
�  Las 5 claves para rendir en triatlón de media y 
larga distancia
&sin sacrificar tu vida familiar y profesional
Guía gratuita para triatletas con poco tiempo y mucho compromiso.
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H  Introducción
Compaginar familia, trabajo y entrenamientos de triatlón puede parecer una misión imposible. Pero no tiene por 
qué serlo.

Te hablo desde la experiencia: durante años he trabajado a tiempo completo en comercio, un sector que exige 
mucho, mientras sacaba adelante mi formación como entrenador y dietista. Tengo dos hijas, de 6 y 10 años, y sé lo 
que significa llegar a casa cansado, con mil cosas en la cabeza, y aun así querer seguir rindiendo en triatlón.

No soy un "súper dotado" fisiológicamente. Mi punto fuerte siempre ha sido saber estructurar el tiempo, planificar 
con cabeza y cuidar los detalles. Y gracias a eso he conseguido logros como dos terceros puestos en el 
Campeonato de Castilla y León de media distancia o un top 30 en Full Vitoria.

Por eso quiero compartir contigo estas 5 claves. Son los principios que he aplicado conmigo mismo pero que 
también me han servido para obtener buenos resultados con los deportistas que entreno. Te ayudarán a rendir 
más y mejor en triatlón de media y larga distancia sin que tu vida familiar y profesional se resienta.
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¸  Las 5 claves

1 Planifica tu semana en 15 minutos
Un plan realista que se cumple al 90%

2 Evita los 3 errores más comunes
De los triatletas ocupados

3 Nutrición mínima efectiva
Para no tirar tu esfuerzo por la borda

4 Reajusta sin perder consistencia
Cuando la vida cambie tus planes

5 Mentalidad de élite amateur
El mindset que marca la diferencia
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1. Planifica tu semana en 15 minutos
No necesitas un calendario perfecto, necesitas un plan realista. 
Dedica 15 minutos al inicio de cada semana a ubicar tus entrenos 
en función de tu agenda laboral y familiar. Es mejor un plan 
imperfecto que se cumple al 90%, que uno "ideal" que se queda en 
papel.

<  Consejo práctico: marca 2 sesiones clave (ej: una tirada larga 
de bici y un entreno de carrera de calidad). Organiza el resto en 
torno a ellas.
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2. Evita los 3 errores más comunes de los 
triatletas ocupados

Error #1
Entrenar demasiado cuando 
tienen tiempo libre (y luego 
parar varios días).

Error #2
Copiar planes genéricos de 
internet sin adaptarlos a su vida 
real.

Error #3
Descuidar la recuperación 
(sueño, movilidad, pequeños 
hábitos).

<  Consejo práctico: la constancia vence al volumen desordenado. Mejor 5 entrenos de menos de 1h bien 
hechos que 2 de 3h caóticos y sin objetivo.
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3. Nutrición mínima para no 
tirar tu esfuerzo
No hace falta complicarse con dietas rígidas, pero sí cumplir unos 
mínimos:

Intraentreno
Hidrátate y aporta carbohidratos en sesiones largas.

Postentreno
Prioriza proteína + carbohidratos para recuperar ratio 1-3 o 1-4

Competición
Planifica tu estrategia nutricional con antelación, no improvises el mismo 
día.

<  Consejo práctico: prepara tus entrenos clave con la misma 
nutrición que usarías en carrera.
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4. Aprende a reajustar sin perder consistencia
Habrá semanas donde tu agenda cambie. No se trata de cumplir al pie de la letra, sino de recolocar lo importante.

Si pierdes un entreno, prioriza la sesión clave (ej: bici 
larga o carrera de calidad), los entrenos perdidos no 
se recuperán a menos que no haya que hacrlo con 
calzador, y no pasa nada, solo hay que tratar de 
conservar las sesiones clave.

Cambia el chip: lo que cuenta es la regularidad, no 
la perfección.

<  Consejo práctico: ten siempre 2 "sesiones comodín" cortas y efectivas (ej: rodillo de 40' + técnica, 
carrera de 30' con cambios de ritmo).
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5. Adopta la mentalidad de un triatleta amateur 
de élite
La diferencia entre los que progresan y los que no está en la mentalidad:

Compromiso realista
Aceptar que tienes familia y 
trabajo, pero que aun así puedes 
rendir muy alto.

Paciencia
Los resultados en larga distancia 
llegan con meses de 
consistencia, no con semanas de 
locura.

Disfrute
Entrenar no debe sentirse como 
otra obligación, sino como tu 
momento de crecimiento 
personal.

<  Consejo práctico: márcate objetivos realistas (ej: acabar un medio Ironman con buenas sensaciones, mejorar 
tu marca en determinada carrera, etc.) y celébralos.
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'  Checklist rápido (para 
imprimir o guardar)
Las 5 claves en un vistazo:

Planifica tu semana en 15 minutos y adapta entrenos a tu vida real.1.

Evita los 3 errores: sobreentrenar a ratos, copiar planes genéricos, 
descuidar recuperación.

2.

Nutrición mínima: intraentreno, postentreno y estrategia de carrera 
planificada.

3.

Reajusta cuando falte tiempo: prioriza sesiones clave y usa entrenos 
comodín.

4.

Mentalidad: compromiso realista, paciencia y disfrutar del proceso.5.
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  Da el siguiente paso
Si estas claves te han ayudado, imagina lo que puedes conseguir con un plan hecho a tu medida, revisado y 
adaptado semana a semana, con soporte tanto en entreno como en nutrición.

Cada semana comparto consejos prácticos exclusivos para triatletas comprometidos. Además, aviso primero a mi 
lista privada cuando abro plazas para mi grupo online premium.

<  Únete aquí: [enlace a tu formulario o página de suscripción]
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