Estamos ante un libro eminentemente
practico y a su vez justificado, explican-
do en cada momento los aspectos que
van a determinar uno u otro concepto de
un deporte complejo como el triatlon.

Los autores, de origen francés, gozan
de gran experiencia deportiva, académica
e investigadora en esta disciplina depor-
tiva, cuyos principios mas remotos surgen
de este mismo pais. De lenguaje sencillo
y esclarecedor, este libro se dirige a todos
los niveles de deportistas y personas que
disfrutan con el entrenamiento, especial-
mente los dedicados al triatlon, y a aque-
llos que estan pensando en unirse a esta
completa especialidad.

El monografico se compone de cuatro
partes. En la primera parte, los autores se
detienen acertadamente en la esfera his-
torica y social de este deporte. Saber
quiénes somos y de donde venimos nos
ayuda a entender el presente deportivo y
da sentido a esta peculiar forma de ex-
presion competitiva.

La segunda parte estd dedicada a la
planificacion del entrenamiento, estable-
ciendo antes las bases mas fundamenta-
les de la fisiologia y |a periodizacion en el
entrenamiento. A partir de este punto,

plantea como llevar un cuaderno de en-
trenamiento, material éste fundamental
para los requerimientos de este deporte,
que exige a diario un seguimiento y con-
trol de la preparacién. Concluye con un
programa anual estructurado en 5 nive-
les de practica: nivel 1 (principiantes dis-
tancia sprint), nivel 2 (participantes en
distancia sprint y en algun triatlén olim-
pico), nivel 3 (triatletas que compiten
principalmente en distancia sprint y olim-
pica, aunque sin descartar alguna expe-
riencia en larga distancia, con un consi-
derable volumen de entrenamiento, que

incluso pueden medirse con los mejores
especialistas), nivel 4 (triatletas mas ex-
perimentados dispuestos a competir en
cualquier distancia) y nivel 5 (especialis-
tas en larga distancia). Ademas de la pe-
riodizacion anual, se proponen sesiones
detalladas para cada periodo de la tem-
porada y para cada nivel.

En la cuarta parte se describen porme-
norizadamente las particularidades de ca-
da segmento (natacion, ciclismo y la ca-
rrera a pie) asi como el elemento estrella
del triatlén: las transiciones. El equipa-
miento, entrenamiento y la técnica son
algunos de los aspectos detallados.

La ultima parte, y no por ello menos im-
portante, se ocupa de los aspectos com-
plementarios en la preparacion del triatle-
ta, como son el refuerzo muscular y los es-
tiramientos. Los autores culminan acerta-
damente con una serie de “trucos” de todo
tipo que no hacen mas que descifrar las
técnicas y estrategias a sequir antes, du-
rante y después de la competicion.

En su conjunto, el libro supone una
obra bastante orientativa que ayudara a
muchos a vivir mejor la experiencia del
triatlon y a aumentar la calidad de su
practica.
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