ACTIVIDAD ESCOLAR
CAMPEONATO DE
ESPANA DE DUATLON
POR CLUBES Y
RELEVOS POR PAREJAS

i o lnamli

DIPUTACION DE ALBACETE



OBJETIVO

Hacer participes a todos los deportistas
escolares que practiquen duatlon (y aquellos que
quieren descubrir nuestro deporte) de disfrutar
un entorno Unico e inigualable como es
compartir escenario con la Elite del Duatlon
Nacional.

Desarrollar una jornada de entrenamientos

motivante para potenciar nuestro deporte en
nuestra ciudad.




Lugar y estructura de la actividad

UTILIZAREMOS LA RECTA DE
META Y TODOS LOS CAMINOS
ALTERNATIVOS QUE NOS
BRINDA EL PARQUE PARA
DESARROLLAR LA JORNADA.

ESTARA DIVIDIDA EN DOS
PARTES: UNA PRIMERA
PURAMENTE TECNICA DONDE
DEMOSTRAREMOS NUESTRO
DOMINIO EN ASPECTOS
ESPECIFICOS COMO LA
TRANSICION Y DEL DUATLON
Y UNA SEGUNDA PARTE EN LA

QULE PONDREMOS EN
PRACTICA TODO LO
ANTERIOR.
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1° ACTIVIDAD: DUATLON POR
ESTACIONES

EN ESTA ACTIVIDAD, USANDO EL AREA DE META, RECTA Y PARTE SUPERIOR DEL PARQUE, COLOCAREMOS UNA SERIE DE ESTACIONES PARA PODER REALIZAR UN
EJERCICIO TECNICO EN CADA UNA DE ELLAS.

PRIMERA ESTACION: TECNICA DE CARRERA.
CARRERA ENTRE CONOS REALIZANDO ZIG-ZAG.
SUPERAR DIFERENTES OBSTACULOS.
ZONA DE VELOCIDAD CONTROLADA. (PRIMERO LENTO Y LUEGO SPRINT).

SEGUNDA ESTACION: TRANSICION RAPIDA.
CORRER HASTA LA SIGUIENTE ESTACION DONDE ESTARA NUESTRA BICI.
PONERSE EL CASCO RAPIDAMENTE.
CONDUCIR LA BICICLETA DEL SILLIN HASTA LA LINEA DE MONTAJE.
MONTAJE EN LA BICI'Y AVANZAR HASTA LA SIGUIENTE ESTACION.

TERCERA ESTACION: CIRCUITO DE HABILIDAD EN BICI.
CONDUCCION ENTRE CONOS REALIZANDO ZIG-ZAG.
ZONA CON OBSTACULOS VISUALES (DIBUJOS EN EL SUELO, PASILLOS, CURVAS, OCHOS, ETC.).
FRENADO EN UN PUNTO EXACTO.

CUARTA ESTACION: MONTAJE Y DESMONTAJE DE LA BICICLETA.
BAJARSE DE LA BICICLETA Y CONDUCIR DEL SILLLIN HASTA EL AREA DE TRANSICION.
COLOCAR EL MATERIAL EN LA ZONA DE TRANSICION (CASCO Y BICICLETA) Y REALIZAR UN CAMBIO DE ZAPATILLAS (PUEDE VALER HACERLO CON LAS MISMAS).
SPRINT FINAL A META INTENTANDO LLEGAR LO MAS RAPIDO POSIBLE.




22 ACTIVIDAD: DUATLON

EN LA SEGUNDA PARTE, REALIZAREMOS UN DUATLON

SE REALIZARA UN CIRCUITO DE CARRERA A PIE'Y UNO DE CICLISMO, JUNTO CON UNA ZONA DE
TRANSICION DONDE LOS DEPORTISTAS DEJARAN COLOCADO SU MATERIAL.

EL RECORRIDO SERA EL MISMO PARA TODOS, CAMBIANDO LA DISTANCIA EN FUNCION DE LAS
VUELTAS QUE TENGAN QUE REALIZAR.

5-8 ANOS: 1 VUELTA DE CARRERA A PIE DE 200M + 1 VUELTA DE BICI DE 500M + 1 VUELTA DE NUEVO DE
CARRERA A PIE DE 200M

9-12 ANOS: 2 VUELTAS DE CARRERA A PIE DE 200M + 2 VUELTA DE BICI DE 500M + 1 VUELTA DE CARRERA
A PIE DE 200M

A PARTIR DE 12 ANOS: 3 VUELTAS DE CARRERA A PIE DE 200M + 4 VUELTA DE BICI DE 500M + 1 VUELTA DE
CARRERA A PIE DE 200M

AL FINALIZAR, TODOS LOS DEPORTISTAS ENTRARAN A META Y SE LES HARA ENTREGA DE UNA
MEDALLA CONMEMORATIVA.




PARTICIPANTES Y
HORARIOS

- DEPORTISTAS DEL G1, G2 Y G3 DE LA ESCUELA DEL CLUB
TRIATLON ALBACETE Y AQUELLOS CONOCIDOS O PERSONAS
INTERESADAS PREVIO AVISO PARA MEJORAR LA
ORGANIZACION DE LA ACTIVIDAD

16:45h Senalizacion recorridos
17:00h Bienvenida y explicacion
17:10h Actividad técnica por estaciones
17:30h Duatléon

18:00h Foto final




* Se podra apuntar todos los deportistas cuya edad esté
comprendida entre los 5 y los 16 anos gratuitamente desde la

INSCRIPCIONES pagina web de la Federacién de Castilla — La Mancha de

Triatlon: https://www.triatlonclm.org/



https://www.triatlonclm.org/
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