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Editorial

Desde FOVER, compartimos contigo un decalogo esencial para tu primera incursion
en el mundo del Ironman, nacido de nuestra experiencia directa en mas de 50
pruebas de esta disciplina extrema. Este compendio de consejos es la destilacion de
incontables horas de entrenamiento, competicion, y, sobre todo, de una pasién
compartida por superar nuestros limites. Considera estas recomendaciones no como
reglas inquebrantables, sino como la sabiduria de compafieros de ruta que han vivido
en carne propia la odisea del [ronman.

Claves para un Entrenamiento Efectivo y Equilibrado: Enfocarte en construir una
base solida, diversificar tu rutina y aliarte con la nutricion correcta te preparara no solo
fisicamente sino también mentalmente para el desafio que representa el Ironman.
Recuerda, la clave del éxito radica tanto en la preparacion como en la recuperacion:
un descanso adecuado y una técnica refinada son tan criticos como los kildmetros
acumulados.

Nutriciéon e Hidratacién: Tus Aliados en el Camino: Ajustar tu alimentacion a las
demandas de tu entrenamiento y mantener una hidratacion Optima son
fundamentales. Ademas, la suplementacion estratégica puede ofrecerte ese impulso
adicional tanto en entrenamientos como en la carrera. Experimenta con diferentes
estrategias y suplementos para encontrar aquellos que mejor se adapten a tus
necesidades.

Este es solo un vistazo a la riqueza de consejos y estrategias que hemos recopilado
para ti. Desde la seleccion del equipo correcto hasta la importancia de escuchar a tu
cuerpo y respetar los tiempos de recuperacion, cada aspecto de tu preparacion
cuenta. En FOVER, estamos comprometidos a acompafiarte en cada paso de este viaje
hacia la realizacion de tus suefios deportivos.
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LOS 10 CONSEJOS CLAVE

1. Encontrar el Equilibrio: La vida es mas que entrenar; es vital equilibrar lo
personal, lo laboral y lo deportivo. El [ronman es un camino muy bonito pero no
dejes que tu pasion pase por encima de los otros aspectos de tu vida.

2. Condcete a Ti Mismo: Sé realista sobre donde estas en tu nivel deportivo y hasta
doénde puedes llegar. Es esencial entender tus puntos fuertes, asi como aquellas
areas que necesitan atencion especial.

3. Objetivos a tu Medida: Tu primer Ironman debe ser un reflejo de tus capacidades
actuales. Plantéate metas alcanzables que te empujen a mejorar sin llevarte al limite.

4. Cronograma de Preparacion: Dependiendo de tu punto de partida, dales de 6 a
12 meses para prepararte adecuadamente. La anticipacion es tu mejor aliada.

5. Progresion en las Distancias: Comienza con sprints, olimpicos y ve aumentando
la distancia gradualmente a los 70.3 y al Full Ironman. Esto te preparara fisicay
mentalmente para el desafio mayor.

6. Escoge un Lugar que te Inspire: La localizacion de tu primer Ironman debe
motivarte. Que el lugar sea un aliciente mas en tu preparacion.

7. Planificacidon del Entrenamiento: La organizacion es clave. Un plan de
entrenamiento bien estructurado te ayudara a optimizar tu rendimiento sin caer en
el sobre-entrenamiento. Consulta con un profesional.

8. La Paciencia es una Virtud: Los resultados tardan en llegar. Recuerda que estas
corriendo un maratoén, no un sprint. Disfruta del proceso tanto como del resultado
final.

9. Disfruta Cada Momento: Cada entrenamiento, cada pequefia victoria, es parte
de tu viaje hacia el Ironman. Encuentra alegria en el esfuerzo diario.

10. Compartir Hace la Carga Mas Ligera: Prepararte con un amigo o compartir tus

avances y desafios con seres queridos puede hacer tu preparacion mas amenay
significativa.
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Entrenamiento

e Empieza suave y construye desde

ahi. Dale a tu cuerpo la oportunidad
de adaptarse gradualmente al
aumento de carga. No se trata solo
de acumular kilémetros o horas de
piscina; es sobre construir un
cimiento solido sobre el cual crecer.
Varia tu rutina. La monotonia es el
enemigo del progreso. Cambia de
escenarios, une fuerzas con un
grupo, experimenta con diferentes
disciplinas. Cada atleta con el que
entrenes es una oportunidad para
aprender y fortalecerse.

Haz de la nutricién tu aliada. Mas
que un complemento, la alimentacién
correcta es un pilar de tu
entrenamiento. Ajusta tu ingesta a las
demandas de tu cuerpo y considera
la hidratacién parte integral de tu
estrategia deportiva.

El descanso es tu secreto mejor
guardado. Subestimar la importancia
del suefio y los dias de descanso es
un error comun. Recuerda, el
crecimiento ocurre no solo cuando
estas en movimiento, sino también
en la quietud de la recuperacion.
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Introduce la fuerza y el core en tu
plan. Un core fuerte es la base para
un triatleta fuerte. Incorpora
ejercicios de fuerza que
complementen tu entrenamiento
especifico en natacion, ciclismoy
carrera.

La técnica importa. Dedica tiempo a
afinar tu técnica en cada disciplina. La
eficiencia en el movimiento puede
ahorrarte energia 'y mejorar tu
rendimiento general.

Aprende a escuchar a tu cuerpo. La
adaptabilidad es clave. Si un dia te
sientes bajo de energia o tienes
alguna molestia, ajusta tu
entrenamiento. Reconocer cuando
empujar y cuando retroceder es vital.
Preparate para cualquier clima. El
dia de la carrera puede sorprenderte
con condiciones inesperadas. Entrena
bajo diferentes climas para adaptarte
mejor el dia del evento.

Conoce y ama las transiciones.
Practica las transiciones tanto como
cualquier disciplina. Una transicién
rapida y eficiente puede marcar una
gran diferencia.

La consistencia es tu mayor aliada.
No hay atajos para el Ironman. La
disciplina y la consistencia en tu
entrenamiento te llevaran mas lejos
de lo que cualquier truco o estrategia
puntual podria hacer.



Nutricion e Hidratacion

* Labase de todo: tu alimentacion.
Ajusta tu dieta a las exigencias de tu
entrenamiento, prestando especial
atencién a la calidad y al timing de
tus comidas. Lo que ingieres es el
combustible que te permite rendiry

ACTIVE

recuperarte.
L e Mantén el tanque lleno. La

il

hidratacion va mas alla de solo beber
agua; incluye el balance de
electrolitos y carbohidratos,
especialmente en sesiones largas o
bajo el sol. Aprende a hidratarte
antes, durante y después del
entrenamiento para mantener el
rendimiento éptimo.

e Suplementacion estratégica. Tanto
en entrenamientos largos como en la
carrera misma, los suplementos
pueden ser un gran aliado. Encuentra
aquellos que mejor se adapten a tu
cuerpoy a las necesidades del
momento. La practica previa con

Fuerza y Core estos suplementos te ayudara a
evitar sorpresas desagradables el dia
* Fortalece tu cuerpo. Incorporar de la competicién.
entrenamientos de fuerza al menos e La nutriciéon como tu cuarta
una vez a la semana es crucial. Presta disciplina. Experimenta con
especial atencion al corey la diferentes estrategias de
flexibilidad. Un cuerpo fuerte es un alimentacion y suplementacion
cuerpo resistente. durante tus entrenamientos para
* Cuida tu maquina. Después de cada descubrir qué es lo que mejor
sesion, dedica tiempo a estirary funciona para ti. Recuerda, lo que
cuidar tus articulaciones. Esto es ingieres es tan importante como los
especialmente importante después kildbmetros que acumulas.
de los entrenos de carrera o de alta e Consulta a un experto. Desde
intensidad. FOVER nuestro objetivo es facilitar y

acompafar a nuestros atletas en
todo momento para ayudarte a
maximizar tu rendimiento.
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Descanso,
Recuperacion y Salud

Prueba de esfuerzo. Considerando
los niveles de carga y entrenamiento
que son necesarios para un Ironman,
una prueba de esfuerzo que sepa
colocar tus zonas de entrenamiento y
que descarte cualquier lesién.
Prioriza tu descanso. Dormir bien es
tan importante como entrenar duro.
Asegurate de descansar
adecuadamente para que tu cuerpo
pueda recuperarse y adaptarse.
Recuperacién activa. Incluye dias de
baja intensidad en tu plan. Esto
ayuda a mantener el cuerpo en
movimiento y facilita la recuperacion.
Escucha a tu cuerpo. Si sientes
alguna molestia o dolor, no lo
ignores. Mejor un dia de descanso
gue una lesion que te aparte
semanas del entrenamiento.
Masajes. Cada dos meses, realiza un
masaje de descarga de piernas.
Acude regularmente a fisio de
manera preventiva.

Eficiencia y conciliacion

* Planifica inteligentemente. Usa tu
tiempo sabiamente, especialmente
en dias libres, para realizar los
entrenamientos mas largos. Equilibra
tu pasion por el triatlén con tu vida
personal y profesional.

Flexibilidad ante todo. Si un dia no
puedes entrenar como planeabas, no
te obsesiones. La vida tiene sus
propios retos, y saber adaptarse es
también parte del entrenamiento.
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Material

Elige sabiamente. Invierte en el
equipo que realmente necesitas y
que se adapte a tu cuerpo y estilo. No
todo lo caro es lo mejor, pero lo
barato puede salir caro.

Conoce tu equipo. Prueba y ajusta tu
material antes de la competicién. La
comodidad y eficiencia durante la
carrera pueden depender de un buen
ajuste previo.

Zapatillas adecuadas. Consulta en
tiendas especializadas que se adecua
a tu pisada, peso y ritmos

La posicion en la bicicleta es
fundamental. Recuerda pasaras
horas en ellas. Entrena la posiciény
consulta un especialista en fitting
para que te asesore y sacarle maximo
rendimiento a tus pedaladas

Cuida y entrena el material. No
estrenes material el dia de la
competicion.




