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Estimat/da triatleta:

Enquany el treball a realitzar @ Educacio Fisica gira al voltant
del Triatlo.

Al llarg del curs ens anirem convertint en autentics friatletes
que treballaran les diferents disciplines que formen part daquesta
modalitat esportiva. Per aixo, emprendrem un viatge fantastic que
comenga hui | que ens fara coneixer les peculiaritats de la natacio,
de la bicicleta | la carrera a peu.

Com a bons ftriatletes que serem,
Nno és suficient practicar bé cada disci-
plina, sind que també haurem de co-
néixer les caracteristiques daquest
esport, les seues regles, les seues
peculiaritats, el material necessari,
aixi com les possibilitats i les limi-
tacions que ofereix el nostre cos
Sera un viatge allucinant!

A poc a poc, amb molt
de treball i esforg, ens anirem
formant com a ftriatletes i
ens anirem preparant per al
final del viatge:

iLA CELEBRACIO DEL
NOSTRE PROPI TRIATLO!

~
-—



Una cosa heu de saber: per a aconsequir la nota dEducacio
Fisica, @ més dels resultats obtinquts a cada disciplina és molt
important lesforg | la bona actitud. Perd, atencio, per ser un bon
friatleta cal tambeé respectar les regles. Aixi que, anim! Esforca't al
maxim totfs els dies. Daquesta maners, @ mes de ser millor triatle-
ta, aconsequiras la maxima puntuacio.

Encara que és sequr que les recordeu, per a poder emprendre
aquest viatge, hem de repassar tot allo més important a tindre en
compte en una classe dEducacio Fisica.
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Utilitza sempre ROBA ESPORTIVA.

PARA ATENCIO EN CLASSE i ESCOLTA. En cas de dubte alca
la ma i PARTICIPA.

PUJA | BAIXA les escales DE FORMA RESPECTUOSA: no som
els Unics en el colleqi.

Esta PROHIBIT MENJAR durant la classe dEducacio Fisica.

Si tens problemes amb qualsevol activitat o qualsevol company
demana ajuda al teu professor/a. T'ajudarem encantats.

INTENTA DIVERTIR-TE amb activitats i companys.
Esforcat al maximl,

El MATERIAL és de fots: RESPECTA'L!

LA NETEJA: Per tu i per a la resta de companys, no oblides
endrecar-te després de cada classe.

Si no pots fer Educacio Fisica no oblides que a casa et preparen
un JUSTIFICANT.

Cuida el teu QUADERN DE CLASSE, sera molt util al llarg del
curs.



I = o=cicec peL son TRIATLETA

. Cal ser bon triatleta dins i fora del camp de joc.

2. Per a ser un bon triatleta cal entrenar-se, lluitar sempre, intentar
superar-se, suportar lesgotament i no perdre I'anim quan fallen
les forces.

3. Per tal que un bon ftriatleta puga estar fort | rapid ha de
cuidar-se sempre. Calfard abans de fer exercici i cuidara la
seua alimentacio.

4. No es pot participar si no
es respecten les regles
del joc. El bon triatleta
les respecta i les fa
respectar.

5. El bon triatlets, quan juga
en equip, no pretén lluir-
se pel seu compte. Sap
qQue qQui guanya és lequip.
Ajuda els companys i
accepta la seua ajuda.

6. El bon friatleta intents
quanyar als altres, pero
sobretot intfenta superar-
se a si mateix.




10.

El bon ftriatleta sap que per a obtindre bons resultats cal
participar amb intelligencia i que lentrenament és el mitja per
aconsequir-ho.

El bon triatleta esta orqullés de ser-ho.
El bon triatleta busca, principalment, ser millor persona.

Un bon triatleta mai oblida gaudir de lactivitat Ffisica.




El calfament o part inicial duna sessio, feé com a objectiu basic
preparar tant fisica com psiquicament al cos per a la realitzacio
duna activitat esportiva. Per tant podriem parlar dun ‘despertar’
a lorganisme.

Aleshores podriem concretar que els objectius del calfament
son els sequents:

- Fisiologics: activant pro-
gressivament fots els mus-
culs, articulacions | organs
que intervenen de forma
mes o menys directa en la
futura activitat.

- Psicologics: amb una pre-
paracid mental dacord amb
el treball a desenvolupar.

Es a dir, és el conjunt dactivi-
tats o exercicis, primer de carac-
ter general | després especifics,
que es realifzen abans de qual-
sevol activitat fisica.

La importancia del calfa-
ment resideix en que ajuda a evi-
tar i/o disminuir el risc de lesions,
millora el sistfema neuromuscular |
dona un augment doxigen.




Diferenciem ftres fases:

. Pujada de la temperatura corporal i ritme cardiac, carrera
suau, jocs de persecucio amb regles basiques.

2. Mobilitat articular, moure les articulacions per a lubricar-les,
com el motor dun cotxe. Les articulacions més importants que
treballarem en aquest calfament general son: furmells, genaolls,
maluc, muscles, colzes, canells i coll. Fer-ho en ordre evita que ens
oblidem dalguna.

3. Per Ultim estiraments. Estirar els musculs a poc a poc, sense
fer rebots i mantenint uns 10 seqons cada moviment.

Una volta finalitzat el calfament general, fariem un especific
de lesport a realitzar, al nostre cas Triatlo.




Com ja sabeu, el triatld és un esport individual | de resistencis,
que reuneix fres disciplines esportives: natacio, ciclisme i carrera a
peu.

Es caracteritza per ser un dels esports meés durs que existeixen
al panorama competitiv intfernacional actual.

Si bé, lorigen de cada una de les disciplines que ho conformen
es remunta als temps de les primeres civilitzacions (especialment
la carrera i la natacio, que han format part de la idiosincrasia de
les cultures: en la caca, en les querres..), el triatld és un esport molt
contemporani.

Conta la llegenda popular, que lorigen del triatld provée duna
aposta realitzada entre militars de lexercit nord-americad (marines)
a lany 1978 que va tindre lloc a lilla de Hawaii, i lobjectiu de
la qual era determinar quins esportistes realitzaven lesport més
exigent: la natacio, el ciclisme o la carrera a peu. Daquesta manera
naix [IRONMAN.

Com a lexercit hi havia grans nadadors, bons ciclistes | experts
corredors, el comandant John Collins va idear una prova extrema
en que es van sumar les tres disciplines per a dilucidar l'esportista
més complet i, per tant, més dur.
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Aquesta prova extrema va quedar composta de la sequent
forma:

- 24 milles / 3800 m: Natacid
- 112 milles / 1802 km: Ciclisme
- 262 milles / 422 km: Carrera a peu (Marato)

Va quedar anomenada IRONMAN de Hawaii. Aquella aposta
va ser realitzada per 16 valents. Només 12 van
aconsequir acabar-la i el primer qua-
nyador va ser Gordon Haller reali-
zant un temps d' 11h: 46 58..

Des deixe dia, de manera
inferrompuds, sha anat cele-
brant tots els anys.

Actualment és la carre-
@ referent que tot friatleta
professional i amateur desitja
realitzar almenys una volta
en la vida. La mitja dinfre-
pids parficipants es de 3000
en cada prova.




La Unid Internacional de Triatld (ITU-sigles en anglés) va ser
fundada en 1989 com a organ rector internacional daquest esport,
amb el principal objectiu de desenvolupar, reqular | promoure el
triatlo.

Aquest esport va fer el seu debut als Jocs Olimpics de Sidney,
en lany 2000, amb la distancia olimpica (1500 m de natacié, de
40 km de ciclisme i 10 km de carrera a peu).

El millor triatleta espanyol és Javier Gomez Noya, també és
considerat un dels millors de la historia pel seu gran palmares:

- 4 voltes campio del mon de Triatlo (2008, 2010, 2013, 2014).
- Medalla de plata als Jocs Olimpics de Londres 2012,

- 3 voltes campid dEuropa de Triatld (2007, 2009, 2012).

- Campio en el Mundial Ironman 703 en 2014.




Des de la seua fundacio, el triatldo ha crescut significativament
I en lactualitat inclou milers de carreres amb centenars de milers
de competidors en tot el mon cada any.

Shan creat moltes modalitats de triatlo, en funcio principal-
ment de les distancies recorrequdes. Hi ha de molt curts | explosius
I alfres que son extremadament llargs i resistents. Al mig, un fum
de possibilitats per a gaudir de lesport dels esports.




QUE HE APRES?

. Que és [ITU i quina és la seua funcio?

3. En quina Olimpiada sincorpora el triatld al Programa Olimpic?
Investiga quin triatleta espanyol va obtindre una formidable clas-
sificacio en eixos Jocs.

4. Treball dinvestigacio: busca informacio del triatleta Ivan Rana
(lloc i data de naixement, historial esportiu, aficions, curiositats |
tot alld que consideres interessant de la seua vida) i realitza un
treball.



