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D En2018se cumplen 40 afios de la prueba
deportiva mas exigente del mundo: Ironman, en
la que los triatletas deben nadar una distancia
de 3,9 kildmetros, recorrer 180 kildmetros en
bici y correr 42 kildbmetros. Ironman esta consi-
derada como la prueba deportiva mas dura y exi-
gente del mundo celebrada en un solo dia. Su
origen se remonta cuarenta afios atras en Hawai
cuando su artifice, el Infante de Marina Ameri-
cano John Collins, propuso hacer seguidas las
tres competiciones estrella del momento: Ila
Waikiki Roughwater Swim de natacion (4 kildme-
tros), la Around-Oahu Bike Race de ciclismo (180
kilbmetros) y la maratén de Honolulu (42,195 ki-
I6metros). ¢El objetivo? Encontrar al mejor
atleta de entre los atletas. Al hombre de hierro
cuyas cualidades fisicas superasen con creces a
las del resto de los humanos.

Aquella primera carrera de triatldn se celebré el
18 de febrero de 1978 y participaron quince
hombres, de los cuales solo 12 llegaron a la
meta. El ganador fue Gordon Haller, un taxista
que completo las tres fases en 11 horas, 46 mi-
nutos y 58 segundos.

Los ultimos metros son emocionantes, el dolory
el esfuerzo pasan a un segundo plano.
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Gordon Haller durante una entrevista en el
Club La Santa en 2015.

El ganador del primer IM fue
Gordon Haller, un taxista que
completd las tres fases en
11 horas, 46 minutos y
58 segundos

Asi, desde 1978, el Ironman de Kona (Hawai)
estd considerado como el Mundial de esta disci-
plina. La carrera se celebra el primer sabado de
octubre mas cercano a la Luna llena, por lo que
este afio la cita serd el 13 de octubre.

Ironman: distancias y pruebas

La competicién Ironman consiste en nadar 3,8
kildbmetros en mar abierto, recorrer 180,2 kilo-
metros en bicicleta, y terminar con una maratén
de 42,2 kildmetros. Las tres disciplinas se reali-
zan de forma consecutiva bajo el calor, la hume-
dad y el viento de Hawai, con sus paisajes
volcanicos y sus rectas eternas de la carretera
Highway.

El tiempo limite para completar las tres pruebas
es de diecisiete horas, aunque un deportista
medio no suele necesitar mas de doce o catorce
horas.
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En un IM no hay margen de error.

Ironman 2018

La franquicia Ironman cuenta con mas de cua-
renta eventos al afo repartidos por diferentes
puntos del planeta a los que acuden los mejores
triatletas profesionales de la modalidad, pero
también cientos y cientos de amateurs o grupos
de edad.

El objetivo de participar en cada uno de los
eventos es el de acumular los puntos suficientes
para clasificarse para la gran cita de octubre: el
Campeonato del Mundo Iroman que, como es
habitual, se celebra en Kona (Hawai).

El afio pasado, el campedn del mundo de Iron-
man fue el aleman Patrick Lange, mientras que
en la categoria femenina fue la suiza Daniela Ryf
la que se alz6 con la victoria por tercer afio con-
secutivo.

Ironman en Espaiia

Este afio, Espafia celebrara seis de las competi-
ciones Ironman, lo que le convierte en uno de
los paises a nivel mundial con mas pruebas de la
franquicia: dos Ironman y cuatro 70.3 (medio
Ironman). Lanzarote y Barcelona acogeran las
dos pruebas de la distancia reina del triatlon. El
26 de mayo se disputara el Club La Santa Iron-
man Lanzarote, el evento mas antiguo de la fran-
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El de Lanzarote esta en la
lista de los cinco de mayor
dificultad. Y otro con méritos
para serlo es el Isklar
Norseman Xtreme,
en Noruega

quicia Ironman en Europa y el segundo del
mundo (solo por detras de Hawai); mientras que
el 7 de octubre tendra lugar el Ironman Barce-
lona, el mas rapido de Espafia, donde se ha con-
seguido bajar de ocho horas en categoria
masculina.

Las competiciones de medio Ironman abrieron
el calendario nacional con Marbella en el mes de
abril. En mayo se disputaran las carreras en Ma-
llorca y Barcelona y en el mes de octubre Lanza-
rote acogera el ultimo 70.3 del afio.

éCual es el Ironman mas duro?

Hay opiniones diversas. El de Lanzarote, en cual-
quier caso, esta en la lista de los cinco de mayor
dificultad. Y otro con méritos para serlo es el Is-
klar Norseman Xtreme, en Noruega. La salida es
alas 4 de la madrugada en un ferry. Los ultrafon-
distas saltan al fiordo de Eidfjord para nadar los
3800 metros con el agua por debajo de los 10
grados. Luego les esperan 180 kildmetros en bici
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a través de cinco montafas y el maratén, que
concluye en una cima montafiosa.

Ironman: preparacion

Ironman es la carrera mas dura del mundo que
combina la exigencia de cada una de sus tres dis-
ciplinas, por lo que la preparacion previa es vital
no solo para conseguir clasificarse y poder par-
ticipar en ella, sino también para terminarla sin
sufrir contratiempos. No basta con entrenar du-
rante un par de meses, sino que hay que hacer
una prevision de varios afios. Algunos han entre-
nado incluso durante veinte afios antes aventu-
rarse a correr en Kona. Los expertos aconsejan
ademas que se empiece poco a poco, es decir:
primero con maratones, por ejemplo, después
con duatlén y, finalmente, con triatlén.

En el proceso de preparacién hay que incluir
también la compra de material. No basta con
querer correr, también hay que poder. De nada
sirve entrenar si luego no podemos contar con
una ropa y bicicletas adecuadas. Aunque, para
alguien que se inicia en la materia, el objetivo
mas cercano debe ser el acondicionamiento del
cuerpo y la mejora de las cualidades fisicas.
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