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Estimado/a triatleta:

Este afo el trabajo que vamos a realizar desde la Educacion
Fisica qirara alrededor del Triatlon.

A lo largo del curso nos vamos a ir convirtiendo en autéenticos
friatletas que trabsjaran las diferentes disciplinas que forman
parte de esta modalidad deportiva. Para ello emprenderemos un
fantastico viaje que empieza hoy y que nos va a llevar & conocer
las peculiaridades de la natacion, de la bicicleta y de la carrera
a pie.

Como buenos triatletas que f
vamos a ser, N0 nos bastara con
practicar bien cada disciplina, sino
que tfambién deberemos conocer
las caracteristicas de este deporte,
sus reglas, sus peculiaridades, el
material necesario, asi como las
posibilidades vy limitaciones que
ofrece nuestro cuerpo. jVa a
ser un vigje alucinante!

Poco a poco, con mucho
frabajo y esfuerzo, nos iremos
formando como triatletas y nos
iremos preparando para el final
del visje: LA CELEBRACION DE
NUESTRO PROPIO TRIATLONI

-
—



Una cosa debeéis saber, para consequir la nota de Educacion
Fisica, ademas de los resultados obtenidos en cada disciplina es
muy importante el esfuerzo y la buena actifud. Pero cuidado,
tambien se pueden perder si no se es un buen friatleta y si no se
respetan las reglas. Asi que janimo!, esfuérzate al maximo cada
dia, de esta forma, ademas de ser mejor tfriatlets, consequiras la
maxima puntuacion.

Aunque sequro que las recordais, para poder emprender este
vigje debemos repasar todo lo importante a tener en cuenta en
una clase de Educacion Fisica.




Utiliza siempre ROPA DEPORTIVA.

PRESTA ATENCION EN CLASE y ESCUCHA. En caso de duda
levanta la mano y PARTICIPA.

SUBE Y BAJA las escaleras DE FORMA CIVILIZADA: no somos
los Unicos en el coleqgio.

Estd PROHIBIDO COMER durante la clase de Educacion Fisica.

Si tienes problemas con cualquier actividad o cualquier
companero pide ayuda a tu profesor/a. Te ayudaremos
encantados.

INTENTA DIVERTIRTE con actividades y companeros.
iEsfuérzate al maximol.

El MATERIAL es de todos: jRESPETALO!

El ASEC: Por ti y por el resto de companeros, no olvides
asearte después de cada clase.

Si no puedes hacer Educacion Fisica no olvides que en casa
te preparen un JUSTIFICANTE

Cuida tu CUADERNO DE CLASE, te serd muy Util a lo largo
del curso.



I = pechcoco pew suen TRIATLETA

. Se es buen triatleta dentro y fuera del campo de jueqgo.

2. Para ser buen triatleta hace falta entrenarse, luchar siempre,
intfentar superarse, aguantar el cansancio y no perder el 8nimo
cuando fallan las fuerzas.

3. Para que un buen ftriatleta pueda estar fuerte y répido ha de
cuidarse siempre. Calentard antes de hacer ejercicio y cuidars
su alimentacion.

4. No se puede participar si
no se respetan las reglas
del jueqo. El buen triatle-
ta las respeta y las hace
respetar.

S. El buen triatleta, cuando
juega en equipo, NO pre-
tende lucirse por su cuen-
ta. Sabe que quién tiene
qQue ganar es el equipo.

Ayuda a los companeros
y acepta su ayuda.

6. El buen ftriatleta intenta
ganar a los demaés, pero
sobre fodo intenta ga-
narse a si_mismo.




10.

El buen triatleta sabe que para obtener buenos resultados hay
que participar con inteligencia y que el entrenamiento es el
medio para consequirlo.

El buen triatleta esta orqulloso de serlo.

El buen friatleta busca, sobre todo, ser mejor persona.

Un buen triatleta nunca olvida disfrutar de la actividad Ffisica.




El calentamiento o parte inicial de una sesion, tiene como
objetivo bésico el de preparar tanto fisica como psiquicamente al
cuerpo para la realizacion de una actividad deportiva. Por tanto
podriamos hablar de un ‘despertar’ al organismo.

Podriamos concretar entfonces que los objetivos del calenta-
miento son los siquientes:

- Fisiolégicos:  activando
progresivamente todos los
musculos, articulaciones vy
organos que intervienen de
forma mas o menos directa
en la futura actividad.

- Psicologicas: con  una
preparacion mental acorde

con el frabajo a desarrollar.

Es decir, es el conjunto de
actividades o ejercicios, primero
de caracter qgeneral y lueqgo
especificos, que se realizan antes
de cualquier actividad fisica.

La importancia del calenta-
miento reside en que ayuda a
evitar y/o disminuir el riesgo de
lesiones, mejora el sistema neu-
romuscular y da un aumento de
oxigeno.




Lo dividiriamos en tres fases:

. Subida de temperatura corporal y ritmo cardiaco, carrera
suave, jueqos de persecucion con reglas basicas.

2. Movilidad articular, mover las articulaciones para Iubricarlas,
como el motor de un coche. Las articulaciones mas importantes que
tfrabajaremos en este calentamiento general son: tobillos, rodillas,
cadera, hombros, codos, mufecas y cuello. Hacerlo en orden evita
que nos olvidemos de alguna.

3. Por Ultimo estiramientos. Estirar los mUsculos poco a poco, sin
hacer rebotes y manteniendo unos 10 sequndos cada movimiento.

Una vez realizado el calentamiento general, hariamos uno
especifico del deporte a realizar, es nuestro caso Triatlon.




[ s risTomia: saue es e TRIaTLONS

Como sabemos, el triatlon es un deporte individual y de
resistencia, que reune tres disciplinas deportivas: Natacion, ciclismo
y carrera a pie.

Se caracteriza por ser uno de los deportes mas duros que
existen en el panorama competitivo intfernacional actual.

Si bien el origen de cada una de las disciplinas que lo
conforman se remonta a los tiempos de las primeras civilizaciones
(especialmente la carrera y la natacion, que han formado parte
de la idiosincrasia de las culfuras: en la caza, en las querras), el
friatlon es un deporte muy contemporaneo.

Sequn la leyenda popular, el origen del triatlon proviene
una apuesta realizada entre militares del ejército norteamericano
(marines) en el afno 1978 que fuvo lugar en la isla de Hawaii,
y cuyo objetivo era determinar qué deportistas realizaban el
deporte mas exigente: la natacion, el ciclismo o la carrera a pie.
De esta forma se origind el IRONMAN.

Como en el ejercito habia grandes nadadores, buenos ciclistas
y expertos corredores, el comandante John Collins ided una prueba
extrema en la que sumaron las fres disciplinas para dilucidar al
deportista mas completo y por lo fanto mas duro.
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Esta extrema prueba quedd determinada de la siguiente
forma:

- 24 millas / 3800 m: Natacion
- 12 millas / 1802 km: Ciclismo
- 262 millas / 422 km: Carrera a pie (Maraton)

Quedd denominada IRONMAN de Hawaii. Aquella apuesta
fue realizada por 16 valientes. Solo 12 lograron terminarla y el
primer vencedor fue Gordon Haller que realizd un tiempo de lh
46 58

Desde entonces y de manera
interrumpida se ha ido celebrando
todos los afos.

Actualmente es la carrera
referente que todo ftriatleta
profesional y amateur desea
realizar por lo menos una vez en
la vida. La media de intrépidos
participantes es de 3000 en
cada evento.



La Union Internacional de Triatlon (ITU-sigla en inglés) fue
fundada en 1989 como organo rector internacional de este
deporte, con el principal objetivo de desarrollar, reqular y promover
el triatlon.

Este deporte hizo su debut en los Juegos Olimpicos de Sidney,
en el ano 2000, con la distancia olimpica (1500 m de natacién, 40
km de ciclismo y 10 km de carrera a pie.

El mejor triatleta espanol de la historia es Javier Gomez Noys,
tfambien es considerado uno de los mejores friatletas de la historia
por su gran palmareés:

- 4 veces campeon del mundo de Triatlon (2008, 2010, 2013,
2014).

- Medalla de plata en los Juegos Olimpicos de Londres 2012,

- 3 veces campeon de Europa de Triatlon (2007, 2009, 2012).

- Campeodn en el Mundial Ironman 703 en 2014.




Desde su fundacion, el triatlon ha crecido significativamente
y en la actualidad incluye miles de carreras con cientos de miles
de competidores en todo el mundo cada ano.

Se han creado muchas modalidades de triatlon, en funcion
principalmente de las distancias recorridas. Los hay muy cortos y
explosivos y extremadamente larqgos y resistentes. En medio un
amplio abanico de posibilidades para disfrutar del deporte de los
deportes.




éQUE HE APRENDIDO?

. ¢Qué es la ITU y para que sirve?

2. (En que ano se origind el primer IRONMAN? ; Donde tuvo lugar?

3. ¢(En que Olimpiada se incorpora el triatlon al Programa Olimpico?
Investiga que triatleta espanol obtuvo una formidable clasificacion
en esos |ueqos.

4. Trabsgjo de investigacion: busca informacion sobre el triatleta
lvén Rana (lugar y fecha de nacimiento, historial deportivo, aficiones,
curiosidades y todo aquello que consideres interesante de su vida)
y realiza un trabsgjo.



