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AGENDA DE CLUBES FETRI

Semana del 4 al 10 de mayo
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Andalucia

CLUB TRIATLON ALHAURIN SENEGAR

Liga TRIALHAURIN #quedateencasa Il
~* Miércoles a las 18:30h
+* Domingos a las 12:00h. Workouts: martes y viernes a las 18:30h.

Actividades retransmitidas y con comentarios en directo. En los workout entran
por Skype algunos componentes y los comentarios de Antonio Garcia Moreno,
entrenador de alto rendimiento. Participa gente del club y otras personas (109
inscritos).

Entre las participantes también estan Beatriz Jimenez (dos veces campeona de
Espafia absoluta en triatlén cros).

C.T AL-FANADIC TRIATLON

+* ACTIVIDAD 1: Ciclismo/Rodillo on line. Entrenamiento grupal para bicis con
rodillo o bicicleta estatica. Sera un entrenamiento integral donde tocaremos varias
zonas de intensidad (VO2, Umbral, zonas Tempo, velocidad,...)

~* Los que dispongan de la aplicacion Bkool podrdan acceder al workout en la

peticion previa al whatsapp 661177045.

DURACION: 1h

HORARIO: Martes, de 20:00 h a 21:00 h.

MEDIO DIFUSION: Facebook C.Triatlonalfanadic 0 Instagram

@clubtriatlonalfanadic

FORMA DE ACCESO: Abierto. Retrasmisién en directo

INSTRUCTOR: Rafael Moreno Martinez (Entrenador superior de triatlon del Club

Triatlén Alfanadic)

~* INSTAGRAM: @Rafamorenotritrainer.

bbb

b &

+* ACTIVIDAD 2: Trabajo de fuerza orientado al triatlén. Trabajaremos la fuerza
utilizando material que tengamos en casa para los que no tengan material de
fitness.

DURACION: 1h

HORARIO: Miércoles, de 20:00 h a 21:00 h.

MEDIO DIFUSION: Facebook C.Triatlonalfanadic 0 Instagram
@clubtriatlonalfanadic

b

C/ Ferraz 16, 32 dcha. 28008 Madrid - Esparia » +34 915 599 305 » www.triatlon.org ¢

ap
® ;N r 1
V%% Laliga LOTERIAS MARLE BT ‘4‘(
G- @ [ Op s . R
santalucia  Halcon m



http://www.triatlonandalucia.org/
https://es-es.facebook.com/pages/category/Sports-Team/CLUB-Triatl%C3%B3n-Alhaur%C3%ADn-115405711819932/
https://www.facebook.com/pg/alfanadic/posts/

10

b A

bbb dd &

b

b bbb

b

bbbt &

b

b

o ® S » ( ,

¥% LalLi LOTERIAS MAR DE PULPI
We Qs ©laugn [g] Lorenias 3 ”
santalucia  Halcon [ ”

-

Fetcri
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FORMA DE ACCESO: Abierto. Retrasmision en directo

INSTRUCTOR: Manuel Galisteo Serrano (Entrenador Personal Mystery Fit)
@Manugalisteo. @mysteryfitcordoba.

viernes 18:30 yoga

ACTIVIDAD 3: Entrenamiento de fuerza para Categorias Inferiores
(Alevines,Infantiles y Cadetes)

Realizaremos ejercicios con el propio cuerpo para las tres disciplinas del triatlon.
DURACION: 45'

HORARIO: Jueves, de 20:00 h a 20:45 h.

MEDIO DIFUSION: Zoom

FORMA DE ACCESO: Previa peticion a través del email
clubtriatlonalfanadic@gmail.com

INSTRUCTOR: Rafael Moreno Martinez (Entrenador superior de triatlon del Club
Triatlén Alfanadic y director técnico de la Escuela de triatlon Alfakids)
INSTAGRAM: @Rafamorenotritrainer.

ACTIVIDAD 4: Entrenamiento de yoga&pilates

DURACION: 45'

HORARIO: Viernes, de 18:30 h a 19:15 h.

MEDIO DIFUSION: Facebook C.Triatlonalfanadic 6 Instagram
@clubtriatlonalfanadic

FORMA DE ACCESO: Abierto. Retrasmisién en directo

INSTRUCTOR: Vanessa Arroyo Gonzalez (Deportista equipo femenino del Club
Triatlon Alfanadic) .

ACTIVIDAD 5: Ciclismo/Rodillo on line. Entrenamiento grupal para bicis con
rodillo o bicicleta estatica. Sera un entrenamiento conjunto simulando la grupeta.
Los que dispongan de aplicaciéon Bkool podran acceder a la ruta seleccionada
previa peticion al wassap 661177045.

DURACION: 1h40'

HORARIO: Domingo, de 11:00 h a 12:40 h.

MEDIO DIFUSION: Zoom

FORMA DE ACCESO: Previa peticion a través del email :
clubtriatlonalfanadic@gmail.com

INSTRUCTOR: Rafael Moreno Martinez (Entrenador superior de triatlon del Club
Triatlon Alfanadic y director técnico de la Escuela de triatlon Alfakids)
INSTAGRAM: @Rafamorenotritrainer.

C/ Ferraz 16, 32 dcha. 28008 Madrid - Esparia » +34 915 599 305 » www.triatlon.org ¢ ‘
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MONTILLA CORDOBA TRIATLON
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Asturias

CLUB TRIATLON OVIEDO
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ACTIVIDAD: Ciclismo/Rodillo on line. Entrenamiento grupal para bicis con rodillo
o bicicleta estatica.

HORARIO: lunes a viernes, de 11:00 ha 12:00 hy de 18:30 ha 19:30 h

Sabados, de 12:00 h.a 13:00 h.

MEDIO DIFUSION: Zoom

FORMA DE ACCESO: Abierto, previa peticion a Ramon Villa, a través de whatsapp
665538364

INSTRUCTOR: Ramon Villa Posada, Jorge Menéndez y Paula Creus, entrenadores
del Club Triatlén Oviedo

ACTIVIDAD: Scatenato/Entrenamiento Funcional

HORARIO: lunes, miércoles y viernes, de 10:00 ha 10:45 h

MEDIO DIFUSION: Facebook Live

FORMA DE ACCESO: abierto a todo el mundo previo registro en el Grupo Scatenato
de Facebook del Club Triatlon Oviedo

INSTRUCTOR: Jesus Valles, entrenador del Club Triatlon Oviedo

ACTIVIDAD: Scatenato Full Gas / Entrenamiento en casa

HORARIO: lunes a sabado, nuevo video a primero hora de la mafiana

MEDIO DIFUSION: Youtube

FORMA DE ACCESO: Abierto a todo el mundo en Youtube del Club Triatléon Oviedo
Entrenamiento en casa con Ivan el Gran Pater

INSTRUCTOR: Ivan Marcos, entrenador del Club Triatlon Oviedo

ACTIVIDAD: Entrenamiento funcional y rodillo Academia de Triatlon

HORARIO: lunes, miércoles y viernes, de 17:30 a 18:30 h.

MEDIO DIFUSION: Zoom

FORMA DE ACCESO: Zoom solo alumnos Academia Triatlon

INSTRUCTOR: Ivan Marcos y Paula Creus, entrenadores del Club Triatlén Oviedo

C/ Ferraz 16, 32 dcha. 28008 Madrid - Esparia » +34 915 599 305 » www.triatlon.org ¢



http://www.triatlonasturias.org/web/?id=1
https://triatlonoviedo.es/

10

thdd & ddd

b b

aip
J on i [
%% Laliga LOTERIAS MARDE PR ‘4‘\
W= Qu= [EEN ©er (§lem alseraL
= N
santalucie  Halcon |

Fetcri

FEDERACION ESPANOLA
DE TRIATLON

ACTIVIDAD: Escuela de corredores - trabajos de compensacion, técnica de carrera,
fuerza de tren inferior, tonificacién de tren superior y core

HORARIO: martes y jueves, de 19:00 a 20:00 h.

MEDIO DIFUSION: Zoom

FORMA DE ACCESO: Abierto en Zoom previo contacto con Ramén Villa a través de
WhatsApp 665538364

INSTRUCTOR: Ramon Villa, entrenador del Club Triatlon Oviedo

ACTIVIDAD: Charla coloquio ;Cémo sera el triatlon cuando volvamos?
HORARIO: viernes, 1 de mayo, 18:00 h.
MEDIO DIFUSION: Facebook y Zoom
FORMA DE ACCESO: Abierto a todo el mundo en Facebook de la Federacion
Asturiana de Triatléon
Moderador: Ramon Villa, entrenador y director técnico del Club Triatlon Oviedo
Participantes:
o Jorge Garcia, director de competiciones de la FETRI
Alfredo Fernandez, médico y triatleta
Gorka Blasco, del Saltoki Trikideak
Antonio Esteban, director de Triathlonchannel
Rubén Andrés, organizador y duatleta
Alejandro Torre, organizador y triatleta

0O O O O O
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Castilla La Mancha

N,

WORLDTRI
SERIES 2

Esta propuesta va enfocada a todos los clubes y escuelas de triatlon; en vistas a que la
vuelta a los entrenamientos y las competiciones presenciales puede alargarse demasiado,
os proponemos el siguiente reto, que podéis descargar en este enlace
https://www.triatlonclm.org/storage/files/Article/451/ru4gkTXnZJKQOXYBMT6fRLRYpYXnM6TsxTTKtjH

H.pdf.

Todos los ejercicios se puedan realizar en casa, puesto que no requiere mucho material.
Hemos creado tres distancias: super sprint, sprint y olimpica. La idea es poder hacer una
especie de liga interactiva en las redes sociales; para ello, cuando realicéis el reto podéis
subir vuestros videos o fotos etiquetando a @fetriclm y retando a otro triatleta que
Conozcais.

iANIMO Y A POR EL RETO!

C/ Ferraz 16, 32 dcha. 28008 Madrid - Esparia * +34 915 599 305 « www.triatlon.org ¢
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Canarias

CDT TODOPORUNSUENO

MARTES 05 DE MAYO. 19:00 Hora Peninsular / 18:00 Hora Canaria

+* Denominacién de la actividad: CORE + TRABAJO DE GOMAS ELASTICAS + RIP
TRAINING ENFOCADO A TRIATLETAS

+* Tipo de actividad (entrenamiento conjunto, charla, etc.): Entrenamiento Dirigido
Conjunto Online.

~* Medio en el que se realiza la actividad (perfil social, zoom, etc.); incluyendo el perfil
social, o0 método de acceso: Pagina de Facebook Todo por un Suefio (
https://www.facebook.com/todoporunsuenotriatlon/ )

+* Personas claves que intervienen, y sus perfiles sociales:

+* Victor Manuel Gonzalez Gémez, Entrenador Nacional de Triatléon y de Natacidn,
Técnico Superior en Actividades Fisicas y Deportivas: (
https://www.facebook.com/victormanuel.gonzalezgomez.106 )

~* Forma de acceso / inscripcién: Gratuito, retrasmision en vivo

~* Otros que querdis que resaltemos: Material opcional para seguir la sesion:
Superficie Blanda, Gomas Elasticas (en su defecto mancuernas o garrafas de agua),
Palo de Escoba - Fregona o similar, Fitball opcional.

+* Informacién Entrenamientos: www.todoporunsuefio.com

CORE + TRABAJO DE GOMAS ELASTICAS + RIP TRAINING
ENFOCADO A TRIATLETAS

MARTES 5 DE MAYO, 19:00 Hora Peninsular / 18:00 Hora Canaria

Entrenamiento en Vivo en la pagina de Facehook: Todo por un Suefio

Material opcional para seguir la sesién: Superficie Blanda, Gomas
Elasticas (en su defecto mancuernas o garrafas de agua), Palo de
Escoba — Fregona o similar, Fitball opcional.

Victor Manuel Gonzalez Gémez; Entrenador
Nacional de Triatlon y de Natacion, Técnico

Superior en Actividades Fisicas y Deportivas

Info: victortriatloncoach@gmail.com
TIf: 670683621

www.todoporunsuefio.com
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VIERNES 08 DE MAYO. 19:00 Hora Peninsular / 18:00 Hora Canaria

+* Denominacién de la actividad: ESTIRAMIENTOS, MOVILIDAD Y EJERCICIOS DE
RESPIRACION ENFOCADOS A LA MEJORA DE LA TOLERANCIA AL CO2 EN LA
NATACION

+* Tipo de actividad (entrenamiento conjunto, charla, etc.): Entrenamiento Online

+* Medio en el que se realiza la actividad (perfil social, zoom, etc.); incluyendo el perfil
social, o método de acceso: Pagina de Facebook Todo por un Suefio
( https://www.facebook.com/todoporunsuenotriatlon/ )

~+* Personas claves que intervienen, y sus perfiles sociales:

+* Dina Marrero Carmona, Preparador Fisico Deportivo, Entrenadora Europea de
Natacion, Dietista Deportiva: (https://www.facebook.com/dina.marrerocarmona)

+* Forma de acceso / inscripcién: Gratuito, retrasmision en vivo

ESTIRAMIENTOS, MOVILIDAD Y EJERCICIOS DE RESPIRACION
ENFOCADOS A LA MEJORA DE LA TOLERANCIA AL CO2Z EN LA
NATACION

VIERNES 8 DE MAYO. 19:00 Hora Peninsular / 18:00 Hora Canaria

Entrenamiento en Vivo en la pagina de Facebook: Todo por un Suefio

| Material: Superficie Blanda y Ambiente Relajado

Dina Marrero Carmona; Preparador Fisico
Deportivo, Entrenadora Europea de

Natacidn, Dietista Deportiva.

Info: diname. healthcoach@gmail.com
TIf: 628137582

www.todoporunsuefio.com

+* 0Otros que querdis que resaltemos: Material: Superficie Blanda y Ambiente Relajado
~* Informacién Entrenamientos: www.todoporunsuefio.com
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FEDERACION ESPANOLA
DE TRIATLON

Cataluiia

CLUB TRIATLO TARRAGONA

~* Domingo 3 Mayo 12.30h

Vermut virtual desde nuestro Instagram
https://instagram.com/clubtriatlotarragona?igshid=szwfhpuOpazg

donde pincharemos una sesién de musica electrénica y nos tomaremos algo juntos
(cada uno desde su casa, queremos hacer una actividad de relax, distendida, para
que también haya algo ameno).

~* Miércoles 6 Mayo 16h

Instagram https://instagram.com/clubtriatlotarragona?igshid=szwfhpuOpazg
Sesion de entrenamiento virtual para triatlon hecha en colaboracién con Jordi
Perona de Exit entrenamientos @exit_entrenamientos ( socio del club, entrenador
personal)

~* Viernes 8 Mayo 18h

Instagram https://instagram.com/clubtriatlotarragona?igshid=szwfhpuOpaz
En directo haremos una clase de tonificacion funcional con @villarjordi
(entrenador personal, y presidente del club)
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FEDERACION ESPANOLA
DE TRIATLON

Castillay Ledn

CLUB TRIATLON SORIANO

~* Entrenamiento online conjunto indoor (de rodillo y fuerza) a través del
perfil de Instagram publico @triatlonsoriano

~> Dirigido por los técnicos @polperez_91 y @izquierdojaime7 y con
conexiones en directo de varios deportistas del club.

~* Se puede acceder desde Instagram @triatlonsoriano y pinchando en la foto
de perfil todos los dias a las 19.00 (domingos 12.00)
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FEDERACION ESPANOLA
DE TRIATLON

Madrid

CLUB DEPORTIVO VALDEBEBAS

~* (Cachorros C.D.Valdebebas, a través de la plataforma ZOOM.

Entrenamientos nii@s

ABIERTO

Martes y Jueves de 18:00 a 18:45h

+* Club Deportivo Valdebebas (@cdvaldebebas - instagram, facebook, twitter).
Entrenador: Gonzalo Rico (@gonzaloricotejeda - instagram).

+* Forma de acceso: Acceso al enlace Zoom en el grupo WhatsApp "Cachorros
C.D.Valdebebas"

~* inscripcién: Enviar un mail a info@cdvaldebebas.com indicando tIf mévil con
WhatsApp, nombre y primer apellido del adulto, y nombre y edad del nifi@.
Se agregara el tlf al grupo para que puedan acceder a los enlaces y detalles de
los entrenamientos.

~* Se mantiene la privacidad de los menores, no se graban las actividades y
unicamente el entrenador tendra visibilidad de las camaras.
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DE TRIATLON

TRIATLON ECOSPORT

KOSPORT PARA TODAS LAS SESIONES SON EN ABIERTO EN o © = “ 3 L

NUESTRO INSTAGRAM ,, TRIATLONECOSPORT,
PODEIS INVITAR AMIGOS , FAMILIA ETC..
ALCOBENDAS ALC

Hora wnes.  wartes.  mikrcoies:  sueves VIERNES.  SABADO DOMINGO Hora L MINGO

ILLO
INI)

{
l

19:00|, A

20:00

AL OBENDAS

CLUB TRIATLON HUNO CASARRUBUELOS

MARTES Y JUEVES: 19 A 20h

+* Denominacion de la actividad: entrenamiento funcional

+* Tipo de actividad: grupal

+* Medio en el que se realiza la actividad: a través de zoom con enlace que se
expone en RRSS

+* Personas claves que intervienen: entrenador del club Sergio Quesada

+* Forma de acceso / inscripcion: gratuita para todo el mundo, el enlace se

expone enredes sociales del club, o se pide por email, o Messenger

SABADOS: 10 A 11:30h

~* Denominacion de la actividad: ciclismo

+* Tipo de actividad: grupal

~* Medio en el que se realiza la actividad: a través de zoom con enlace que se
expone en RRSS

~* Personas claves que intervienen: entrenador del club Sergio Quesada

~* Forma de acceso / inscripcion: gratuita para todo el mundo, el enlace se

expone en redes sociales del club, o se pide por email, o Messenger
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FEDERACION ESPANOLA
DE TRIATLON

CDE TRIATLON SAN SEBASTIAN DE LOS REYES

Entrenamientos conjuntos mediante Zoom, facilitando el id de acceso a los socios,
procederemos a hacer entrenos abiertos a través de directos de YouTube.

Manana: 10:30a 12:00
Tarde: 18:30a 20:00

b b

Lunes: rodillo y core

Martes: rodillo y movilidad
Miércoles: fuerza y rodillo
Jueves: rodillo y foam roller
Viernes: rodillo y core
Sabado: fuerza y rodillo
Domingo: rodillo y movilidad.

bbb

El entrenador dirige el entrenamiento y todos los participantes que quieran, pueden tener
micréfono y camara abiertos para fomentar la relacién social de la que no disponemos
ahora.

También participa la escuela del club. Los entrenadores van indicando a los padres los
entrenos que pueden hacer, de esta manera mantienen el contacto con el resto de los

compafieros, con los entrenadores y se imponen una rutina.

Mas informacién sobre nuestras actividades en www.triatlonsanse.com

EL CID TRIATLON

TANTO PARA TRIATLETAS EN EDAD ESCOLAR COMO ADULTOS.

Sesiones en directo por Academia de Triatlon; El Cid Triatlon.

Entrenamientos conjuntos Lunes 18:00 de Acondicionamiento Fisico (Fuerza)
Entrenamientos conjuntos Miércoles 18:00; Circuito Aerdbico intenso (HIIT)
Entrenamientos conjuntos Viernes 18:00; Estiramientos, juegos de triatlon y
mecanica/mantenimiento de la bicicleta.

Domingo 12:00 salida en "grupeta”. Entrenamiento en rodillo.

bk dd

b
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FEDERACION ESPANOLA
DE TRIATLON

~* Se realizan por la plataforma ZOOM, solicitar ID por mail
(elcidtriatlon@gmail.com) GRATUITO para TODO el mundo.

+* Sesiones realizadas por Alberto Sabugueiro
(https://www.instagram.com/sabugueirorbb/) y David de Diego

(https://www.facebook.com/daviddevaldemoro) . Graduados en CAFD y

entrenadores de la Academia de Triatlon Valdemoro.

~* Inscripciones GRATUITAS solicitar el ID por mail y se adjuntaran las sencillas

instrucciones. elcidtriatlon@gmail.com

3
\

(adaptacion de series e intervalos al inicio de la sesion).

@ sesloNes-€NTD e

168 RUiloy

DA 27 de abril 28 de abril 29 de abril 2 de mayo 3 de mayo
18:00 FUERZA Y 18:00. SESION HIIT, | Tro0 G 1500 sesion 6030 | o
AEROBICA.

)

aguas abiertas.

SESIONES b
EN DIRECTO Lﬁ*vﬂ

CHARLA SOBRE ENTRENAMIENTO Y MUJER EL SABADO ES
NUESTRA PRIMERA OPCION. SI LA PERSONA PREVISTA
PARA LA CHARLA NO PUDIESE, DAREMOS UN WEBINAR

SOBRE NATACION EN AGUAS ABIERTAS INFANTIL
ADULTOS
CLUR
Solicita el ID de la reumén en nuestro mail: ESCUELA
academi l.com o COMPETICION

elcidtriation@gmail.com acceso gratuito. ~Escuela de Tristion-

PASION POR EL TRIATLON

Al inicio de cada sesion te indicamos el material a utilizar.
Sino lo tienes, no hay problema, estas bienvenido.

wwﬂ“"‘”‘é

' @
 ACADEMIA DE TRIATLON LSl
clases-escuela-club #V ALDEMOR 0

AT
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FEDERACION ESPANOLA
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) 4
I 4 : ¥
) sesioNes-€NT >, &
b D s
oin demayo [ sdemovo I

ESTA SEMANA TENDREMOS UNA CHARLA CON

TODOS VOSOTROS PARA HACEROS
RECOMENDACIONES PARA COMENZAR
PAULATINAMENTE ACTIVIDAD FISCIA FUERA DE CASA| INFANTIL
ADULTOS
- = cLue
So_llcm il ID_df la rel:mon en n_t.leslro ESCUELA mmm
mail: gmail.com o COMPETICION, S ©F
elcidtriatlon@gmail.com acceso
RS “Escuela de Triation-

Al inicio de cada sesion te indicamos el material a
utilizar. Si no lo tienes, no hay problema, estas
bienvenido.

®
N &

DEMIA DE TRIATLON [SLE Tl
clases-escuela-club #VWLDEMORO
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FEDERACION ESPANOLA
DE TRIATLON

CDE TRIATLON CIEMPOZUELOS

~* Denominacion actividad: Entrenamientos virtuales a través de aplicacion ZOOM
para tolas las edades

~* Tipo

actividad: entrenamiento conjunto de

estiramientos...
~* Método de acceso: todo el que quiera animarse debera enviar un correo a
informacion@triatlonciem.es , recibira el ID y contrasefia para los entrenamientos

de toda la semana.
~* Entrenadores del club triatlon Ciempozuelos y federados como técnicos:

Gabriel Gomez Valiente, Cesar Casado Peinado, Laudelino Carmona Gonzalez, Jorge

Manzanero Serrano, Begofia Diaz Gonzalez.
+* CATEGORIAS:

o RENACUAJOS Y PRE BENJAMIN: Nifios nacidos entre 2015-2012
BENJAMIN Y ALEVIN: Nifios nacidos entre 2011-2008
INFANTIL, CADETE Y JUNIOR: Nifios nacidos entre 2007-2001

o ADULTOS: A partir de 2000 en adelante
~ TIPOS ACTIVIDADES:

RODILLO o BICI ESTATICA: clase con cambios de cadencia y resistencia
PROPIOCEPCION Y SALTO COMBA: ejercicios combinados de salto con
comba y equilibrio a la pata coja (para escuela usamos pelota)

Ejercicios de fuerza: ejercicios utilizando peso corporal
CORE: Fortalecimiento lumbo-pélvico con ejercicios de suelo (usamos

o
o

o
o

C/ Ferraz 16, 32 dcha. 28008 Madrid - Esparia *
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esterilla)

rodillo,

fortalecimiento,

Movimiento completos y estiramientos: ejercicios para ganar flexibilidad

Ol Trictlin B2

Semana del 27 de Abril al 3 de Mayo

nnnnnnn

Eercecios en suelo

|||||||

========

Rodillo

@) @clubtriationciem

iiTE ESPERAMOS!! -
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FEDERACION ESPANOLA
DE TRIATLON

TRIINFINITY MOSTOLES

~* Evento SOLIDARIO compuesto, por 4 etapas de
ciclismo indoor, 3 competitivas y 1 solidara,
donde de momento contamos ya con mas de 300
inscritos, lo hemos limitado a 500 participantes
de toda Espafia que es lo que esperamos ya que 7
los eventos anteriores que hemos organizado se
han quedado en lista de espera mas de 600 J‘ﬁi/’i "l”i
personas.

~* El sdbado esperamos superar mas de 1.000
participantes ya que colaboran la Federacién \ ) »
Espafiola de Triatléon, Federacion Madrilefia
Triatlén, clubes ciclistas y concejalias de varios
ayuntamientos, Moéstoles, Fuenlabrada,
Navalcarnero, ademas algunas empresas privadas que se han comprometido a
hacer aportaciones econdmicas para la causa Solidaria.

~ El "SPRING TOUR" serd retransmitido en directo en la plataforma
https://www.twitch.tv/

+* Todo lo recaudado 100% ira destinado a la compra de Material Sanitario que
entregaremos a Cruz Roja directamente.

~* Mas informacion en Instagram https://bit.ly/3f4vK2C

+* Mas informaciéon en Facebook https://www.facebook.com /triinfinitymostoles/

~* Link para la donacion:
Recaudacidon para articulos sanitarios organized by Tri Infinity Mdstoles

+* (Codigo QR, Para la Donacion:
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FEDERACION ESPANOLA
DE TRIATLON

CLUB TRINAT

CAMPUS VIRTUAL EXPERIENCE

VIERNES 1 DE MAYO: Jornada de todo el dia
>
GRATIS

~* En los préximos dias abriremos en nuestra web ( http://www.clubtrinat.com/ ) las
inscripciones para que la gente pueda acceder a Zoom.

= iiiiTenemos preparadas varias actividades y también alguna sorpresita!!!!

+* Disponemos de 100 plazas.

~> jiiSerd el proximo dia 1 de mayo y es Gratuita!!!
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FEDERACION ESPANOLA
DE TRIATLON

TRIATLON ZONADEMETA

+* A lo largo de estas semanas hemos desarrollado en el club un nuevo proyecto de
difusién y comunicaciéon: un podcast que ird acompafnado también de videos en
YouTube.

+* El objetivo del canal es el de aportar un granito de arena y ayudar a los triatletas
de grupos de edad basandonos en nuestra formacién como técnicos y, sobretodo,
en nuestra experiencia como club ya que la tematica del podcast sera la de aportar
soluciones a cuestiones que nos surgen en el dia a dia y por ende, lo que nosotros
hacemos con nuestros triatletas.

~* Lanzaremos uno semanal los miércoles por lo que el siguiente episodio sera el 6 de
mayo, y nos pueden seguir en varias plataformas buscando "Triatléon Zona De
Meta".

+* Nos pueden encontrar en Ivoox, ApplePodcasty Spotify. Ademas de nuestro
canal de YouTube https://www.youtube.com/user/zonademeta
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FEDERACION ESPANOLA
DE TRIATLON

Pais Vasco
~* Liga Zwift Triatlon Euskadi:

Hemos comenzado en Euskadi una liga en formato de Contrarreloj por equipos, seran 4
jornadas totales (4 cronos por equipos los jueves) y entre medias haremos alguna
"Clasica"individual.

Se ha compartido en un grupo de Facebook habitual de los Triatletas Vascos "du triatletas
Euskadi" y hemos conseguido en la primera jornada ya 22 equipos. Incluso 2 de fuera de
Euskadi.

Se van a sortear inscripciones a diferentes pruebas deportivas de Euskadi y esperamos
que durante las proximas semanas se pueda conseguir mas equipos aun.

1era Liga Zwift DuTriatietas Euskadi
Contrareloj por equipos New York. 34 kms.

EQUIPO
1 ALUSIGMA PENOTA DENTAL TRIATHLON TEAM
2
3 TRI LEVANTE =
4 ALGORTA ENDURANCE & .
5 SESTAO TRIATLOI TALDEA
]
1 OINKARIAK EISER TALDEA
8
9 WATOPIA ALL STARS
]
11 ZUMEATARRA TRIATLOI TALDEA
©
13 LAUDIO TXIMISTAK
"
15 INDARPAK
]
11 GETXOTRI 2
]
19 ARABATRI
 ARABATRI GIRLS a4

21 TERRAX

o DI

‘|‘ -
=

&

ES

ORI

®

=] O
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FEDERACION ESPANOLA
DE TRIATLON

CLUB TKRONO TRIATLON DE GETXO
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LUNES 20h. NATACION

Entrenamiento: Trabajo de Técnica de Natacién en seco con Gomas y fuerza.
Duracion: 45' Aprox.

RRSS: Emitido desde Instagram del club @tkronotriatlon y dirigido por nuestro
Técnico Entrenador Jordi Giménez (Instagram @jordigimenezentrenador )

MIERCOLES 18H30. CICLISMO

Entrenamiento: Trabajo de Técnica de Pedaleo con trabajo aerébico medio.
Duracién: 1h10' Aprox.

RRSS: Emitido desde Instagram de @jordigimenezentrenador y dirigido por
nuestro Técnico Entrenador Jordi Giménez para los triatletas

Club @tkronotriatlon

SABADOS 10H. MULITRANSICIONES (BICI+"CORRER")

Entrenamiento: Trabajo de multitransiciones bici+correr con trabajo de Umbral
Anaerdébico y ejercicios especificos de carrera a pie.

Duracién: 1h20' Aprox.

RRSS: Emitido desde Instagram del club @tkronotriatlon y dirigido por nuestro
Técnico Entrenador Jordi Giménez (Instagram @jordigimenezentrenador )
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FEDERACION ESPANOLA
DE TRIATLON

Murcia

CLUB TRIATLON ARABI YECLA

~* Preguntas sobre triatlon utilizando la herramienta digital Kahoot y Quizizz, que
son juegos de preguntas multijugador.

+* Semanalmente realizamos nuestros propios concursos de una manera divertida y
ludica.

~* El entrenador genera las preguntas, le da a play y los triatletas entran en una
pagina que indicara la web para introducir un cédigo y jugar desde su dispositivo u
ordenador.

~+> Al finalizar se establece resultado y clasificacion general.

~+* Entre sus multiples opciones esta afadir imagenes, audio o video a las preguntas;
compartir o enviar la puntuacion a través de otras plataformas para
establecer clasificacion; elegir el tiempo de respuesta para cada pregunta; crear
colecciones; compartir tu Quizizz por correo, enlace o redes sociales; afiadir
diferentes tipos de preguntas.

TEMATICA DE LAS PREGUNTAS TIPO DE PRESUNTAS

v' Historia del triatiéon v Test

v Competiciones v Pregunta abierta -

¢ Regamento R

v Anécdotas e historia del Club v M(llltiples respuestas

Javier Romo

ap ® o <

s e ¥3" Laliga | | LOTERIAS
C}%émn Q)"‘“JER ! Spo?ts N E conciomoni S
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Chente Garcia Acosta

Antonio Serrat

Cesc Godoy
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FEDERACION ESPANOLA
DE TRIATLON

Comunidad Valenciana

UNIVERSIDAD DE ALICANTE TRIATLON

Directos que solemos hacer todas las semanas el equipo de triatlén de la universidad
de Alicante en nuestra cuenta de instagram: @uatriatlon

~+* Lunes 18:00 Entrenamiento de fuerza en directo. (INSTAGRAM)

+* Martes 17:00 Charla entrenador Roberto Cejuela-Deportista del equipo
(INSTAGRAM)
+* Miércoles 10 h: Entrenamiento en directo de ciclismo (INSTAGRAM)

~* Viernes 18h: Entrenamiento de fuerza (INSTAGRAM)
+* Sabado 10h: Entrenamiento de ciclismo (INSTAGRAM)
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FEDERACION ESPANOLA
DE TRIATLON

TRIBETTER UTIEL

Os adjuntamos un plan de actividades

SESION - QLT R = Tol "Il APRENDEMOS A CORRER DURACION 55"
MATERIAL/
RECURSOS Gimnasio o pista polideportiva. AHORA EN CASA, PATIO, TERRAZA....
DIDACTICOS

METODOLOGIA | Mande directe. Analitica

OBJETIVOS Mejorar la técnica de carrera

Aprender gestos técnicos comectos de la camrera a pie
PARTES DE LA

DESCRIPCION

SESION
Informacion | Ver video sobre la técnica de camera:
general inicial * htps://www.youtube.com/watch?v=70hrWn7BonM
10
Comentar los apuntes de la ficha *Carrera a pie”
1. Extension fobillos. Bajo impacto.
Apoyo metatarso
2. Meta tarso - dedos
P 3. Extension tobillos, con alto impacto
A 4. Pasos rusos con paso infermedio
R ACT. 1 5. Pasos rusos sin pase intfermedio. Seguidos
T 15° 4. Skiping una piema
E 7_ Skipimg dos piernas
8. Skiping bajo dos piernas
P 9. Skiping atras, talones al gliteo
10. Skiping circular una piema (pedaleo)
R 11. Skiping circular dos piernas [pedaleo)
1
N .. . .
c Una vez odguirida y asimilada la técnica de estos
ejercicios y haber logrado un alto nivel de fuera y
I reactividad en el pie-tobilo, podemos trabajardo sin
P ACT. 2 zapatillas en alguna sesion, para un entrenamientomas |
A 5 intensivo vy propiocepiivo.
L
Volver a ejecutar alguno de esos ejercicios descalzos
ACT. 3 Juegcjs que implic:'c:n la camrera:
, ILapatillas al monton.
20
VUELTA A LA c ' L .
CALMA 5 omentamos la sesidn
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