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DEPORTE EXTREMO

GClemente Alonso McKernan es el Ironman con mas experiencia de Salamanca y ahora le sigue su hermano Michael Patrick. | MORGAN

Salmantinos de hierro

El Ironman, una de las modalidades deportivas mas duras del mundo, se va haciendo poco a
poco mas hueco entre los triatletas salmantinos que consiguen compaginarlo con su trabajo

LAURA ACUNA| SALAMANCA

UANTOS dias tardaria

una persona normal en

en recorrer 3,86 kilome-
tros nadando, otros 180 kiléme-
tros en bicicleta y 42,2 kilometros
corriendo? ;Y si solo tienen 17 ho-
ras ¥, encima, les sobraran va-
rias? Logicamente, no hablamos
de personas normales, hablamos
de Ironman: triatletas que parti-
cipan en una de las disciplinas
mas duras del mundo y que estan
al alcance de muy pocos. Entre es-
tos pocos, se encuentran varios
salmantinos como Michael Alon-
s0 McEernan, su hermano Cle-
mente Alonso, Xavier Alva_rez,
Alvaro Gareia o Pablo Tapias, en-
tre otros.

Michael competira el proxi-
mo 20 de julio en el Challenge
Roth en Alemania, que es la prue-
ba de larga distancia mas antigua
¥ con mas prestigio de Europa.
Michael Alonso ira acompanado
por su hermano Clemente, gue
hara las veces de entrenador, y
debutaréd como Ironman tras ha-
berse recuperado de varias lesio-
nes. Clemente McKernan, con
mucha mas experiencia, admite:
“Lo importante para una persona
que compite por primera vez en
Ironman no es batir marcas, sino
guardar respeto a lo que implica
la distancia”.

Para llegar a participar en es-
te tipo de pruebas es necesaria
una preparacion muy exigente
que esté a la altura del reto. Todos
los salmantinos consultados coin-
ciden en que la dieta debe ser “16-
gica” y variada, ¥ el entrena-
miento debe ser diario. No menos
de 4 o 5 horas fijas, lo cual obliga
arenunciar a muchas cosas. Co-

_—

180 kilometros en bicicleta, 3,86 kilometros de natacién y una maraton de
42,2 km conforman las tres pruebas de un Ironman.

:UN DEPORTE PELIGROSO?

“No se debe emlpezar
con distancias largas”
Xavi Alvarez reconoce su error de
haberse iniciado en las pruebas de
Ironman “debutando en largas
distancias, empezando a lo salvaje”,
dice. El Ironman salmantino aconseja
empezar poco & poco, e ir
aumentando la carga. Lo contrario
puede traer consecuencias.

“Hay que medir para
evitar desgracias”
Para experimentado, Clemente
Alonso, mucha gente pierde el
respeto a las largas distancias que
comporta la prueba de lronman:
“Hay que considerar los plazos, las
cualidades y el ritmo de cada uno
antes de intentar batir marcas, y asf
evitar desgracias”, advierte.

mo es el caso de Xavi Aivarez,
que compagina su trabajo con el
deporte. Se inici6 en el mundo del
Ironman con el fin de dar un paso
mas alla dentro del triatlon y afir-
ma que ahora su vida se reduce
casi “a entrenar, comer y dor-
mir”.

Para una actividad tan sacrifi-
cada es vital el apoyo de la gente
mas cercana. Alvaro Garcia sefia-
1a: “Lo més importante es tener el
apoyo de tu pareja y familia. Que
entiendan que lo que haces es por
que te apasiona y te hace sentir
bien”.

El salmantino Michael
Alonso debutara este
domingo en la prueba
mas prestigiosa de
Ironman en Europa, el
Challenge Roth

Los controles médicos deben
ser continuos, al tratarse de
pruebas que comportan tanto es-
fuerzo fisico. De hecho, el cuerpo
se somete a tal esfuerzo que hay
que dejar varios meses de recupe-
racion entre competicion y com-
peticion.

Para un buen Ironman la es-
tricta preparacién fisica va unida
alamental. Clemente Alonso ex-
plica: “Esta prueba es sobre todo
psicolégica. Hay que tener la ca-
beza muy bien puesta”.

A pesar de requerir un fisico
privilegiado, una fuerza de volun-
tad de hierro y mucho afan de su-
peracion, poco a poco van siendo
mas los hombres de hierro que
habitan en Salamanca.

BPOPULAR

Jonny Martin y Blanca Feo. | ENE

La cuarta edicion
de la carrera de
los 10 Kms. de
Santa Marta suma
va 467 inscritos

ENE | SANTA MARTA

La carrera de los 10 kilome-
tros de Santa Marta, que se
celebrara el 28 de septiembre,
cuenta ya con 467 inscritos en
la categoria absoluta y 67 en
las categorias inferiores, de
los 750 dorsales disponibles.

Una cifra que tanto la con-
cejal de Deportes, Blanca
Francisco, como el resto de
colaboradores, valoran como
“positiva”, ya que avanza a
buen ritmo y permitira que se
completen todos los dorsales,
150 més que en la edicién an-
terior.

Un prueba que cuenta en
esta cuarta edicion con la co-
laboracién de El Tormes y la
Diputacién y ya tiene cerra-
dos los cambios y cortes de
trafico de 1a jornada.

formula uno

BFICHAJE

Red Bull: “Si Carlos
Sainz gana las
World Series
estara en los libres
de Abu Dabi”

EFE
Helmut Marko, consejero de
Red Bull, ha afirmado que no
tienen previsto acelerar la lle-
gada a la Formula Uno del es-
pafiol Carlos Sainz jinior para
que se centre en intentar ganar
el campeonato de Formula Re-
nault 3.5 de las World Series.
“8i gana las World Series, se le
dara la oportunidad, cuando
acabe esta temporada, de parti-
cipar en los test de Abu Dabi”.
Diversas  informaciones
apuntaban a que Carlos Sainz,
hijo del bicampeén mundial de
rallys, iba a pilotar este mismo
ano uno de los coches del equi-
po Caterham en alguna prime-
ra sesion de libres.



