REALIZA &N UN S0LD DIA-




LAS DISTANCIAS

La distancia no es una sola.

Las distancias que tienen que recorrer los atletas en los diferentes
segmentos dependen de la competencia que se trate. Varian desde el
Ironman (natacion 3.8 km., ciclismo 180 Km. y carrera a pie 42.195 Km.)
hasta el Ironkid, que dependiendo de la edad recorren en natacion de 200 a
500 metros, en ciclismo de 5 a 15 Km. y en carrera a pie de 1a 5 Km.

Estas son las distancias olimpicas
y panamericanas.

La distancia olimpica a contribuido muchisimo
a que el triatlén sea cada vez mas popular, y
que aumente el numero de deportistas que se
divierten mientras lo practican y que ademas,
gozan de sus beneficios tanto fisicos como
animicos.



Pot es \a Compelencia,

De un jalén.

La competencia del triatlon se desarrolla de un sdélo jalon, que comprende
varias etapas, en las cuales todos los participantes ponen su mejor

esfuerzo para ganar, aunque como tu bien sabes, sélo uno sera el
triunfador.

El desarrollo del triatlon tiene estas cinco etapas.

1.- Todos los
competidores
salen al mismo
tiempo a nadar.

)
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2.- Al finalizar la natacién, se da la primera transicién, en donde los
atletas conforme van acabando de nadar, se preparan y toman sus
bicis para empezar el recorrido de ciclismo.

3.- En cuanto cada atleta est3 listo,
4.- Al finalizar el ciclismo se da la inicia su recorrido de ciclismo.
segunda transicién. Los triatletas
dejan sus bicicletas en su lugar y se
preparan para salir a correr a pie.

5.- En cuanto cada atleta
esta listo, empieza su
Gltimo tramo de la
competencia que es la
carrera a pie.




(ONTRA EL TiEMPO

En el Triatlon cada atleta
compite contra el tiempo.
En las tres disciplinas
deportivas y en las dos

DESDE QUE SALEN
TOD0S PAREJOS A

NADAR, EL (RONBMEIRD
N0 St DETIENE -

transiciones cada segundo
cuenta y cuenta mucho
para llevarse el triunfo.

El tiempo del campeon.

NO SE PARA N|
CVANDO HAY
CAMBIO DE

AL SUMAR EL TiemPo | wEL ATLETA GUE

DE L0S TRES DEPORTES | MENDS Tiempo
Y e LAS oS HAYA ACOMULADO™

TRANSICIONES

Y CLARO, ES OBVID, GUE
TAMBIEN SERA EL MicMD
@UE CRUCE PRIMERD

LA META... {SERA EL
CAMPECN !

Todos los triatletas deben llevar un
chip que se colocan en el tobillo
durante toda la prueba. En ese chip
guedan registrados sus tiempos de
natacion, de la primera transicién, de
ciclismo, de la sequnda transiciéon y de
la carrera a pie. Al concluir el Triatlén
lo deben entregar a los organizadores.




NATACION

En la natacion que es la primera parte del Triatlon. Se producen
muchisimas emociones y un sin fin de sensaciones entre los atletas
antes de la senal de salida, ya que es mucha la tension por tomar desde
el inicio una buena posicion en la carrera. ,17

Todos atentos al salir y al nadar.
Debido al nerviosismo, a la adrenalina y a la gran cantidad de participantes pueden darse
accidentes y situaciones no validas como éstas: pasar unos triatletas sobre otros, meterse
zancadillas, agarrar a otro de los pies y tumbarlo, recibir algun trancazo o patada en la cara,
quedarse sin googles debido a un manotazo, perder el reloj, sumir a otro en el agua, tragar
agua... Asi que todos atentos.

tbs PARTICIPANTES
PEBEN ESTAR BIEN
ENTRENADDS Y

EN
FORMA -

CADA PARTICIPANTE
PUEDE NADAR EN EL
ESTILD QUE DESEE-

RE(ORRER A
DISTANUA DE NADD

Y SALIR BIEN L\BRADO,
NO €S FACIL..




LOS ATLETAS DEBEN
SABER MUY BIEN COMOD
| NADAR CUANDOSE PRESENTEN

FUERTES (ORRIENTES, REMDLINGS,
GRANDES 01AS © TURBULENCIAS.

Como SN S
MARES, R10S, LAGDS,
PRESAS, CANALES .

LA HATALION SE
REALIZA BN AGUAS

g

Log ATLETAS USAN TRAJE
DE BANO Y EN COMPETENCIAS
OFICIALES ES OBLI @ATORIO
GUE TENGA ROTULADD EL NOMBRE
TEL PA(S PARA PODER COMPETIR..

El recorrido de la etapa de natacion se disefia de acuerdo con
el lugar donde se vaya a realizar. Suelen ser de tres tipos; en forma de
tridngulo, de ida y vuelta, y de salir de un punto y llegar a otro. El
recorrido debe estar perfectamente sefialado y delimitado con
grandes boyas de colores brillantes y corcheras en todo el camino. Las
boyas se colocan cada 100 metros y sobresalen del agua 1.50 metros.

UN GORRD CON
= SU NUMERD

e Siun competidor usa las
corcheras para avanzar, se

le descalifi

CUANDD (A TEMPERATURA JEL
AGOA ES INFERIDRA [0S | GRADOS
CENTIGRADOS, ES 0BLIGATORIO

USAR UN TRAJE ISDTERMICO
DPE NEOPREMD.

ca.
| 4
> \{4
=
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e Cuando un competidor tiene
problemas para seguir nadando y
necesita ayuda, debe levantar el
brazo para ser auxiliado, y ya no

puede seguir en la competencia.

o



ciclismo

En el Triatlon la parte del ciclismo resulta ser espectacular. Podemos ver
de cerca a los competidores y apreciar su concentracion y el esfuerzo
que realizan en cada pedaleada de su carrera.

LA ETAPA QUE
| FEEJDR PERMITE REWPERAR
POSI CIONES, PARA UBICARSE
MEJOR AL P:h{;CéAR (A CARRERA

. I ’

—

ELOBJETNO €S RECORRER
LA DISTANCIA EN EL MENOR

TieMPO POSIBLE.

e 2
(% [ No ESTA PERMITipO
RECIBIR AYUDA DE

A‘?"’W c\ SE LE WNCHA
UNA LLANTA O PASA UN

ACCIDENTE O INCIDENTE,
SE Lﬁﬁ'ﬁEréEogUE ARREGLAR

o Después de nadar los triatletas ingresan a la zona

ZONA DE de transicion, que es el lugar donde estan todas las
RANSICION bicicletas y los accesorios para la carrera.
T o Los participantes deben tener el casco bien puesto

y abrochado desde antes de tomar su bici del rack
hasta después de dejarla en su lugar una vez
terminada su carrera.

e En esta zona no se vale ir montados en la

bicicleta.

Ni estorbar a otros competidores.



L3 bicicleta

La bicicleta no puede medir mas de dos

metros de largo y 50 centimetros de

ancho.

La indumentaria

La ropa cubre
adecuadamente el cuerpo.
No se vale ir con el torso
desnudo.

El casco.

LA CARCASA O
ESQUELETD DEL CASCO
Dege Ser. RIGIDO, DE
UNA SOLA PIEZA Y

e Cierre de seguridad.

« Las correas no pueden ser
elasticas y deben ir unidas
a la carcasa, al menos en
tres puntos.

e Deben cubrir los
parietales del competidor.

CoN SUPERFICIE DESUAANTE.

Debe tener un freno en cada rueda.
Generalmente las zapatillas ya estan
sujetas a los pedales, para ahorrar tiempo.

EL CAS(D ES EL
ACCESORID MAS
IMPORTANTE PARA
[A SEGRIDAD DEL
COMPETIDOR.

ES OBLIGATORIO
LLEVAR EL NUMERO
DELDORSAL EN LA

BICICLETA Y ENA
ESPALDA, BIEN
VISIBLE.

RRDO DE LA RUTA
ELRELORRDD BE LA KT )
DIFERENTE -

El recorrido

e Las subidas, las curvas,
los pavimentos, las
rectas, los descensos, el
numero de vueltas al
circuito y demas
factores dependen del
lugar donde se

4ok |

NO ESTA PERMITiDD |  desarrolle. Lo que s no
?\ECIBI%GYUDA DE cambia de un lugar a
w&m%% otro es la distancia, que

en triatlones olimpicos

COMPE TENCIA.
es de 40 Km.

e En el Triatlén olimpico esta
permitido el drafting, que es ir
situado atras de otro competidor,
llanta con llanta, para tener
menos resistencia al viento y
cansarse un poco menos.



CARRERA A PIE

La carrera a pie es la parte final del Triatlon. Es
importante recordar que los atletas vienen de
realizar dos pruebas y que su capacidad fisica
no esta al cien por ciento, por lo que su
determinacion de triunfo es fundamental en
esta etapa.

Que no se te vaya a olvidar.

PARA SALIRA
CORRERESTA OLTIMA

Cuando llegas al area de transicién,
desmonta de la bici donde te indiquen los
jueces, y dirigete con la bici en la mano
hasta tu lugar asignado, pero no te quites
el casco hasta que hayas dejado la bici en
su lugar.




Algunas normas importantes

* El competidor podra * El competidor no podra * El competidor no podra
correr o caminar. gatear o arrastrarse en correr con el torso
ningln momento. desnudo.

e El competidor debera llevar en ¢ El competidor es responsable
todo momento su numero de de mantenerse dentro de la « No se vale recibir ayuda.
competencia en el pecho. ruta de competencia.

Se considera que un participante ha

e Los competidores solo se finalizado la carrera, cuando cualquier
pueden abastecer de agua 'y parte de su torso (no incluyendo la
solidos en los lugares cabeza, cuello, brazos, cadera o
oficiales. piernas) alcance la linea de meta.



LAS REGLAS

El deporte del Triatlon, que es un verdadero tres en uno, tiene sus
propias reglas para garantizar que todos los participantes compitan en
igualdad de circunstancias.

EL \VEZ GENERAL
ES £l ENCARGADO DE
DIRIGIR, SUPERVISAR
Y CooRDINAR ELTRABAJO
DE TODOS (DS JUECES.

SIEMPRE HABRA UN
NUMERD ADECUADPO DE
JUECES EN CADA ARER,

OUENES HARAN CUMPLIR
L0S REGLAMENTOS DE SU

PROPIA AREA.

MAS VALE (OMPETIR

D
%’&s“? ﬁ%ﬁ,ﬁs ...CICLISMO, CARRERA A PIE, HMPMEEEAQD‘? oEs
SALIDAS, LLEGADAS ARgs | ZONA DE ATENCUn MEDICA, PEN -
D TRANSICION, NATACION... mﬂfﬁ@;ﬁéﬁ&; Las penalizaciones.

Un triatleta,
dependiendo la
violacion al reglamento
puede ser prevenido
mediante un aviso o
advertencia,
descalificado,
suspendido o
expulsado.




ADVERTENCIA

La advertencia se da cuando la violacidon a una norma
no sea con intencién, o no suponga una situacion de
peligro para el participante o para terceros. Es
importante que esa violacion pueda ser corregida
después de la advertencia.

UNA ADVERTENGIA
PODRA"SER DADA POR
EL CR(Teri0 DEUN

La manera de dar un aviso de advertencia por un
oficial sera la siguiente: Ilamando al atleta o haciendo
sonar un silbato y mostrando una tarjeta amarilla y
nombrando el nUmero del competidor y la palabra
"alto .

La sancién por una advertencia es un stop and go, lo
que significa que el atleta debe detenerse o pararse
totalmente durante treinta sequndos y luego a la voz
del juez, reanudar su competencia.

Algunos ejemplos de advertencias son los siguientes:

e Tener el casco . ﬁ[)
. " k.

desabrochado antes
de tomar o dejar la
bici en el 4rea de
transicion.

e Circularenla
bici por el area
de transicion.

¢ Llevar el nUmero de
competencia mal ubicado o

« No respetar el que no se vea claramente.

medio
ambiente.

» Aprovechar la
estela de un

¢ No respetar

competidor de otro ) g las

sexo en el ciclismo =3 i indicaciones
donde se permite ir : A de los

"a rueda . i jueces.

.



DESCALIFICACION

La descalificacion es un castigo por una violacion grave al
reglamento, que atenta a la seguridad, la igualdad o el resultado,
y que no puede ser corregida.

Un juez anuncia la descalificacion
de la manera siguiente: llamando al
competidor o en su caso haciendo sonar el
silbato y mostrando una bandera o tarjeta
roja y mencionando el nimero del
competidor.

Algunos ejemplos de descalificacion.

U+0-u

3 ¢ No llevar el numero
98 de competencia.
¢ No hacer los recorridos

marcados.
* No completar el recorrido.

e La suma de dos
tarjetas amarillas.
¢ No llevar el casco en

e Insultar a jueces o
competidores.

e Obstruir o interferir en
el recorrido de otros
competidores.

* Negarse a obedecer las
indicaciones de un juez.

N

UN COMPETIDOR EL COMPETIDOR DESCALIFICADO
PODRA' TERMINAR EL PODRA'APELAR AL FINALIZAR, LA
TRIATLON AUN ST UN DESCALIFICAC(ON. EXCEPTo
JUez Lo HA DESALIFIAADO.\ S\ FUE PE CRITERID.

la carrera de ciclismo.

ALGUNAS FAUTAS SON:

Suspensiones. LA CONDUCTA VIOLENTA Y
La suspension significa que un ANTIDEPORTIVA, EL FRAUDE,
competidor no podréa participar | E-USO DE DROGAS 0 SUSTANGAS

PROHIBIDAS .

&

en ningun triatlén sancionado
por la ITU (Unién Internacional
de Triatlén) durante un tiempo
determinado por los jueces,
gue varia de tres meses hasta
cuatro afos dependiendo de la
falta.

Expulsion.

El competidor que sea
expulsado no podra
competir de por vida en
ningun triatlén avalado
por la ITU, que es la
maxima autoridad a nivel
mundial de este deporte.

Un competidor puede ser
expulsado si reincide en el
uso de drogas o
sustancias prohibidas, o
por una conducta
antideportiva inusual y
notablemente violenta.




6 Por la igualdad. gp las

co i

| Mmpetencias avaladas por la ITU

a i :
:: fet.ieraaones nacionales deben

Seleccionar igual cantidad de

muj
. Jeres y de hombres parairala
, ‘OMmpetencia.

El primer Triatlén sélo para mujeres fue en 1982y
fue patrocinado por una compania de cosméticos.

El primer Triatlon celebrado en

México se llevo a cabo en el lago de
Chapala, Jalisco en febrero de 1983.

Consistio en nadar dos Km. en el lago;

44 Km. de ciclismo de Chapala ala

L]
L[]
[ ]
[ ]
°
[ ]
[}
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
glorieta del Alamo; y la carrera a pie :
fue por calles de Guadalajara hasta la °

Rectoria de la UdeG, que era la meta.







Abandono.
Es cuando el atleta decide retirarse de la
competencia.

Adeptos.

Son las personas a las que les gusta y
practican algun deporte. £ triatlén en este
caso.

Avituallamiento.
Lugar oficial donde el competidor puede
abastecerse de agua y sédlidos.

Corcheras.
Es la linea que marca el recorrido de los
nadadores.

Neopreno.

Material con que fabrican los trajes para nadar
cuando la temperatura del agua es
muy fria.

Rack.

Lugar dentro de los boxes donde el
participante tiene sus accesorios para
la competencia.

Transicion.
Es el paso entre una competencia y otra.

Zona de transicion.
Son los lugares cerrados donde tienen lugar
las transiciones.

o



Anofa tus (omenlarios, dudas v lo 9o se t OCV(Ta,.










