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¢ Triatldn escolar lectivo = misidn imposible?. Esperamos demostrar que no,
aungue de antemano haya que prevenir que ésta se trata de una propuesta
muy ablerta. Resulla imposible concretar una programacion muy detallada
dada la diversidad de caracteristicas organizativas, geogréficas, de
disponibilidad de medigs, ete. de los cenfros educativos. Por todo elfo nuestro
planteamionto es mds una sugerencia de desarrolic de actividades
encaminadas a dar a conocer el Hiatlén entre los escolares, familiarizarlos en
su préctica y plantedrselo como una actividad atractive, saludable y muy
completa, Cada centro escolar, cada profesor, cada departamento, deberd
necesariamente adaptar la propuesta a sus circunstancias particufares, suprimir
algunas ideas, adaptar casi fvdas e incluso afiadir otras.

{a unidad didéctica propuesta esta dividida en tres bloques de edades:
- Blogue 1 {5y 62 de Primaria)
- Blogue ll (1?y 22 de ESQO).
-« Blogue lll (32 y 4% de ESO).

OBJETIVOS DE LA UNIDAD DiDi?\CTiCA

Antes de expresarios, repasemos de un vistazo el Real Decreto, 3473/2000, de
29 de diciembre, sobre el establecimiento de ias ensefianzas minimas para la
ESO. En él se expresa gque:

“El deporte en el 4rea de Educacién Fisica debe tener un cardcter abierto, sin
que la particlpacion se supedite a las caracteristicas de sexo, niveles de
habitidad 4 ofros criferios de discriminacign, y no debe correspenderse a
planteamientos competitivos, selectivos y restringidos a una sola especialidad.
Lo que no quiere decir que haya que deslerrar la competicion de las précticas
deportivas, pues ésta fiene un alto valor motivador para el alumno, siempre que
sa utilice con criterios estriciamenie educativos y acompanada de précticas que
fomenten Ia colaboracion. A lo largo de la efapa se debe promover y facilitar
que el alumno domine un ndmero variade de actividades corporales y
deportivas”.

En este Sentido el Trialtén constituye una excelente oportunidad que agrupa
fres modalidades deportivas individuales fundamentales: la carrera a pié, la
natacién y el ciclismo. La primera de ellas es el ejercicic aerébice mas
asequible y facil de realizar para la mayor parte del alumnado y de la poblacion.
La natacion es una disciplina igualmente promotora de la salud de las personas
con un reparto de movilidad artictlar y emplec muscular mds completo,
ademds de ser una habllidad especifica que en determinadas circunstancias
puede prevenir la muerte de las personas. Finalmente el ciclismo es una
manera de hacer ejercicic que ademds de saludable y por lo general
motivadora, hace compatible la actividad fisica con el transporte autdnomo,
scondmico y eficaz, tanto en trayectos cotidianos como en particular forma de



vigje. Ambas utilidades son acordes ademés, con una deseable tendencia
social hacia el desarrollo sostenible.

Cualguiera de los tres segmentos incluidos dentro de la modalidad deportiva
del Triatlon reciben durante el entrenamiento y la competicion un tratamiento en
régimen metabdlico aerébico. Esto los hace asequibles para la préctica
totalidad det alumnado ademds de promotores de la salud v Ia forma fisica. Se
trata de actividades ciclicas de resistencia, técnicamente sencillas y accesibles.

OBJETIVOS GENERALES:

(Extraidos directarmente del Real Decreto 3473/2000 de ensefianzas minimas
para ESQ):

Practicar de forma habitual y sistemética actividades fisicas con el fin
de mejorar las condiciones de salud y calidad de vida.

incrementar sus pusibilidades de rendimiente motor mediante ef
acondicionamiento y mejora de las capacidades fisicas y el
perfeccionamiento de sus funciones de ajuste, dominio y controf
corporal.

Conocer y practicar modalidades deporiivas individuales... aplicando
fos fundamentos reglamentarios, técnicos y ticticos en situaciones de
Jjuego,

Participar, con independencia del nivel de habilidad alcanzado, en
Jjuegos y deportes cofaborando en la organizacién de campecnaios,
valorando los aspectos de relacion que fomentan y mostrando
aciftudes de tolerancia y deporiividad.

BLOGQUE]

Tener el primer encuentro conceptual y practico con el deporte dei
Triation.

Desarrollar una condicién fisica de forma arménica y progresiva
gracias a los segmentos del Triatlén.

Encauzar el deporte saludable a través de las practicas aerdbicas de
los segmentos del Triatldn.

Promover el aprendizaje de diferentes modalidades de
desplazamiento humans como soluciones de movilidad autonoma,
saludable y sostenible.

Incidir dentro de ia practica deportiva en fa cultura de la seguridad.
inigiar al alumnado en la préctica de los depories relacionados con la
aventura, el aire fibre y ta autonomia personal a través del Triation.

BLOQUE N

Expresados para nuestra propuesta:

Gonocer el Triatlon como modalidad deportiva individual y combinada
de resistencia.

Utilizar las diferentes disciplinas que conforman el Triatlén como
actividades dtiles y adecuadas para el entrenamiente y la mejora de
la condicidn fisica.
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- Mostrar las posibilidades gue el Triatlén {y cualquiera de sus
segmentos por separado) ofrecen como actividades de
entretenimiento saludable y diversién deportiva.

- Aprender las técnicas bésicas de la carrera y las sensaciones fisicas
provocadas por ef esfuerzo aerdbico en dicha disciplina deportiva.

- Aprender a montar en bicicleta, a desplazarse con seguridad y
eficacia, ast como a realizar los reglaies y reparaciones basicos.

- Aprender a nadar, v a desplazarse con eficacia y seguridad en el
estilo crol.

BLOQUE Il

- Profundizar en los conocimienios del Trialdn como deporte olimpico
y de reto personal.

- Conocer los sistemas de entrenamiento fundamentales para el
desarrolle de la resistencia a través de los tres segmentos del
Triatlén.

- Participar en ajgin evento de Triatidn con &l dnimo de disfrutar y vivir
una experiencia deportiva gratificante.

- Conocer ias posibilidades reales de rendimiento propio en la camrera
y actuar en consecuencia durante su practica.

- Mejorar las habilidades especificas del ciclismo aplicadas & rodar en
grupo o en solitario por la via plblica.

- Mejorar ef estilo de crol y aprender el de espalda. Ademds de ganar
autonomia en las distancia minima gque se es capaz de nadar sin
interrupcicnes.

TRIATLON Y COMPETENCIAS BASICAS

La aparicién del concepto de competencias basicas en el sistema educative
espafol es reciente. El curso 2006/07 fue el que dio a conocer esta nueva
tendencia a la comunidad educativa en general, y esté siendo el curso 2007/08
en of que estan teniendo lugar los primeros intentos de aplicacion (salvo
excepciones pioneras).

Pese a elio el lbgico desconcierto inicial entre los agentes del sistema
educativo, respecto a la aplicacién practica de este tema, es bastante evidente
y abundan aquellas interpretaciones en las que se prefende solventar la
cuestion ‘repartiendo” las diferentes responsabifidades de desarollo de las
diferentes competencias basicas entre las distintas material cursadas. Desde
luego esto no es sentido para el que fueron descritas, al contrario, de lo que se
trata es de desarrollar en ef alumnado, & medio vy largo plazo, una serie de
competencias diversas y complejas que consideradas como bésicas, deberian
ayudar a éste a avanzar en sus aprendizajes, a adaptarse a los entornos en los
que vaya a ir deservalviéndose a lo largo de la vida y a tener éxito (a nivel
general) en las actividades de |a vida en las que se proponga objetivos.

“Una competencia es definida come | capacidad para enfrentarse con éxito a problemas
{demandas) complejos en contextos particulares, El rendimiento competente o la accidn
eficaz implica la movilizacion de conocimiento, habilidades cognitivas y practicas, ademas



de componentes sociales y de desarollo como actitudes, emociones, valores y - Esta actividad permite fomentar planteamientos competitivos
maolivaciones.” i saludabies 0 actitudes de reto personal, de superscion y de mejora.

£n ef cuadro siguiente® podemos encontrar las propuestas suropea y espanola:

R
H{DOUE, 30 diclsmtire 2568);

Comunicacion en fa lengua materna

Competencia en comunicacién Ingiifstica

Comunicacitn en lenguas exiranjeras

Competencia matemética y competencias Competencia matemdtica

bésicas en Ciencia y Tecnologia Competencia en el canocimiento y la
interaccién cont ef mundo fisico
Tratamiente de la informacién y competencia

Competencia digital

digital
Aprender a apreader Competencia parg aprender 2 aprender
Gompetencizs soclales y ¢ivicas Competencia sogial v ciudadana
Sentido da {a iniciativa y espirit) de empresa | Autonomia & iniciativa personal
Conciencia y expresidn culturales Gempetencia cultural y artistica
Cuadrg 1, Tabia comparativa enire comp ias marcagas por fa UE v of MEC.

&Y qué pinta el triatlén escolar en todo esto? ;puede desempenar algln papel
como propuesta de contenidos y/o actividades? Creemos firmemente que sf,
que el triatiGn escolar, bien llevado a cabo, ofrece un recurso més que ayude y
participe activamenie en el desarrolle parcial de bastantes aspectos
relacionados con las principales competencias bésicas descritas. Por ejemplo:

- Aporta un acercamiento y enriquecimiento del lenguaje deportivo,
aquel relacionade con la competicion, ef entrenamiento y la
comunicacibn en situaciones de entomos abiertos diversos.

- Anima y ofrece la posibilidad de plantear problemas y mecanismos
de céleulo aplicables directamente a situaciones précticas derivadas
de la competicibn deportiva: velocidades, distancias, medidas,
relaciones, funciones basicas...

- Exige un conocimiento practico y una gran interaccién con diferentes
aspectos del mundo fisico a través de sus diferentes disciplinas o
segmentos. Tanto desde un punto de vista tebdrico-refiexive, como
desde fa interaccidn psicomotriz.

- Parlicipa de una forma rica y variada (en todos los aspectos pero
sspecialmente en el relacionado con el aprendizaje de tareas
motrices}, en el desarrollo de la competencia de aprender a aprender.

~ Durante la practica deporiiva grupal, favorece la mejora de la
competencia social y ciudadana en situaciones de convivencia e
interaccién bien distintas de las que cominmente se dan en las aulas
{tal como hacen otras modalidades deportivas integradas en la vida
escolar).

' OBCD (2003), Definition and Selection of Competencies: theoretical and concepiual foundations
DeSeCo). Summary of the final repor. {p.2).

2 Grupo de trabajo sobre competencias basicas (2007), Las comperencias bésicas y el curriculo:
orientaciones generales, Cuadernos de Bducacitn de Cantabria n°2, Santander, Consejerfa de Educaci6n,
pli

L5
Us
+



intencion de progresar rendimiento habitual?

LHay mejora téonica?
Progresién Que el alumno avance en el g,Hay_ r_nejora

desarrollo de sus capacidades condicional? {en ios 3
segmentos).

d(]ue el alumno no distorsione el #Hay alguna anotacion

Actitud esarrolio de la unidad, que cumpla en contra al respecto

con las normas {de seguridad y durante b unidad?

otras)...

Tiernpos o marcas de referencia del

Rendimiento alumno en cada prueba o segmenio, (;Cué(itos metros recome
en relacion con el colectivo de su en X tiempo?...
edad y sexo.

£l “peso” de importancia de cada facior de evaluacion, la afiadidura de otros
posibles faciores o la eliminacién de algunos de los indicados, y sobre todo fa
concrecion de las cuestiones en unidades de medida, permitirén al profesorado
emitir una calificacién, algo de lo que aqui nos abstenemos de sugerir,
conscientes como somos de la diversidad de opiniones, tendencias ¢ incluso
ideologias pedagdgicas que el tema de la evaluacién ofrece en la actualidad.

CONCLUSIONES

Para terminar queremos despedir esta propuesta con algunas consideraciones
de interés que tratan de resumir las principales motivaciones que nos han
levado a desarrollarla.

- El triatldn se muestra como una excelente opcion deporliva
promotora de 1a salud. Es una modalidad individual que integra tres
deportes ciclicos comunes y muy practicos para el mantenimiento y
desarrollo de Ia condicidn fisica general.

- El principal aspecto condicional que se manifiesta en el triatldn y en
cada unc de sus segmentos es la resistencia aerdbica, unc de los
principales contenidos curriculares de Ia etapa escolar aiudida.

- El triatfén como tema educativo permite trabajar simulténeamente y
de forma préctica algunos temas transversales de interés: la
promocién de la salud personal mediante el entrenamiento aerdbico,
ol desarrollo sostenible a través del fransporte autdnomo no
contaminante, la prevencion de accidentes relacionados con el agua
mediante |la mejora de las habifidades acuaticas, la educacién vial...

. La singularidad de cada centro educative exige adaptaciones
especificas a la hora de organizar y desarroltar una unidad didaetica
de este tipo.

- La filosoffa de origen dei triatidn es perfectamente compatible con la
exigencia de adaptacién que los centros demandan. No deben
coplarse nomativas o puestas en funcionamiento rigidas o
excluyentes, sino ideas que puedan ser utlizadas o transformadas
para hacerlas viables en ¢ada centro concreto.

3¢

- Favorece, al tratarse de una modalidad individual integrada por varias
modalidades diferentes, el desarrolio de la autonomia e iniciativa
perscnal {la autorregulacién, el dominio del propio esfuerzo, la
gestién del variado equipamiento deportive personal...}.

Concretando un poco (aunque no pormenorizando al detalle), "grosso” modo
deberiamos ejemplos del siguiente tipo; planteamos que:

- En natacion:
o El alumno sepa nadar.
o Se desenvuelva con seguridad en diferentes medios
acuéaticos.
Domine diferentes técnicas de nado.
Alcance suficiente resistencia de nado (acorde a su edad)

oo oo

icicleta:
Fi alumno sepa montar en bicicleta.
Se desenvuelva con seguridad en diferentes situaciones.
Domine diferentes manicbras y alge de mantenimisnto.
Alcance suficiente audonomia de desplazamiento (distancia
acorde a su edad).
[ 2
- Encarrera:
o Elalumno se acostumbre a correr.
o Conezea y experimente cémo dosificarse.
o Sea capaz de ejecttar movimientos de coordinacién de
desplazamiento.
o Alcance suficiente resistencia de carrera aerdbica.
[
- Definitives (para los mayores):
o Podria hacer de la natacin su actividad habitual de deporte-

- En

0O 000

salud?.

o ¢Puede ufilizar la bicicleta como medic de transporte
habitual?.

o ¢iitiliza la camrera como medio personal de mantenerse en
forma?

o ¢Fs capaz de combinar las tres disciplinas para participar en
un mismo evento a nivel promocional?.

CONTENIDOS

Aqui vamos a desarroliar las actividades que propenemos para esta unidad
didsctica. Dicha unidad ests dividida en 14 sesiones para cada blogue. Como
ya hemos comentado antes, son muchas las posibifidades de variacion:
- Puede aumentarse el nimero de sesiones, pues realmenie se trata
de tres modalidades en una.
- Puede reducirse e nimero de sesiones si el programa del curso
completo esta ya muy cargadoe o apretado.



- Puede eliminarse algin segmento de los propuestos si el centro {por
mucha imaginacién que echemos) no ofrece ninguna posibilidad
viable para realizar alguna préctica,

BLOQUE Wy

SESTORIGINTRO B! it : : -
Se tata de una sesiGn tedrica en la que se presenta el fiatlon como
modalidad deportiva. Lo ideal es que conste de las siquientes fases:
- Historia del Triatldn. Breve y narrada, resaitando las gestas heroicas
de los pioneros.
- En qué consisie basicamente &t Triatién. En muy pocas palabras. Lo
mejor, una pelicula muy corta.
- Ei Triatién en la actuafidad. Navegando por Internet con un PC
proyectado en una pantalta. www.irlatlon.ory v enlaces.
- Modalidades del triatin, Ideal para un breve Power Point {acuatién,
duattén, quadriatién, triatién de invierno...).
CONDICIONES: fo ideal es un aula o sala con posibilidad de proyectar con un
PC v un cafién {para el video navegacitn v presentacién).

MATACION (4 sesiones)

“Sube la marea, como un gran nadador, aprovecha ia ofa”,
Radio Futura: “Ef Nadador”
La ley del desierto, la ley dei mar

Premisas:

t.a instalacién:

- Depende absofutamente de fa disponibilidad o no de una instalacién
adecuada o de medios sustitutivos. Pocos colegios ¢ instifutos
disponen de piscina (algunos si).

- Si disponemos de piscina, no hay problema, tenemos todo tipo de
posibilidades de disefio de sesiones.

- Ofra opcidn bastante habitual es llegar a acuerdos con piscinas
pablicas o privadas cercanas al centro escolar, por el cual se puedan
desarrollar algunas sesiones de EF en fa instaiacién. Normalmente el
equipo de monitores de la instalacion se hace cargo del desarroilo de
tas sesiones. En tal caso antes deberiamos acordar con eflos los
contenidos que queremos que se traten respecto al Triatlén. En
cualautier caso, el profesorado de EF no debe nunca ampararse en
esta circunstancia para dejar sus funciones, y puede contemplarse la
posibilidad de que sea & mismo quien se responsabilice de las
sesiones.

- Con respecto a los acusrdos, 10s hay de todo fipo: en algunos casos
el alumnado debe pagar un precio ventajosc (aunque esto puede
plantear el problema de que alguien tenga ya excusa para no ira la
piscina); hay casos en que los gastos los asume el ayuntamiento o fa
propia piscina pliblica (esto es una solucidn deseable); incluso hay
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CRITERIOS DE EVALUACION

Los criterios de evaluacion dependeran siempre de los establecidos en la
programacion del Departamento de Educacion Fisica del centro que acometa el
desarrolle de fa unidad didactica, Dependiendo de los aspeclos en que ésia
haga hincapié fas posibiidades de valoracién que ofrecen las sesiones
presentadas son diferentes. A continuacién sugerimos algunas:

DIGABO =STIONE
cminanign | K el alumno muestre interés por | 2 Se ha abstenido de
Participacion todas las actividades planteadas participar en algo?

Esfuerzo | Que el alumno muestre dedicacion e 2Participa al nivel de su

2%




OTROS CONTENIDOS DE INTERES

Incluimos aqui brevemente la sugerencia de inciuir algunos temas que pueden
ser abordados durante la aplicacion de una unidad didéctica de triatlén escolar.
No vamos a desarrollarlas pormenorizadamente por varios motivos:

Sus contenidos pueden estar siendo tratados en otras unidades
dentro de otras materias (comunmente EF).

Recomendamos no tratarlas como “momentos tedricos” dentro de
esta unidad didactica de vocacidn preferentemente préctica. Al
contrario, debertan plantearse en las diferentes situaciones que se
muestren propicias, de forma breve clara y directamente relacionada
con las practicas.

Estos temas deben ajustarse (en su profundidad de tratamiento} a los
diferentes niveles {cursos a los que vayan dirigidos). Seria
demastado largo vy tedioso desarroffar aqui estos contenidos para
cada nivel educativo, y teniendo er cuenta que no resultan
demasiado especificos del {riatlén, si no por le general compartidos
con otras modalidades de actividad fisica consideramos que todo el
profesorado especializado en EF puede ser capaz de abordarios con
eficacia.

Sin embargo si exponemos un esquema gufa para su tratamiento integrado y
progresivo por niveles:
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casos {como el nuestro), en los cuales un acuerdo cede nuestras
instalaciones exteriores en periodo vacacional a una empresa
privada, la cual a cambio nos ofrece gratuidad de cursillos a varios
grupos de alumnos en horario lective. Subvenciones de las AMPAS,
Consejerfas, Ayuntamienios u otras entidades, también pueden
ayudarnos a solventar este problema de acceso a las piscinas.

En determinados centros, v en determinadas épocas del afio, no
debe descartarse la posibilidad de utilizar aguas abiertas ¢ naturales
para desarrollar algunas practicas. Todo depende del clima, del
paraje, de la localizacion geogrdfica y de la seguridad.

l.a atencidn a la diversidad:

Los problemas derivados de la diversidad del alumnado se
multiplican en e agua, Las diferencias de niveles son enormes,
fundamentalmente debidas a la *historia personal del alumnado en
sus relaciones previas con el medio acudlico”, fa cual puede ser
mucha, poca o Inexistente y ha podido estar marcada por
experiencias  placenteras, aburridas o incluso de  panico.
Simplemente respectc al nivel inicial def alumnado, nos encontramos
un amplio espectro que va desde jos que no saben nadar, hasta
aquellos que entrenan en un equipo de natacion. Esto evidentemente
planteard muchas dificultades para disefiar sesiones y es una de las
razones por las que se aconseja trabajar con monitores (mas
personas permiten dividir a clase en grupos de nivel).

Encontraremes  alumnado que se niegue a ir a la piscina.
Recomendamos la obligatorledad, pero empleada ésta con grandes
dosis de mane izquierda y perspectiva educativa. Para ello hay que
conocer las causas de la negativa. Las menos de las veces es por
complejo de no saber nadar. En otras ccasiones es por la torpeza
autopercibida la cual aparece mas en aquellos alumnos que
mantienen un cierfo status de pericla en otras habifidades més
habituales (por ejemplo el flithol) y se reconocen como muy torpes o
inexpertos en el agua {temen perder su status). Ambos casos son
taciles de tratar y se superan Wras la primera sesidn en el agua,
siempre y cuando manejemos el grupo de forma que no se sientan
observados ni criticados por los demds vy se les garantice refuerzo
pasitivo directo, una progresion asumible y gratificante en las tareas,
y diversion en la actividad. £l caso més dificll, y cominmente més
abundante en las chicas, es ¢l de agquelios que no quieren asistir a la
piscina porque fienen complejos derivados de su imagen corporal y
del autoconcepto gque tienen de sl mismos. Tengan objetivamente
sobrepeso o no, exiremada delgadez, manchas o defectos
corporales, exceso de vello, pecho voluminoso, o nada de nada, el
caso es que este tipc de problemas son los mas complejos de
resolver y requieren una aproximacion delicada pero convincente.
Hablamos de acercar a ese alumnado a la piscina, pero sobre todo,
de ayudario a mejorar su autoestima y a aceptar su realidad fisica, en
la mayoria de fas ocasiones distorsionada por su propia psigue.

' Organizacion Escolar:



- Lo ideal: horario lectivo. Las sesiones de piscina se ubican en las
sesiones de EF.

- Horario lectivo reforzado. La utilizacion del recreo anterior o posterior
a la clase de EF puede ayudarnos a recuperar tiempo de traslados
cercancs.

- Agrupamiento horario. Adaptacién temporal del horaric entre las
diferentes materias para poder agrupar las sesiones de EF y permitir
acceder a ia instalacién, Esto suele resultar complicado en los
Institutos, pero al final es una cuestidn de voluntades y eficacia
organizativa,

- Utilizar primeras o (ttimas horas del dia. Tiene el mismo sfecto que el
empleo de los recreos.

- Actividades extracscolares. Siempre es una recurso ulilizable ubicar
las sesiones de piscina en ellas, aunque exige sobrecarga horaria
para el profesor y para el alumnado. Y ambos nos pueden empezar a
fallar, en muchos casos por tener dichos horarios ya ocupados con
otras actividades. Por otro lado, habria que pensar en disefiar un
nimero de sesiones mucho mayor, para completar una unidad de
oursilio. Este seria probablemente un recurso mas adecuado para
crear un grupo escolar de Triatién, que para desarrollar una unidad
didéctica lectiva.

SESIONES DENATACION DELBLOQUE |

Prueba basica para detectar ¢l nivel de nado dei al

u umnado. Sencillamente
separar previamenie a los que dicen saber nadar de los que no. A los
primeros se les hace nadar de uno en uno o de varios en varios
1 | {dependiendo del niimero de calles disponibles y de monitores) durante un
fargo de piscina para ver su estilo y separarios en grupos. Los otros son
observados en su manera de desenvolverse en el agua en una zona
donde el agua no les cubra enteros. 5 min.

Presentacion del monitor. Normas de funcionamiento en el agua y en la

2 piscing, ubicacidn, etc. Primer ejercicio de nado completo. 5 min.
- Batida con tabla: con cabeza fuera del
Ejercicios vartados de agua, con respiracion frontal, con patada
técnica de crol: tanto de de espalda.
3 | aprendizaje como de - Pumte muerto con tabla: mismo lado,
perfeccionamiento. 15 alterno...
minutos - Crol con pullboy entre fas pisrnas.
- FEle

Completar todo el tiempo de nado posible sin
paradas, pero frabajando por parejas, el
equipo no pusede dejar de nadar (uno nada y
€l otro descansa, ellos se regulan e reparto
de trabajo. Planteamiento: "a ver qué equipo
aguanta mas tiempo seguido nadando”.

4 | Nado aerdbico. 5 minutos.

“Cruzar la piscing”
5 | Jduego 1. 5 minutos. Hay un espacio marcado por dos corcheras a

lo ancho de la piscina. Todos deben cruzarlo

- En el ambito del grupo de clase, del curso, del centro escolar
completo o incluso de varios centros de la zona.

- Instalacién: natural o urbana (piscina, parques...). En el propio centro
0 amptliada al municipio.

- Modalidades: individual o en relevos. Suma de tiempos individuales
contrarreloj o prusba simulténea.

£l aspecto més importante a tener en cuenta es sin duda el de fa seguridad.
Especialmente en lo referente al trafico rodade, las condiciones y vigilancia en
el agua, y las dificultades vy riesgos derivadas del propio circuito ciglista.

ALTERNATIVAS (a ia imposibidad de hacer natacion)

Seguro que hay centros en los que Hevar a cabo la natacidn serd imposible.
Ante tal coyuntura contemplamos varias posibilidades que van desde Iz
reduccitn de sesiones hasta la sustitucion de las sesiones de natacion por un
incremento de las de bicicleta y carrera (repariiéndose las sesiones). Sin
embargo, recomendamos que lo mejor sea buscar una modalidad departiva
alternativa, compatible y susceptible de poder ser integrada en el Triatién
escolar, tanto en las sesionas de transiciones, como en la de competicién final,

Nuestra recomendacion seria los patines por las siguientes razones:

- Resuitan muy motivadores.

- Hoy en dia abundan en casi todos los hogares y son ademds
bastante asequibles en sus versiones béasicas, pueden adquirirse por
el centro escolar algunos pares e incluso prestarse unos a otros entre
diferentes clases.

- Favorscen varios componentes de desarrollo psicomotor: equifibrio
dindmico, sensaciones y habilidades de deslizamiento, sic.

- Tienen transferencia con varios deportes ciclicos vy especialmente
con todos lo patinajes, esqui de fondo, ete.

Resumigndo unas propuestas de contenidos, podemos enumerar:

- Contenidos de maniobras bésicas: avance, curvas, frenadas y caidas
(hacia delante).

- Contenidos de maniobras especificas: retrocese, curvas en cruce de
piernas, trenada en “T", derrape...

- Recorridos y obstaculos: rectas, ochos, slaloms, saltos...

- Juegos tradicionales: pescar, polis y cacos, stop...

- Juegos deporiivos de equipo: baloncesto y, sobre tode, Floorball.

- Carreras: aerdbicas y relsvos.

- Test: Cooper adaptado.

Ademés, para desviruar lo menos posible la esencia del Triatidn,
recomendarfamos preparar una sesion especial de caracter divulgativo sobre la
natacién en triatlén. A ser posible con mucho contenido multimedia a base de
peliculas, fotos y sonidos. Esto puede hacer que algunos de los alumnos
complementen nuestra unidad diddctica con su visita particular a las piscinas.
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cada ocasién el disefo del box o la disposicion del
alumnado en ¢l mismo.

- ]fi):ar?eesntgﬁos Se recoge ef material y se comentan todos los aspectos
N sel X
minytas. observados

cada vez y uno pesca en ese espacio. Los
gue van siendo tiocados, pasan a
incorporarse al grupo de captores, hasta que
todos hayan sido cogidos.

SESION FINAL: TRIATLON

“Ef que gana no sabe lo que se pierde”™
Gesualdo Bufalino.

Se rata de organizar un evento de triatldn en forma de competicion escotar. £n
funcion de las pesibilidades def centro esta competicién puede ser un iatién
{incluir los tres segmentos), una aquatlén (natacién y carrera), un duatlon
(ciclismo y carrera} o incluso un triatién “blanco” (carrera, ciclismo y patinaje).
Cuantos segmentos y &l orden de los mismos dependera de las circunstancias
del centro (horarios, instalaciones, nGmero de participantes, profesoras
implicados, efc.). Pensamos que lo importante no es cefiirse a reglamentos
predeterminados, sino finalizar la unidad didéctica con un evento deportivo que
ala vez se convierta en una fiesta de promocidn deportiva.

La actividad puede ocupar una sesidn lectiva normal si se le estd dando una
dimension exclusivamente didactica. O bien (en el ofro lado del abanico de
posibilidades) emplear una mafana completa de forma que la participacion sea
masiva y se establezcan diferentes distancias y categorfas, ademds de dar fa
opertunidad al alumnado de poderse implicar también en tareas organizativas o
de colaboracion (jueces, indicadores de recorrido, controles de avituallamienio,
mantenimienio de los boxes...).

Ei panorama de posibilidades es tan abieric que no presentamos ninguna
solucién concreta, aunque vamos a dar algunas orientaciones sobre las
distancias que se podrfan barajar para cada bloque de edad. Son propuestas
igeras, de forma gue busquen un compromiso entre la apertura de
participacién para todos y que no dejen de constituir un refo personat suficiente.
Lo que queda fuera es cualquier relacian con las distancias federativas para las
categorfas, las cuales son ideales para aquelios chavales que una vez
conocido el Triatldn a nivel puramente escolar, se incorporen a &l como
modalidad deportiva reglada y de competicidn.

NATAGION: CARRERA
100 — 200 0,8 -1 km
) i) 200~-300m 4 - 10 km 1—2km
32 ESQH) 300 —-500m 10— 15km 2 —4 km

En cuslguier case esto son sdlo recomendaciones que pueden varlar en
funcion del nivel inicial y hébito de trabajo del alumnado de cada centro.

Entre las variantes posibles podemos sefalar:
- Competicion de una sesién o de una mafnana.

3

Juege 2. 5 minutos.

Pariido de “waterpolo”. En piscina en la que
se haga pié.

Calentamiento. 5 minutos.

S
En seco (gjercicios de movilidad aricular) +
en agua (ejercicios de nado suaves).

Ejercicios variados de
técnica de crol: tanto de
aprendizaje como de
perfeccionamiento. 15
minutos

Insistir en los ejercicios de la sesidn anterior
o introducir ofros nuevos:

- Batida con aletas.

- Nado completo con aletas.

- Efc.

Nado aerdbico. 5 minutos.

lgualmente por equipos de parejas,
alterniandose el rabajo. Planteamiento: “a ver
cuantos metros ¢s capaz de hacer mi equipo
en 5 minutos”.

Juego 1. b minufos.

“Batalla de cabalios” (donde se haga pié):

- Dos equipos.

- Todos contra todos.
Los derribados (inete y rnonfura) deben ir
nadando hasia ¢! borde mds préximo vy
cambiarse 108 puestos antes de volver a la
batalla.

Juego 2. 10 minuios.

“volley en el agua” {donde se haga pié):
Pueden atravesarse redes o cuerdas en la
piscina y hacerse varios campos para que
puedan jugarse varios partidos pequefios a fa
Vez.

Siona

Calentamiento. 5 minutos.

j de movilidad aricular) +
en agua (ejercicios de nado suaves).

Ejercicios variados de
técnica de crol: tanto de
aprendizaje como de
perfeccionamiento. 10
minuios

Insistir en los ejercicios de la sesién anterior
¢ introducir otros nueves:

- Punto muerto con paias y puliboy.

- Nado con palas y pulboy.

=

Ejercicios variados de
técnica de espalda: tanto
de aprendizaje como de
perfeccionamiento. 10
minutos.

~ Batida con tabia: con patada de espaida.

- Punto muertc con tabla: mismo lado,
alterno...

- Nado con pullboy entre las piernas.

- FElo

Nado aerébico. 5 minutos.

Siguiendo ¢l patron de ia sesidn anterior.
Planteamiento: “;Es capaz mi equipo de
mejorar su marca de metros en 5 minutos?”.

Juego 1. 5 minutos.

“Torres humanas”;

- Endonde se haga pié.




- Alejados de los bordes de la piscina.

Juego 2. 5 minutos.

“Piés quietos”;

- Nadando.

- No vale salir def agua.

- No vale agarrarse al bordillo.

- Cuando a alguien io guieran dar con &l
balén, debe quedarse quisto con los
brazos en alto estirados (cuestidn de
punteria).

Calentamiento.
5 minuios.

s
En seco {ejercicios de movilidad articular) + en agua
{ejercicios de nade suaves),

Competicién A

Recorrido en el agua por
relevos.

Competicién B

8 E e e
Recorrido en tierra y L
% .
agua por relevos. bi’—j
] )

Competicién C

G028

e
Recorrido en tierra, agua | ese —e——n [ 707
v tierra, individual.

largo de piscina

abservados en su manera de desenvolverse en el agua en una zona
donde el agua no les cubra erderos. 5 min.

d £ C 5 R R 5 SRR
Prueba basica para detectar el nivel de nado del alumnado. Sencillamente
separar previamente a los que dicen saber nadar de los gue no. A los
primeros se les hace nadar de uno en uno o de varos en varios
{dependiendo del niimero de calles disponibles y de monitores) durante un

7

para ver su estilo y separaros en grupos. Los otros son

Presentacion del monitor. Normas de funcionamiento en & aguayenia
pisclna, ubicacion, ete. Primer ejercicio de nado comsleto. 5 min,

/e

bicicleta, 5
minutos.

bicicleta en un lugar bicicleta en la mano y &l
concreto (diferentes aviso, se suben vy
técnicas segiin los tipos pedaiean.

de pedales utilizados vy |B) Carreras de  relevos
segim la habilidad de corfos ufiizando una
cada cual: salto sobre el bicicleta para cada
sillin, en parado...). equipo. 5 minuios.

Transicion 1.5
minutos.

Descripcidn (video) de los elementos técnicos basicos de
una transicion.

Transicién 1. 10
minutos.

Crganizar y explicar un box. Cada cual coloca su material
en un lugar. Se hace un nado continug v al aviso, se va
hacia el box para reafizar fa transicién y pedalear una
vuelta aun circuito muy corto. Repetirlo de 3 a 5 veces,
cambiando en cada ocasién el disefio def box o la
disposicién del alumnade en el mismo.

Comentarios
finales. 5
minutos,

Se recoge el material y se comentan todos los aspecios
observados.

L | INCluye ejercicios de movilidad articular dindmicos y de todo
?g I;?;itzzfmo. el cuerpo {3 minutos), carrera continua suave (3 minutos) y
) ciclismo suave (3 minutos).
A) Quitarse todos [as zapatilas y mezclarias todas en la
colchoneta grande de saltos, después, carrera de ida v
vuelta desde otro lugar para ir descalzo, buscarlas,
calzarse y llegar a meta con ellas puestas (si fuera un
grupo numercso, deberdn hacerlo en tandas para evitar
fnﬁgfos; 10 tumultos excesivos).

: B) Dejar elementos {casco, gafas, dorsal...) por diferentes
esquinas y paredes del gimnasio (obligatorio que estén
muy separados y distribuidos); ante el aviso, salir
corriendo a por todo, colocarselo y voiver al punto de
inicio lo antes posible,

Bjercicio de bajarse de la| A} Bajarse al oir un aviso
bicicleta en una lugar mientras  cada  uno
Técnica de concrete {diferentes casos pedalea por el patio,
bicicleta. 5 segln los tipos de pedales | B) Bajarse cada vez que se
minutos. utifizados). Para ello se pasa por un  punio
pueden hacer dos determinado de un
modalidades, pequefio circuito,
ggfé;gi d5e ﬁegiizar un cirguito sinuoso y corto, corriendo con la
minuto s.' bicicleta empujada por una mano {calzados o descalzos).
Transicion 2. 5 | Descripcion (video) de los elementos 166mcos Dasicos 46
minutos. una transicién.
Organizar y explicar un box. Cada cual coloca su material
Transicion 2. | en un lugar. Se hace una salida neutralizada en biciclsta ¥
10 minutos. al aviso, se va hacia el box para realizar 1a transicién y
coirer 100 metros. Repetirlo de 3 a 5 veces, cambiando en
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sucesivos cuya tarea es cambiar de segmento de la manera més répida
y practica posible, atendiendo a las normas plamteadas por el
reglamento.

Alin asi nunca son idénticas, por lo cual, ademas de dominar las tareas
basicas, los triatletas deben formarse como deporiistas adaptativos. Se
trata de que sus técnicas de transicion puedan ser adaptadas a cada
situacién de prueba (tipo de soporte para la bicicleta, tipo de salida del
agua, organizacion de la circulacion por la zona de boxes, sic.).

Las sesiones de transicién han de ser dindmicas. Ademas de aprender
diferentes gestos y técricas Gtfles para tales situaciones, deben aportar
cietta carga de tabajo, para que igualmente nos sirvan de
entrenamiento.

Habitualmente encontramos dos transiciones en el triatidn, La primera es
natacién-ciclismo. Incluye la salida del agua y desprenderse del raje de
neopreno {si se utlliza), gafas y gorro; aproximarse al box; vestirse para
ia bicicleta (incluyendo casco, dorsal, gafas y calzado); coger fa bicicleta;
recorrer el box, montarse y salir pedaleando. La segunda es ciclismo-
carrera. En elia hay que bajarse de la bicicleta; recorrer con efla ef box;
depositarla en su espacio correctamente; quitarse los elementos
materiales que no se vayan a usar {casco, jgafas?, jzapatiflas?..);
cambiar de posicion ¢l dorsal; y salir corriendo.

Puede darse el caso (ya lo hemos comentado) que en nuestro centro no
podamas practicar la natacién, o incluso que aiin pudiéndolo hacer, no
sea posible organizar précticas de transicién con ese segmento {otra
instalacién, otro transporte...). En tal caso, podemos reducir a una las
sesiones propuestas u organizar otras vartantes como transiciones de
duatlén (carrera-ciclismo y ciclismo-carrera), aquatién (carrera-natacion
y natacién carrera), triation “blanco” (carrera-patines y patines-carrera),
efc.

SESIONES DETRANSICION (BLOQUES §11Y 11l

i

Incluye ejercicios de movilidad articutar dindmicos y de
todo el cuerpo {3 minutos), pedaleo continuo suave™ (3
Calentamiento. | minutos) y nado suave (3 minutos). Total: unos 10
10 minutos. minutos.

Ejercicios variados de
técnica de crol: tanto de
aprendizaje como de
perfeccionamiento. 15
minutos

. Batida con tabla: con cabeza fuera del
agua, con respiracion frontal, con patada
de espalda.

- Punio muerto con tabla: mismo lado,
alterno...

- Crol con puliboy enire las piernas.

- Ete.

Nado aerdbico. & minutos.

Con mayor, menor o ninguna duracién de
paradas segin niveles. Planteamiento: “a ver
quién aguanta mas tiempo seguido nadando”.

Juego 1. b minutos.

“A pescar”

- Con casa {en una corchera central)

- Con casa {saliendo del agua)

- Pescando varios {segin colores del
QorTo)
Eic.

Juege 2. 5 minutos.

Partido de “waterpolo”,

Calentamiento. 5 minutos.

En seco {ejercicios de movilidad articular) +
en agua {ejercicios de nado suaves),

Ejercicios variados de
técnica de crol tanto de
aprendizaje como de
perfeccionamiento. 15
minutos

Insistir en los ejercicios de la sesion anterior
o introducir ofros nuevos:

- DBatida con aletas.

- Nado completo con aletas.

- Eic.

Nado aerdbico. 5 minutos.

Con o sin paradas segin el nivel individual.
Planteamiento: “a ver cuanios mefros soy
capaz de hacer en 5 minutos”,

Juego 1. 5 minutos.

“Pafiuelito con objeto flotante™
Pusden salir varios a la vez si decimos més
de un ndmero y hacerse pases al regresar,

* Bicicleta © aquelia modalidad deportiva que podamos Hlsgar a combinar con fa
nataclin, Esta sesién la proponemos ¢on gt ejerplo de la bicicieta,

Juego 2. 10 minutos.

“volley en el agua™

Pueden atravesarse redes o cuerdas en la
piscina y hacerse varios campos para que
puedan jugarse varios partidos pequefios a la
VeZ.

A} La mitad del grupo nada, mientras la otra mitad
coloca sus bicicletas y elementos del segundo
segmento reparlidos por una zona delimitada, de
forma desorganizada. Al aviso, salir del agua y buscar

Juegos. 10 sus cosas para ponerse a pedalear Cuanto antes.
minutos. Después cambiar lo papeles.
B) Mezclar en un revoltijo todas las toallas, en otro todo

el calzado y en otro tedos los cascos; salir del agua a
la carrera; buscar, secarse y colocarse todo; correr y
llegar los primeros a cada bicicleta. 10 minutos.

Calentamiento. 5 minutos.

A
En seco (gjercicios de movilidad articular) +
en agua {ejercicios de nade suaves).

Ejercicios variados de
téenica de crof: tanto de
aprendizaje como de
perfeccionamiento. 10
minutos

Insistir en los ejercicios de la sesidn anterior
¢ introducir otros nuevos:

- Punto muerto con palas y puliboy.

- Nado con palas y pullboy.

- Ei.

Técnica de Ejercicio de subirse a lalA) Todos comen con_ la

j0

Ejercicios variados de
técnica de espalda: tanio
de aprendizaje como de

perfeccionamiento. 10

. Batida con tabla: con patada de espalda.

- Punto muerio con tabla: mismo lado,
alterno...

- Nado con puliboy entre las plernas.

/7



minutos. - Figc. - Saltos variados.
' Siguiendo el patrén de la sesidn anterior. . - Giros y eqguilibrios,
4 | Nado aerébico. 5 minutos. | Planteamiento: “¢Soy capaz de mejorar mi Competicion en forma de carera conjunta por un
marca de metros en 5 minutos?”, : recorrido accidentado v variado por el centro escolar
“Polis y cacos™ ; “Gran Cross delas | escaleras, vallas, cuestas, diferentes tipos de
5 | Juego 1. 5 minutos - La “carcel” se establece en una corchera. - 2 Ngciones”. 30 suelo... en funcién de ia distancia se establecen g
’ : - 8élo en agua. minutos. namero de vueftas. Recomendamos que el fotal
- Aguay fierra. oscite entre 1,5 vy 3 k. La carrera puede hacerse en
“Figuras en ¢l agua por equipos™ dos series, una para chicas v ofra para chicos.
- Estrellas, geométricas, artisticas, FNP Por pargjas. Se alternan los
6 | Juego 2. 5 minutos. nudos... 3 Flexibitidad. 12 (Facilitacion gjercicios, Uno estira {fase pasiva
- Sumergidas, flotantes. .. minutos. Neuromuscular | + fase isométrica + fase pasiva), el
- Torres humanas. Propicceptiva) | otro hace las ayudas.

4 | Calentamiento. | En seco {efercicios de movilidad arcular) + en agua 1 Catentamiento, 10 Ejercicios de movilidad articular y trote libre.

5 minuios, {ejercicios de nado suaves). minutos.

Se hace en dos tandas, cada alumno se cuenia sus
vueltas, pero ademds cada uno de la tanda
siguiente cuenta las de alguno de los que corre
{comparten responsabilidad). En cada tanda corren

2 | Competicién A Recorrido en el agua por

relevos. chicos y chicas mezclados. Se trata de correr
5 L?g:j tdo?s ngo gg{;{g{? durante 12 minutos dando vueltas a un recorrido de
en el Blc; " g | 10C metros en forma de oche dentro de una pista
que L. polideportiva. Hay que contar el nimero de vueltas ¥
B O DD los metros extra finales. El resultade nos permite
I ISR compararnos con baremos establecidos y ademas
—p Recorrido en fierra y i calcular ol ritmo de paso medic (asrébico) y de
3 Compenc!on B agua por relevos. Mﬂ manera indirecia el VOzmax.

- e T Flexibilidad. 10 L Ejercicios con ticnica de

_”—“‘/ 3 | minutos. Autoestiramiento estiramiento estético individual.

THANSICIONES (2 SESIONES)

L.as transiciones son los momentos de cambio de un segmento a otro deniro de
una prueba de tiatién. Ademas las wansiciones estan asocladas a unos
espacios concretos. (pero casi siempre diferentes), que en cada prueba se
habilitan para reallzar esos cambios de discipiina. Veamos algunas
caracteristicas a tener en cuenta con respecto a las transicicnes:

Recorrido en tierra, agua

4 | Competicidn G y tierra, individual,

N S g AR T ' : - Son braves, dentro de la duracién de un triatién. Sin embargo, son
SESIONES NATACION BLOQUE H: importantes, ya que pueden alterar las posiciones de los participantes y,
con ello, el rendimiento de los mismos en el segmento inmediatamente
posterior. Ademas, cuanto menor {en edad) es a categoria, menos son
las duraciones de los segmentos, y por ello, mayor la importancia
relativa de las transiciones.
- Su dominio es técnico. No suponen una carga importante ni en fuerza ni
en resistencia. Se trata de una sucesibn de manicbras o gestos

: : il «%%%* I .ﬁ o :
't eln nade del alumnado. Sencillamente
separar previamente a los que dicen saber nadar de los que no. A los
primeros se les hace nadar de uno en uno o de varios en varios
{dependiendo del niimero de calles disponibles y de monitores} durante un

largo de piscina para ver su estilo v separarlos en grupos. Los otros son
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Test de Cooper A
250 4:33
200 | 404
\ s FOMEG
- 336
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0 Allilli-}rii!illlil!l[lilll!ii 1:40
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Calentamaento. 10
MIos.

SESIONES DE GARERA BLOQUE l||

Ejerctcaos de movshciad amcular'y coordmacsén por
las principales articulaciones del cuerpo.

observados en su manera de desenvolverse en el agua en una zona
donde &l agua no les cubra enteros. 5 min,

Presentacion del monitar, Normas de funcionamiento en el agua y en la
piscina, ubicacién, etc. Primer ejercicio de nado completo. 5 min.

Ejercicios variados de
técnica de crol: tanto de
aprendizaje como de
perfeccionamienio. 15
minutos

- Batida con tabla: con cabeza fuera del
agus, con respiracién frontal, con patada
de espalda.

- Punto muerio con tabla: mismo lado,
alterno...

- Crol con pullboy entre ias piernas,

- Ele.

Nado aerdbico. 10
minutos.

Con mayor, menar o ninguna duracion de
paradas segln niveles. Planteamiento: "a ver
quién aguanta més tiempo seguido nadando”.

Juago. § minutos.

Partido de “waterpolo™.

Calentamiento. 5 minutos.

En seco (gjercicios de movilidad articular} +
en agua (ejercicios de nado suaves).

Ejercicios variados de
técnica de crol: tanto de
aprendizaje como de
perfeccionamienio. 20
minutos

Insistir en los ejercicios de la sesion anterior
o introducir ofros nuevos:

- Batida con aletas.

- Nado completo con aletas.

- Ete.

2 Técnica de carrera.
15 minutos.

- Skipping variados: rodillas arriba, talones atras,
pierna estirada delante...

. Carrera a grandes zancadas, a frecuencia,
carrera asimétiica.

- Cambios de ritmo, progresivos...

- _Con vallas bajas.

Nado aerdbico. 10
minutos.

Con o sin paradas segin ef nivel individual.
Pianteamiento: “a ver cuanfos melros soy
capaz de hacer en 10 minutos”.

Juego. & minulos.

“Pafiuslitc con abjeto flotante™
Pueden salir varios a la vez si decimos mds
de un numero y hacerse pases al regresar.

Resistencia. 10

Carrera continua aerdbica suave.

Calentamiento. 5 minuos.,

En seco (sjercicios de movilidad arficular} +
en agua {gjercicios de nado suaves).

8 minutos.
4 Flexibilidad. 10 Pareias Ejercicios alternandose, con iécnica de
minutos. 1 estiramiento pasivo sin rebotes.

Catentamaenio 1 0

Ejercicios de movﬂldad articular y coord;namon por
las principales articulaciones del cuerpo.

Carrera de orientacién. Muchas opgiones vy
posibifidades. Para ahondar en detalles visitar:
www.igslasllamas.com/orientacion

1 minuios.
Carrera de
2 | orientacidn. 30
minutos.
Flexibilidad. 10 L
3 MINGLOS. Autoestiramiento

Fjercicios con técnica de
astiramiento estéfico individual.

Caﬁentamlento 10
INuUtos.

CaEentamlento con e;erclmes de coordinacion:
- Alternacias de extremidades.
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Ejercicios variados de
técnica de crol: fanto de
aprendizaje como de
perfeccionamiento. 10
minutos

Insistir en los ejercicios de la sesion anterior

o introducir olros nuevos:

- Punto muerto con palas y pullboy.

- Mado con palas y pulboy.

- introduceidn de respiraciones alternativas
{ambos ladgs, frontales...}.

Ejercicios variados de
técnica de espalda: tanto
de aprendizaje como de
perfeccionamiento. §
minulos.

- Batida con tabla; con patada de espalda.

- Punto muerto con tabla: mismo lado,
alterno...

- Nado con pullboy enire las piernas.

- Ete.

Nado aerébico. 10
minutos.

Siguiendo el patrén de la sesion anterior,
Planteamiento: “¢Soy capaz de mejorar mi
marca de metros en 10 mimnutos?".

Juego. 5 minutos.

“Baldn tiro” en e agua:

- l.as zonas se establecen con corcheras.
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PR
En seco (gjercicios de movilidad articular) + en agua
5 mintos. (ejercicios de nado suaves).

- Ha sido muy estudiada por investigadores y dientificos, algunos de los cuales han
validado algunas formulas predictives para pardmetros de gran interés como es el
VO,max:

Recorride en el agua por

2 | Competicidn A relevos.

VO;max (mifkg/min) = (22,351x(distancia (km)) ~ 11,288
{Cooper)
VOmax {ml/kg/min} = {distancia {m) x 0,02) - 5,4
{Howald)

VOzmax (mifkg/min) = (0,2 x V (velocidad)) + 3,5
{American Colfege of Sports Medicng}

Recorrido en tierra y

3 | Competicidn B agua por relevos™,

Recorrido en fierra, agua

4 | Competicion G y tierra, individual®,

* Al ser mayor edad, debemos alargar las distancias (especialmente las dal
recorrido acuidtico). Hay varias opciones:

a) Disposicion longitudinal de la piscina.

b) Aumentar el ntimero de largos o anchos en cada relevo.

CICLISMC (4 SESIONES)

“Cuando los aduftos de hoy eran nifios, su autonomia de movimienito en los
afios de la educacion primaria no era muy diferente a fa de sus padres. Hoy ia
movilidad de los aduftos ha aumentade mucho y, paralelamente, la de los nifios
se ha reducido hasia casi desaparecer, en gran medida, precisamente, por ef
flesgo derivado de los coches que conducen sus padres”.

“..hay que ayudar a las ciudades a que vueivan a habituarse a que los nifios
estén en la calle. Este deberia ser un objetivo prioritaric  para los
administradores que desean sinceramente un fuluro y un desarrollo sostenible
para sus ciudades. Los nifios son realmente poderoscs indicadores
ambientales: si estdn visibles, presentes, en movimientc en los espacios
pubiicos, indican un ambiente sano, agradable y seguro”

F. Tonucck: “Cuando los nifios dicen jbastal”

14

- Al exigir un esfuerzo "mdximo” consiinte, durante més de 10 minutos, puede
permitimos ademds predecir, caleular o al mencs aproximer la que puede ser la
referencia en FC de la intensidad de trabaio de UAn (o al menos de su fimite superigr),
Dicha referencia serd fiable si la £ durante la prueba, presenta en general una mesata
como representacion grafica de la FC:

25 Trasrcy
LLE

e -
«a!n:@@uununu ;
“Bemgo

¥ T T 7 T
00 BLI00 83820 015K 02360 52550

LT

pa—
Fessona oD Pechs il Fitena canlico, 11 §
Elkextia Tess, ds Soopmr Hera Medsn 2 < MY

Deprixts Crarecs Trmthn 95331503 Eteac) 3

et Seineesin $:1020- 33330 (6:14:00.03

- S tomamos parciafes cada 100m (por efemplo), es fcil calcular ia velocidad de carrera
que ef sujeto lleva en cada parcial y como ésta evoluciona a lo largo de ia prueba, de
forma que podamos noe sélo definir el UAn referido a FC, sino también referids a
velocidad de desplazamiento, en concreto a fitmo de paso por kildmetro (que es &
medida habitual entre los corredores).
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- Es una prueba muy extendida internacionalmente lo cual nos ofrece posibilidades
comparativas con numerosos baremos publicades, Como por ejemplo en Legido v cols.
{1996,) u oiro mds sendillo que reflejamos agui y proviene de G. Manso (1996):

2168-2200 1 1950-2100 { 1900-2100 ; 1850-2000 | 1650-1850 | 1400-1650
1600-1900 | 1550-1800 | 1500-1700 ; 1400-1600 | 1350-150G | 1250-14G0
2200-2500 | 2108-2400 | 2100-2350 § 2000-2250 | 1850-210¢ | 1650-1950
1900-2100 | 1800-1950 | 1700-1500 | 1660-180G0 | 1500-170G | 1400-1600
2500-2750 | 2400-2650 | 2350-2500 | 2250-2500 § 2100-2300 | 1950-2150
2100-2300 | 1950-2150 | 19006-2100 | 1800-200C § 1700-1900 | 1950-215¢
2750-3000 | 2650-2850 | 2560-2700 | 2500-2650 | 2300-2550 | 2150-2500
2300-2450 | 2150-2350 | 2100-2250 | 2000-2150 | 18C0-2100 { 1750-190C
>3000 >2850 >2700 >2650 >2550 >3500
>3450 2350 > 2256 >2150 >2100 >1960

Ademds de esta tabla por edades aportada en www.poriaifitnes.com {2004):

: Menos metros que en el calificativo deficiente
*Chicas = 200 metros menos Gue los chicus en todos los niveles,

2 LEGIDD, JC; SEGOVIA, IC; BALLESTEROS, IM.: “Valoracion de Ia condicién fisica por medio de
test”. Pedagdgicas. Madrid, 1996
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Fundacion German Sanchez Ruipérez. Madrid, 2003.

Premisas

Clima:

Es un factor determinante y que puede alterar en gran medida la
programacion temporal de las sesiones. Ei frio extremo {depende de
ta época) v, sobre fodo, fa lluvia, afectan directamente a la posibilidad
de ilevar & cabo o0 no las sesiones, ya que el ciclismo,
inevitablemente se realizara al aire fibre. Dependiendo de la zona en
fa que se ubique nuesto centro escolar esto tendrd un mayor o
menor riesgo, pero en cualgquier caso, quizd sea recomendable
planificar esta unidad didactica para comienzo o final de curso,
cuando, en pringipio, el clima parece mas favorable.

instalaciones

Material

Internas. En funcién del tipo de recinto vy espacios interiores del
centro escolar, se podrén llevar a cabo o no algunas de las sesiones
propuestas en el propio centro, Esto ya resulta bastante méas
complicado para el blogue . Aunque casi todos los ceniros pueden
ofrecer unas minimas condiciones para ubicar gymkanas o circuitos
de habilidad en bicicleta.

Pero fo més recomendable y habitual es recurrir a salir del centro
escolar para poder realizar algunas précticas de ciclismo. Para ello
conviene estudiar previamente que posibifidades de espacios
disponibles puede haber en sus alrededores. Espacios que retinan
las condiciones de seguridad, practicidad, cercanfa y control
suficientes. Ademds de evitar que impongan recorridos demasiado
dificultosos o duros (pocas cuestas).

Los carriles bici cada vez son més abundantes en nuestro pals y son
una opcion ideal. También existen vias verdes, o parques ciclables,
poligonos en desuso o tramos viales cerrados al trafico.

Un recurso eventualmente (%l pero en el que se debe actuar con
mucho control son las carreteras de réfico escaso, aungue no estaria
de mas contar con ol apoyo de algin servicio municipal para
aumentar fa proteccién def alumnado ciclista.

En ccasiones, algunas instalaciones que serian adecuadas no estdn
permitidas al trafico ciclista. En horario lectivo entendemos que esto
serfa solucionable tramitando un permiso temporal especial para el
desarrolio de la Unidad Didactica.

El ciclismo exige un material minimo para su prctica que es
inevitable: la bicicleta v ¢ casco. Para el Triatldn escolar
recomendamos admitir fodo tipe de bicicletas. De hecho la mayoria
del alumnado con bici en propiedad seguramente disponga de
modelos de BTT. El casco es un complemento menos popuiar pero
ya muy extendido. Tanto por seguridad y senfido comdn, como por
respeto a las normas de tréafico, por educacién en la prevencion y
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cultura de la seguridad, vy por coherencia con el propio reglamento del
triatlon, debemos exigir su uso en todas las sesiches, pese a que ello
supenga algiin problema de falta de material para algunos alumnos.

- Puede darse el caso de que haya alumnos que no dispongan del
material minimo. Habria que recurrir en ese caso a distintas opciones
de fortuna: pedir bicicletas prestadas entre el alumnado, profesorado,
familias, vecinderio, etc. Lamentablemenie las entidades federativas,
ayuntamientos, u otros organismos rara vez disponen de un parque
movil de bicicletas que puedan ser prestadas {aunque ya hay lugares
en los que si). De todas formas este apartado entaza con el siguiente
a ia ahora de proponer alguna posible solucion.

Organizacién escolar

- Entendemos las sesiones de bicicleta programadas dentro de Ja
Unidad Didéctica de Triatién como un catalizador de procesos que
van muche mas allda de una mera disciplina deportiva que se
practigue temporalmente. La bicicleta constituye por si misma un
concepto mucho mas completo gue incluye la promocién de ja salud,
el transporte alternativo, la autonomia de desplazamiento y como se
ha dicho anteriormente of desarrolio sostenible y un modesto freno a
fa movilidad contaminante. Aqui vamos a proponer algunas medidas
de organizacién escolar que, ademas de faciitar la realizacion de
esta unidad didactica, favorezcan una verdadera educacidn en
determinados valores necesarios para la sociedad.,

- La bicicleta como alternativa al transporte escolar rodado. Referido
éste tanto al autobis escolar como a los vehiculos de los famifiares
dei alumnado. La bicicleta, en algunos casos (en realidad bastantes,
tal y como se demuestra en una gran cantidad de paises de todo tipo
de culturas y niveles socioecondmicos) puede ser una excelente
alternativa a este tipo de transporte.

- Uno de los servicios que el centro escolar deberfa aporiar para el
caso de que se fealice esla unidad didactica o cualquier tipo de
actividad con bicicletas, o incluso la promocion de la bicicleta como
recurso de transporte escolar, es el de parking ¢ custodia de fas
bicicletas. Esto es sencilio en el caso de que el alumnado lleve y
traiga la bicicleta cada dia (transporte escofar), tan sélo es necesario
un lugar donde se puedan candar dentro del recinto escolar. Si las
bicicletas van a pernoctar en el cenltro escolar (en seguida
explicaremos el caso) habria que habilitar algin local o aimacén). £l
caso es que nunca el miedo al hurto o al sabotaje deberfa ser el
inconveniente a que ¢l alurmmado vaya en bicicleta al centro escolar.

- Una medida de organizacidn escolar que puede ayudar af desarrolio
de la unidad diddctica es el de compartir bicicletas entre las
diferentes clases. Es una medida no obfigatoria pero que puede
proponerse y que demds de solucionar varios problemas fomentara
los valores de compartir y del respeto a los bienes comunes. Se
tratarfa de constituir un parque de bicicletas temporal suficiente con
todas aquellas que el alumnado quiera prestar. FI centro deberia
aportar el servicio de custodia y un servicio de mantenimiento y
reparacion basico. De esta manera ademdas evitariamos que aquellos
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Test de Cooper

£ test de Cooper (G. Manso y cols, 1998) es una prueba de valoracidn de [a condicién fisica, En
conergte divigida & valorar la resistencia fisica {predomsinantemente aerébica). Consiste en
correr durante 12 minutos en un circuito o pista completamente llano, intentando recorrer el
mayor nimero de metros posible en ese tempo. Para ello, los conocimientos fisioldgicos, nos
recomiendan tratar de conseguir una meseta de esfuerzo constante o mas elevada posible. De
forma gue no ROs agotemes antes de tiempo, ni nos quedemos cortos, habiéndonos empleado
aigo menos de nuestras méximas capacidades para ese tiempo. Fsto no siempre resulta facil,
aungue un buen apoyo informativo por parte de un observador que nos vaya indicando el
tiempo restante, y un simulecro de prueba unos dias antes, nos pueden ayudar a conocer un
ritmo aproximado al ideal.

éPor qué y para qué esta prueba?. Varias son las razones que nos aconsejan su utdizacidn:

- Bs una prueba facil v barata de organizar, que ademas puede realizar mucha gente a la
vez ¥ qie tan solo necesita un recorrido correctamente medido. Aparte de las pistas de
atietismo, existe un disefio de circulto muy apropiado para ser utilizado en el ambito
escolar, ya que se adapta perfectamente &l tamafio de una pista de balonmano (cancha
disponible en practicamente todos los centros escolares espaficles). Este disefio se
puede observar en el siguiente grafico {Weineck, 1994,).

24.8 m

»i B0m

0~-160m

40 m

Este tipo de drcuito no serfa apropiado pare deportistas de élite (en especial cosredores), va que su elevado nivel de
velacidad de carrera hace que s curvas resuften demasiado cerradas, Sin embargo si es adecuado para deportistas de
nivel medio-alto (no coredores} y desde fuego para escolares o pblico en general. El civcuito es ademds muy facil de
medir, ya qua cada wielta corresponde exactamente a 100m, Y Jas marcas de cada 20 son daras,

P WEINECK, Ed.: “Fiitbo} total. El entrenamiento fisico del fatbolista™, Paidotribo. Barcelona, 1994,
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puede caminar a ratos. Puede organizarse por
parejas {irfos...} o individual y recomendamos dar la
salida cada 30" a cada parlicipante o grupo.
También incluir obstaculos.

Raid abierto. 20
minutos

Es o mismo que antes, aungue ahora debe pasarse
obligatoriamente por algunas estaciones o puntos
clave, pero no hay recorrido marcado v el orden de
los pasos es libre {cada participante se disefia su
propio recorrido). Puede organizarse de forma que
la mitad de la clase lo haga primero mientras que la
ofra mitad sjerza de controladores de las estaciones
para asegurarse el paso de todos, Después se
invierten los papeles.

Flexibilidad. 10
minuios.

Ejercicios con téenica de

Autoestiramiento estiramiento estatico individual.

Calentamiento. 10
minutos.

Calentamiento con ejercicios de coordinacion:
- Alternacias de extremidades.

- Saltos varnados.

- Giros y equilibrios.

Juegos, 20
minutos.

- Relevos de varios tipos.
- "El pafiuelito” en diferentes versiones.
- “Polis y cacos”

Resistencia. 8

Carrera continua aerdbica suave.

minufos.

FNP Por parejas. Se alternan los
Flexibilidad, 12 {Facilitacion ejercicios. Uno estira {fase pasiva
minutos. Neuromuscular | + fage isométrica + fase pasiva), ef

Propioceptiva) | otro hace las ayudas.

Calentamiento. 10
minutos.

Ejercicios de movilidad arficular y trote libre.

Test de Cooper. 30
minuios.

Se hace en dos tandas, cada alumno se cuenta sus
vueltas, pero ademas cada uno de la tanda
siguiente cuenta las de alguno de los que corre
{comparten responsabilidad). En cada tanda corren
chicos y chicas mezclados. Se trata de correr
durante 12 minutos dando vueltas a un recorrido de
100 metros en forma de ocho dentro de una pista
polideportiva. Hay que contar el niimero de vueltas y
los metros extra finales. El resultado nos permite
compararnos con baremos establecidos y ademas
calcular el ritmo de paso medic (aerdbico) y de
manera indirecta el VO.max.

Flexibilidad. 10
minutos.

Ejercicios con téenica  de

Autoestiramiento estiramiento estatico individual,

29

alumnos que pese a dispener de bicicleta no puedan ir en eila al
colegio, no dependan del transporte de sus padres para traera y
Hlevarla a diario mientras dure la unidad did4ctica,

- La creacion de un taller de reparacion y mantenimiento de bicicletas
en ef centro escolar serfa una medida muy positiva si la utifizacion de
éstas crece. la viabilidad de este servicio dependeri de varios
factores: un espacio para ello, un presupuesto basico para
herramientas vy tepusstos habituales v que haya uno o mds
profesores que puedan ayudar un poco en ello. La colaboracidn del
departamento de Tecnologia podria ser interesante. E! taller deberla
plantearse como un reclrso educativo mas, lejos de pretender dar un
servicio sin mas, deberfa funcionar como un servicio de ensefianza
para el mantenimiento y reparacidén de las bicicletas, en el cual el
alumnado aprenda a hacer las cosas por sf mismo con la ayuda y
supervision de un responsable.

- Mo debe olvidarse gue en cualquier actividad relacionada con las
bicicietas en el entorno escolar ¢l elemento clave que hay que tener
siempre presente es LA SEGURIDAD. En las salidas, en los
ejercicios, en los transportes... o hay que correr ningdn riesgo ¥ en
todo momento debe tenerse un buen control de contingendias que
prevenga cualquier fipo de accidente. Y aln asi, siempre, sin
excusas, el casco puesto y bien atado.

SESIONES CIGLISMO BLOGUE ]

- ©asco.
Las normas de - tl;gzco normas bdsicas de
srggis?odsad, 15 Introduccion tedrica | Normas para rodar con otros

{en fila, en paraleio, en grupo)
- Los avisos, paradas...

L.as bicicletas. 3 | Practica de repaso Cada uno comprueba la suya

2 . P punto por punto, siguiendo las
minLtos. de las maquinas indicaciones del monitor,
Circuito de trafico pintado con tiza, conos, agentes, efc. en el patio. En

3 muchos lugares esta practica puede desarrollarse con la colaboracion de
la Policia Municipal pues ésta tiene previstos programas de Educacion
Vial, 15 min.

4 Rodando en grupos pequefios por e interior (patios y aparcamienios),
Paradas, avisos, filas... 7 min.

FSESIGNZ

1 | Recuerdo de las normas para rodar en grupo. 5 min.
Salida en grupo completo de clase por algin parque 0 zena sin tréfico de
los alrededores, cumpliendo las normas preestablecidas. Se suceden

2 | paradas, cruces, filas, relevos sencifios... se hacen uno o dos descansos

en mitad. Lo mejor es establecer un recorrido al que se puedan dar unas
pocas vueltas vy pueda Regar a aprenderse. 30-4C min.
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. Altura del sillin,
1 Taller 1. 10 | Los regiajes basicos § -  Altura del maniilar.
minutos. de la bicicleta. - Colocacién de las manetas de
los frenos.
Rodar. 5 .
; v
2 minutos ;Vamejor?
- Rueda sin rozamientos.
- Hinchado de ruedas.
3 Taller 2. 10 | Mantenimiento ) gﬁ;ﬁ;ﬁ apor;er :::tgizda:npaﬁ
minutos. hasico, coche.
- ¢COmo candar la o las
bicicletas?
Rodar. & .
; 9
4 | minutos. ¢Vamejor
Demeostracion de cémo reparar un
Averia. 15 . pinchazo,
5 minutos. El pinchazo Practica real por grupos con
camaras usadas.
= ) o s o s : o
Sahda de V2 jornada de excursion con la ciase en bicicleta. Se ssguen todos los
pasoes y recomendaciones gue se han establecido en las sesiones anteriores.

SESIONES CICEISMO BLOQUEH

l.as normas de
1 1seguridad. 156
minuios

Introduccién tedrica

Ef casco.

Las normas bdasicas de
trafico.

Normas para rodar con otros
(en fila, en paralelo, en grupo}
Los avisos, paradas...

Las bicicletas. 3
minutos.

Practica de repaso
de las maquinas

Cada uno comprueba ia suya
punto por punto, siguiendo [as
indicaciones del monitor.

Vial. 15 min.

Circuito de trafico pintado con tiza, conos, agentes, etc. en el patio. En
3 muchos lugares esta practica puede desarrollarse con la colaboracion de
la Policia Municipal pues ésta tiene previstos programas de Educacion

4 Rodando en grupos pequefios por el interor (patios y aparcamientos),
Paradas, avisos, filas... 7 min.

1 Recuerdo de las normas para rodar en grupo. 5 mm

Salida en grupo completo de clase por los alrededores, cumpliendo las
2 inormas preestablecidas. Se suceden paradas, cruces, fllas, relevos
sencillos... se hacen uno o dos descansos en mitad. Lo mejor es
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i Propioceptiva} | otro hace las ayudas. ]

it i S
1 Calentamiento. 10

minutos.

Ejercicios de movilidad articular y #rote libre.

“Maraton escolay™.
30 minutos.

Se hace en dos tandas, cada alumno se cuenta sus
vuetas, pero ademds cada uno de la tanda
siguiente cuenta las de alguno de los que corre
{comparten responsabilidad). En cada tanda corren
chicos y chicas mezclados. Se trata de correr dando
vueltas & un recorrido de 100 metros en forma de
ocho dentro de una pista polideportiva. Hay que
contar el nimero de vueltas y los metros extra
finales, No importa fa velocidad de carrera, tan sdlo
los metros y tiempo recorridos antes de decidir
detenerse o ponerse a caminar. Ellos se emparejan
con olro de la ofra tanda para sumar log metros
totales conseguidos entre los dos,

Flexibilidad. 10
minutos.

Ejercicios con  técnica  de

Autoestiramiento estiramiento estatico individyal,

SESIONES CARRERA BLGGUE

ot S %
Calentamiento. 10
minutos.

Ejercicios de meovilidad articular v coordmaczén por
las principales articulaciones del cuerpo.

2 | Juegos. 10 minutos.

- “Cortahilos” (perseguir al que corta la linea
imaginaria entre el perseguidor y el perseguido.

- “Apescar.

- “Cadeneta”. Los tocados se van uniendo a la
misma hasta gue no guede nadie libre.

Técnica de carrera.
10 minutos.

- Skipping variados: rodillas arriba, talones atrds,
pierna eslirada delante...

- Carrera a grandes zancadas, a frecuencia,
carrera asimétiica.

- Cambios de ritmo, progresivos...

- Con vallas bajas.

4 Resistencia. 5

Carrera continua aerdbica suave.

minutos.
5 Flexibilidad. 10 Pareias Ejercicios alterndndose, con técnica de
minuios. ) estiramiento pasivo sin rebotes.

Calentam ento. 10
minutos.

Ejercicios de movilidad amcular yceor inacion por
las principales articulaciones def cuerpo.

Raid marcado. 10
minutos.

Se trata de una carrera de larga duracidn por un
recorrido muy variado por fodo el centro escolar,
Hay que seguir un trazado marcado (bien con tiza,
bien en un plano}. Cada cual marca su rtmo y
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pasillo en el que alguien pesca a los que pasen y
éstos se quedan con &l a pescar.

- “Alturitas”. A pescar sotlo hay casa en alguna
aftura, Cada silbido, es obligatorio cambiar de

altura,
- Skipping variados: rodillas arriba, talones atras,
pierna estirada delante...
3 Técnica de carrera. - QCarrera a grandes zancadas, a frecuencia,
10 minetos. carrera asimétrica.
- Cambios de ritmo, progresivos...
- Con vallas bajas.
4 Resistencia, 5 Carrera continua aerdbica suave. Una parada de 30
minuios. segundos caminando en mitad.
5 Flexibilidad. 10 Pareias Ejercicios aiternéndose, con téonica de
minutes. § estiramiento pasivo sin rebotes.

¥ ..:__; 3 “Fj‘“-ff
1 Calentamiento. 10
minutos.

. _,, 3
Ejercicios de movilidad articular y coordinacién por
las principales articulaciones del cuermpo.

Raid marcado. 10

Se trata de una carrera de larga duracién por un
recorrido muy varado por todo el centro escolar,
Hay que seguir un trazado marcade (con carteles de
pared que dan pistas scbre {a siguiente posta y en

2 . los que debe firmarse el haber pasadc por alli).
minutos. A !
Cada cual marca su ritmo y puede caminar a ratos.
Puede organizarse por parejas (irios...) o individual
y recomendamos dar la salida cada 30" a cada
participante o grupo. También incluir obstaculos.
Es otra prueba similar, con recorrido diferente, Cada
: miembro del equipo debe hacerlo complete una vez
3 Q?:&f;evo’ 20 y levar un rotulador con el que firmar las postas.
Ese rotulador es ademas el "lestigo”™ para los
relevos.
Flexibilidad. 10 A Ejercicios con iécnica de
4 minutes. Autoestiramiento eéﬁramiento estatico individual.

Calentamiento. 10

Calentamiento con ejercicios de coordinacion
- Alternacias de extremidades.

1 minutos. - Saltos variados.
- (Giros y equilibrios.
- Relevos de varios tipos.
2 Juegos. 20 - “El pafiuelito” en diferentes versiones.
minutos, - "Polis y cacos”
3 Resistencia. 8 Carrera continua aerébica suave con caminatas de
minutos, 30 segundos cada 2 minutos.
s FNP Por parejas. Se alteman los
4 g;ﬂ?g;dad' 12 (Facilitacién ejercicios. Uno estira {fase pasiva

Neuromuscular | + fase isométrica + fase pasiva), el
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establecer un recorrido al que se puedan dar unas pocas vueltas y pueda
llegar a aprenderse. 30-40 min.
SR ST
- Alwra del siltin,
1 Taller 1. 10 | Los reglajes basicos | - Altura del manillar.
minutos. de la bicicleta. - Colocacién de las manetas de
ios frenos.
Rodar. 5 .
; 2
2 minutos ¢ Va mejor?
- Engrase de cadena.
3 Taller 2. 10 | Mantenimiento - Rueda sin rozamientos.
minutos. basico. - Hinchado de rusdas.
- Holguras.
Rodar. 6 i -
4 minutos. &Va mejor?
Demostracion de cdmo reparar un
Averia. 15 . pinchazo.
5 minuios. Bl pinchazo Practica real por grupes con
camaras usadas.

todos los pasos y recomendaciones que se han establecido en las sesiones
anteriores.

SESIONES CICLISMO BLOQUEN

1 | seguridad. 15
minutos

Las normas de

Introduccién tebrica

El casco.

- Las normas basicas de
tréfico.

- Normas para rodar con otros
{en fila, en paraleic, en grupo)

- los avisos, paradas...

2 | Circuito de trfico (real) por los alrededores. 15 min,

10 min.

Rodando en grupos pequefos por los alrededores, Paradas, avisos, filas...

k SN, ‘g?'sé’}’ 5 A 5
1 ecuerdo de las normas para rodar en grupo. 5 min.
Utilizacidn del cambio. | Explicacion apoyada por una breve presentacién
2 grafica con caiidn y PG o con dibujos en la

pizara.

Salida en grupo completo de clase por los alrededores, cumpliendo las
normas preestablecidas. Se suceden paradas, cruces, filas, relevos
sencillos... se hace un descanso en mitad. Lo mejor es establecer un
recorride gque no ofrezca repeticion para gue plantee situaciones
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diferentes en todo momento v exija una variada utilizacién del cambio. 30-
40 min.
o
1 Taller 2. 10 | Mantenimiento cambio:
minutos, basico. - Desviador frasero.
- Desviador delantero,
Rodar. 5 .
; ?
2 minutos &Va mejor?
- Explicacion de por qué, para
. qué y como  (jerores
3 ﬁ\n‘i’z‘?&igs Ei fronchacadenas. comunes!).
) - Practica con trozos de cadenas
viejas (por grupos)
Averia. 15 ! Demostracion de sustitucidon de
4 minutos. Los radios radios y centrado de ruedas.
-‘ 5 ‘ s S TR
excursion con sigue

si se diera el caso.

CARRERA A PIE (4 SESIONES)

“Corria y corrfa... y comencé a recitar “Bob Hawke, Bob Hawke, Bob Hawke”
para seguir corrlendo hasta el final. Repetir “Bob Hawke” una y otra vez fue una
buena referencia para mantener el ritmo y la cadencia. Fue una suerie que
fuera primer ministro, porque si se hubiera Namado Faul Keating ¢ John
Howard, que son nombres més fargos y lentos, yo habria corrido a un ritmo
inferior”,

Steve Moneghetti, ganador del Maratén de Berlin 1990 (2:08:16).

Premisas

- La carrera es sl segmenio que menos problemas nos va a dar a la
hora de organizarlo en horario lectivo.

- No hay que olvidar que es una actividad que por lo generaf aburre a
la mayor parte del alumnado. Especialmente cuando ésta plantea en
forma de entrenamiento para ia mejora de la condicién fisica.

- Hay que buscar otras formas de planteamiento que aumenten la
motivacién, Por ejemplo, el simpie hecho de ubicarda como tercera
parie dentro de la Unidad Didédctica de Triatlon, puede darle cierio
sentido de excepcionalidad.

- Pese a gue tenga sus detractores, el planteamiento de la carrera
como actividad de competicién (ye sea como reto personal o como
pugna sana contra otros} sirve de motivacion para muchos. Sin caer
en una competitividad exacerbada, si debsmos utilizar la competicién
como un medio mas.
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- Otras posibilidades de motivacién que proponemos para esta unidad
son las carreras de orlentacion o las de pistas, que comentaremos a
continuacién,

- Finalmente algdn tipo de prueba estandarizada, nos servira para
cubrir varios objetivos simultaneamente: damos datos objetives de
resistencia aerdbica y de rendimiento de carrera; constitulr de por si
un medio de entrenamiento aerdbico de carrera motivador; ofrecer al
alumnado la oportunidad de medirse, contralarse y autoevaluarse con
respecto a si mismo (su evolucién afio tras afo), sus iguales y la
generalidad de la poblacidn europea de su edad (a través de
baremos y tablas).

Antes de empezar, un inciso:
iA los alumnos no les gusta correr aerdbico!

Al menos dando vueltas al patio de forma aburrida. Lo sabemos todos por
experiencia, y no siempre es facH cambiar los circuitos y motivarlos, pero si ya k
han probado fos otros segmentos y fos molivamos un poquito, igual ahora si

que se animarn. He aqui una propuesta progresiva:

UBJETIVO 1. cada uno debe ser capaz de correr tantos minutos seguidos
como afios de edad tenga.

: OBJETIVO 2: cada cual debe ser capaz de correr seguido el doble de minutos |

de la edad que tenga en afos.

OBJETIVO 3: objetivo 2 + cudntos minutos més eres capaz de correr sin parar
: {méximo 5 minutos més). :

ESIONHOE R iR T

3 Calentamiento. 10 jercicios de movilidad articular y coordinacion por
minutos. las principales articulaciones del cuerpo,

2 | Juegos. 10 minutos. | - “El tanque”. Cruzar el patio, en medio hay un




