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PROGRAMA Y HORARIOS

Viernes 3 de Mayo

HORA ACTIVIDAD LUGAR

10.30 | Apertura de inscripciones Web FATRI

Jueves 4 de Julio

HORA ACTIVIDAD LUGAR
. . _ Incidencias:
14.00 inscripciones@triatlonandalucia.org

Viernes 5 de Julio

a[0]37: ACTIVIDAD LUGAR
19.00 Recogida de dorsales Centro comercial HOLEA Huelva
21.30 g Imprescindible DNI o licencia.

Sabado 6 de Julio

2 [0]37: ACTIVIDAD LUGAR

11.30 Recogida de dorsales Centro comercial HOLEA Huelva

13.00 g Imprescindible DNI o licencia federativa
17.30 Recogida de dorsales AEICGE

18.45 g Imprescindible DNI o licencia federativa
17.35 o, . Zona de Transicion.

18.50 QIR FEEele Ui Gl Imprescindible DNI o licencia federativa

V4 4 %) . J’
Mas Informacion 57‘3; www.clubtriatlonhuelva.com f B
Hy..ﬁg{;, ; DLIMPICO


https://www.triatlonandalucia.org/competiciones/iv-triatl%C3%B3n-huelva-puerto-del-descubrimiento
http://www.facebook.com/triatlonhuelvapuertodeldescubrimiento/
http://www.facebook.com/triatlonhuelvapuertodeldescubrimiento/

CATEGORIAS

Categoria Nacidos de Categoria Nacidos de

Junior 2001 - 2000 Relevos masculinos 2000 y anteriores

Sub 23 1999 - 1996 Relevos femeninos 2000y anteriores
Senior 1995 - 1980 Relevos mixtos 2000 y anteriores
Veteranos 1 1979 - 1970
Veteranos 2 1969 - 1960
Veteranos 3 1959 - 1950
Veteranos 4 1949 - 1940

Veteranos 5 1939 y anteriores

INSCRIPCION

Se establecen 2 periodos de inscripcion con una fecha limite el 4 de
julio de 2018 hasta las 14 horas:

Hasta del | Del 26 de Junio
25 de Junio a 4 de Julio

Federado

No Federado

Relevos

Maximo 370 participantes individuales siguiendo orden de inscripcion.
Participacion en equipos de relevos (Maximo 20 equipos).

Devoluciones del 100% de la inscripcion hasta el 1 de Julio.
(Coste de 1 € por gastos de gestidn - inscripciones@triatlonandalucia.org)



AVITUALLAMIENTO liquido durante la carrera a pie ademas de liquido y
solido en la meta.

GUARDAROPA en zona de meta.

DUCHAS en zona de recogida de dorsales.

SERVICIOS SANITARIOS para el control y seguridad del estado de
participantes.

TROFEOS Y PREMIOS
Individual
Posicion | masculinoy
femenino

TROFEOS para los 3
primeros en cada categoria

(No acumulables excepto categoria local)

(Premios solo para deportistas federados)



CIRCUITO DE NATACION

1 VUELTA
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CIRCUITO DE CICLISMO

3 VUELTAS
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CIRCUITO DE CARRERA A PIE

2 VUELTAS
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ZONA DE BOXES Y TRANSICIONES
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REGLAMENTACION

* Reglamento de Competicion 2019 de la FETRI.

* Normativa del Circuito andaluz de Triatlon 2019.

e |V Circuito Provincial de Duatlén y Triatlon y Liga Provincial de
Clubes Diputaciéon de Huelva 2019.

El Comité Organizador se reserva el derecho de modificar el itinerario y de
neutralizar toda o parte de la prueba, si las condiciones meteoroldgicas u
otras circunstancias imprevistas asi lo hicieran necesario.

La Organizacidon declinara toda responsabilidad sobre dafos o lesiones que
la participacidon en esta prueba pueda causar a los deportistas inscritos y a
todo su material utilizado en el desarrollo de la misma.

La inscripcion supone la aceptacion de éste y de todos los articulos
expuestos, si bien para todo lo no previsto en él decidira la Entidad
Organizadora en conjunto con el Delegado Técnico de la Prueba. Asi mismo,
por el hecho de formalizar |a inscripcidn, el participante declara conocer y
aceptar el Reglamento Oficial de Competicion, encontrarse en perfectas
condiciones de salud como para afrontar la prueba y reconoce ser el Unico
responsable de los dafios que pueda ocasionar u ocasionarse por su
participacion y renunciando a todos los derechos y pretensiones contra los
Organizadores y sus Colaboradores.

Los atletas autorizan a los organizadores del evento a la grabacion total o
parcial de su participacion mediante, video o cualquier otro medio conocido
o por conocer y ceden todos los derechos relativos a su explotacion
comercial y publicitaria que consideren oportuno ejercitar, sin derecho por
su parte a recibir compensacion.

GRACIAS A TODOS POR HACER MAS GRANDE EL
DEPORTE !!!
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SEMANA 1
D ADO DU U
Natacién Carrera Natacién/Gimnasio Bicicleta Descanso| Carrera Bicicleta
00 m : 35' Suaves 400 m Calentamiento & h30min g 20' Suaves 2henZ2
Calentamiento z2
X860 Tlecmca 6x30" Progresivos - : i 8x30" - desanso 6x(3'enZ4y 5
e nado - 20 ; 8x50 m Tecnica - 20" descanso 29 . Salida en grupo
1' descanso 1' - Ritmo Z6 2' Suaves)
descanso v _ v
6x200 m Aletas - 1' descanso (Pares -
50 m suaves 2 = 5' Suaves
con palas e impares sin palas)
x7§ m - Progresivos 100 m suaves
20" descanso
100 m Soltar 400 m Aletas
SEMANA 2
U BADCU DO U
Natacion/Gimnasio|Descanso| Carrera Bicicleta Natacién/Gimnasio Carrera Bicicleta
2000 m variados
f:on pala:s Y aleta‘s, 35' Suaves L S0 mibirite 400 m Calentamiento 20' Suaves 2 henZ2
introducir cambios z2
e ritmo
8x30"-1' 10 min haciendo 6 x cuestas de 200
descanso - 30" fuertes y 30" [8x50 m Tecnica - 20" descanso |m - recuperando  [Salida en grupo
progresivos  suaves durante la bajada
2x300 m Aletas - 1' descanso - C Siaves
15" fuertes y 10" suaves v
100 m suaves
6x25 m - 30" descanso en Z6
300 m suaves con palas
SEMANA 3
@ ADCO DU (3
Natacion/Gimnasio |Descanso Carrera Natacién/Gimnasio  |Descanso Carrera Bicicleta
50
2000 m variados con Staye pfero .
: . . . terreno variado, 2 h 30 min en
palas y aletas, introducir 40' Suaves 400 m Calentamiento

ambios de ritmo

6x30" - 1' descanso -
progresivos

8x50 m Tecnica - 20"
descanso

100 m suaves
400 m con palas
100 m suaves

12x50 m - 20" descanso -
Progresivos delalala3

lapretar en las
cuestas

z2

Salida en grupo




SEMANA 4
U ADO DU U
Bicicleta Descanso| Natacién/Gimnasio Carrera Natacion/Gimnasio Carrera Bicicleta
2000 m variados con
1 h 30 min en Z2 400 m Calentamiento 20’ suaves palas y aletas, introducir20' suaves 2 h 30 min en Z2|

cambios de ritmo

8x50 m Tecnica - 20" 5x4’ en Z5- Flinide (25 iz et

; 4'-2")-1 Salida en grupo
descanso 2'descanso

12x100 m - 20" descanso -

recuperacion al trote

Picareaics Jelatalad 10’ suaves 10' suaves | Carrera
100 m suaves 10' Suaves
4x50 m en Z6 - 30" 15'(3'enz4y 2’
descanso suaves)
100 m suaves 10' suaves
SEMANA 5
‘ J BADU DU U
Carrera Bicicleta Natacion Descanso| Natacion/Gimnasio Bicicleta Bicicleta
2 e 3 h con subidas
0' suaves |algunas 400 m Calentamiento 400 m Calentamiento |1 h 30 min en Z2 e
progresiones
2x10'-2' desacanso -
Primeros con aletas 8x50 m Tecnica - 20" L .
Transicion Salida en grupo
segundos con palas descanso
todo en Z2
3x300 m - 1' descanso
100 m suaves I alet?s haC|e.ndo Carrera
cambios de ritmos
cada 75 m »
Carrera ~|100 m suaves 10' suaves
5 4x50 m en Z6 - 30" 2x10'en Z4 - 5'
30" suaves
descanso descanso
100 m suaves 10' suaves
SEMANA 6
L) BADCU DO J
Natacion/Gimnasio Bicicleta Natacion Descanso | Natacion/Gimnasio Carrera Bicicleta
2000 m variados con . 2 h 30 min con
2 h ritmo Z2 con : X
bl falgunas 400 m Calentamiento f00m 20' suaves (oiencd -2

introducir cambios de
ritmo

progresiones

4x100 m -45"
desacanso - Palas en
Z3

100 m suaves

2x200 m - 30"
descanso - en Z4

100 m suaves

4x100 m -45"

desacanso - En Z5
Carrera

40' terreno variado a

ritmo medio

Calentamiento

8x50 m Tecnica - 20"
descanso

4x75 m - 20"
descanso - Palas
100 m suaves

6x25 m - 30"
descanso en Z7

100 m suaves

15' (3' ritmo de
10k, 2' suaves)
12' (1'30"
fuerte - 2'30"

_ jsuaves)

5' suaves

descanso, resto
len Z2

Transicion

Carrera

25' (5' suaves, 5'
ritmo de 10k)




PLAN DE ENTRENAMIENTO

. SeMANA7 |
| LUNES MARTES MIERCOLES  JUEVES  VIERNES SABADO DOMINGO

| Natacién/Gimnasio Natacién/Gimnasio

' 2000 m variados con

1h30min-2hen

Ralss yaletas Z2 con alguna 10'-12' Natacion [1h 30 min en Z2

1400 m Calentamiento [20' suaves i i .
introducir cambios

18x50 m Tecnica - 20" [1' suave + 2'
descanso

| 12' (1' fuerte +
[

30' Bicicleta en

d escanso) desca nso
100 m suaves espalda

SEMANA 8 |
I.UNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO [p0]\"]]\\[c]e} ‘
| Bicicleta |
11 h 30 min con
i4x1'a 25 - 2'
[descanso, resto a

40 min - En Z2 con
600 m Calentamiento lguna progresion

Triatlon

6x50 m Prdgresivos - Olimpico Puerto
20" descanso del

15' con alguna Descubrimiento
1 » descanso - Sprint progresion corta
I6x1' progresivo - 400 m suaves
11' descanso
110" suaves




DIRECCIONES Y CONTACTO

Organizacion general e incidencias:

www.clubtriatlonhuelva.com

clubtriatlonhuelva@hotmail.com

inscripciones@triatlonandalucia.org

Emergencias 112

Policia Portuaria 959 49 31 00

Policia Local 092

EMPRESAS PATROCINADORAS Y COLABORADORAS
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http://www.clubtriatlonhuelva.com/

