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Los beneficios del triatlon en edad escolar son muchos.

El triatlon es uno de los deportes mas completos que existen.
No solo para adultos sino también para los mas peques de la
casa.

El triatlon engloba tres disciplinas deportivas. Natacion,
atletismo y ciclismo.

Estos tres deportes tienen una funcién muy importante en el
desarrollo de nuestros peques. Por ello son muchos los
beneficios del triatldon en nifios que supone practicarlos.

Por un lado, los beneficios de manera independiente que
supone nadar, correr y montar en bici. Y por otro lado, los
beneficios globales de la practica en su conjunto del triatlén.

Ademas, la mayoria de los padres y madres se preocupan
porque sus hijos sepan nadar y montar en bici. jY que salgan
corriendo y nosotros tras de ellos es algo innato que no
podemos evitar!

Un tres en uno de lo mas completo que practicandolo a vez
supone muchas ventajas para su salud fisica y mental.



La natacion en edad escolar

» Ayuda a que nuestro peque pierda el
miedo al agua, sintiéndose mas seguro e
independiente. Mejora el desarrollo
psicomotor.
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Beneficios del
triatlon en edad

» Fortalece el sistema cardiorrespiratorio.
3 > Mejora de la oxigenacién en el cuerpo.
escolar |l J g P
» Favorece el tono muscular.
» Mejora la socializacion.
» Esrelajante para los nifios. Estd

demostrado que los nifios que practican
natacion duermen mejor por las noches.




Beneficios del

triat

on en edad

escolar Il
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El atletismo en edad escolar

» Reduce el riesgo de obesidad infantil. La
OMS recomienda realizar al menos 60
minutos de actividad fisica moderada-

intensa en ninos diariamente.

» Mejora el sistema cardiovasculary
respiratorio.

» Aumenta la masa muscular de todo el
cuerpo y fortalece las articulaciones.

» Mejora la autoestima y la confianza infantil.

» Ayuda a desarrollar las habilidades sociales.



El ciclismo en edad escolar

» Estimula la agilidad, la coordinacion vy el
equilibrio.
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» Mejora la autoestima y confianza en si
Mmismos.

Beneficios del
triatlon en edad

» Ensefiamos a nuestros hijos a usar un medio
de transporte sostenible.

€5CO l ar |V » Desarrollo de habilidades sociales.
» Fomento del compafierismo y amistades.

» Reduce la ansiedad vy el estrés.

» Mejora el tono muscular de todo el cuerpo,
ayudando a prevenir la obesidad.




é¢Cuales son entonces los beneficios del triatlon en
edad escolar?
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Sumando los beneficios individuales de cada uno de los deportes,
podemos afadir algunos mas.

» Al realizar cada dia un deporte distinto es mas dificil que se
produzcan lesiones porque se trabajan grupos musculares
diferentes cada dia.

B e n ef| C | OS d e | - > Favorece la adherencia al deporte: algunos nifios se cansan de

realizar la misma actividad varias veces a la semana y acaban por

tr| at Cl) n e n e d a d abandonar. Los nifios se diviertan mas y no se aburran por la

monotonia.
| r. V ~ » Desarrollo de la conciencia de grupo: desde que se inician en
e SCO a esta practica en un club de triatlén, lo hacen en grupo. Se

ayudan los unos a los otros y se motivan a mejorar tanto en la
practica diaria como luego en las competiciones.

» Mejora la responsabilidad. Desde el principio los nifios tienen
unos horarios de entrenamiento que cumplir y una equipacion
de la que tienen que responsabilizarse y cuidar: una bicicleta, un
casco, el neopreno, las zapatillas, etc.

» A nivel educativo se promueven la solidaridad, el respeto por los
companeros y el amor por la naturaleza.

Como ves son muchos los beneficios del triatlon en edad escolar,
fomentando un estilo de vida saludable desde edades tempranas.




Objetivos

Escuela
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El desarrollo integral de los nifios y nifias a través de la
practica del triatlén y duatldn es el objetivo fundamental
de la Escuela de Triatlén del Centro Asturiano de Oviedo
(CAQ), y para ello los aspectos fundamentales que rigen la
formacién deportiva son:

1. Fomentar los valores de respeto, compafierismo,
humildad, esfuerzo y disciplina, como elementos basicos
para adquirir autoconfianza, promover actitudes positivas
y generar relaciones sociales sanas.

2. Desarrollar aptitudes y actitudes del potencial deportivo
de una manera amenay divertida, consiguiendo con ello
adquirir habilidades motrices y mejorar la condicion fisica.

Por dltimo, deseamos que dicho desarrollo culmine con la
incorporacion futura de los integrantes de la Escuela en el
equipo de triatlédn del Centro Asturiano de Oviedo.



Destinatarios

Escuela

Podran formar parte de |la Escuela de
Triatlon y del grupo Tecnificacion en
Triatlon del CAO todas personas que
rednan las siguientes condiciones:

Tener la condicion de socios del CAO.

- Tener una edad comprendida entre los
6y los 17 ahos.



La distribucién de los grupos de la Escuela se
realiza de la siguiente forma:
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Grupo A)
Pre-benjamines (nacidos en 2019 y 2020)
Benjamines (nacidos en 2017 y 2018)

Grupo B)
Alevines (nacidos en 2015y 2016)
Infantiles (nacidos en 2013y 2014)

Grupo C)
Cadetes (nacidos en 2011y 2012)
Juveniles (nacidos en 2009 y 2010)

La categoria de edad estara determinada por
la edad del deportista a 31 de diciembre del
afio en que se celebre la competicion.
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Jonas Diaz Gonzalez

Director Técnico de la Escuela de Triatldn del CAO
Entrenador Nacional de Triatlédn Nivel Il

Alfredo Vargas Lopez

Directivo y responsable de la Seccion de Triatlon del CAO
Entrenador Nacional de Triatlon Nivel Il

Lucas Alvarez Canga

Deportista de la Seccion de Triatlon del CAO
Entrenador Nacional de Triatldn Nivel |
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Inicio de la actividad

14 de septiembre de 2026.

No habra actividad de |la Escuela en los periodos
vacacionales recogidos en el calendario escolar
2026/27.

La inscripcion se realiza a través del siguiente

enlace:
. https://caoviedo.es/blog/escuela-triatlon-inscripcion-26-27/



https://caoviedo.es/blog/escuela-triatlon-inscripcion-26-27/

La carga lectiva/practica a desarrollar durante el periodo 2026-27 para
la actividad semanal de TRIATLON ser4 el siguiente:
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Grupo A)
2 sesiones de natacion, 2 sesiones de carreray 1 sesién de ciclismo.

Grupo B)
3 sesiones de natacidn, 2 sesiones de carreray 1 sesion de ciclismo.

Planificacion de
entrenamientos -4

Grupo C)
3 sesiones de natacion, 2 sesiones de carrera, 1 sesion de ciclismoy 1
sesion de fuerza/transiciones (bici-carrera).

Tr|at én ESCUG|a | Lugar de entrenamientos:

1. Sesiones de agua en la piscina del CAO.

Sesiones de carrera en las instalaciones del CAO.

3. Sesion de ciclismo en las instalaciones del CAO. Las sesiones del
grupo C se desarrollan en exterior alternando bicicleta de carretera
y de montaria.

4. Sesion de fuerza/transiciones (bici-carrera) en las instalaciones del
CAO.

N




Horarios de entrenamientos de la actividad de TRIATLON:
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1. Sesiones de agua en la piscina del CAQO.
* Grupo A) Lunes y Miércoles de 18:00 a 18:40.
* Grupo B) Lunes y Miércoles de 18:45 a 19:25. Jueves de
18:00 a 19:00
* Grupo C) Lunes y Miércoles de 19:30 a 20:30. Jueves de
18:00 a 19:00

° . s 7/ E
P | a n Ifl Ca C IO n d e ? 2. Sesiones de carrera en las instalaciones del CAO.
e nt re n a m | e ntOS .. e Grupo A) Martes y Viernes de 18:00 a 19:00.

* Grupo B) Martes y Viernes de 18:00 a 19:00.
* Grupo C) Martes y Jueves de 19:00 a 20:00.

-l—r_l at (’) N E SCU e | 9 | | ' ¥ 3. Sesidn de ciclismo en las instalaciones del CAQ.

* Grupo A) Sdbado de 11:30 a 12:30.

| * Grupo B) Sabado de 11:30 a 13:00.

et S e Grupo C) Sdbado a partir de las 11:00.*

* El grupo C) hard salidas programadas fuera de las

instalaciones del CAO, bajo supervision de entrenadores del
CAO.

4. Sesion de fuerza/transiciones (bici-carrera) en las instalaciones del
CAO.
* Grupo C) Viernes de 18:00 a 19:30.




La carga lectiva/practica a desarrollar durante el periodo 2026-27
para la actividad semanal de DUATLON ser3 el siguiente:
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Grupo A)
2 sesiones de carrera y 1 sesion de ciclismo.

Grupo B)
2 sesiones de carrera y 1 sesion de ciclismo.

Planificacion de 4
entrenamientos -4

Grupo C)
2 sesiones de carrera, 1 sesion de ciclismo y 1 sesion de fuerza.

D u at C,) n E S C u e | a | Lugar de entrenamientos:

1. Sesiones de agua en la piscina del CAQ.

2. Sesiones de carrera en las instalaciones del CAO.

3. Sesiodn de ciclismo en las instalaciones del CAO. La sesion
del grupo C se desarrolla en exterior alternando bicicleta de
carretera y de montana.

4. Sesion de fuerza en las instalaciones del CAO.




Horarios de entrenamientos de la actividad de DUATLON:
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1. Sesiones de carrera en las instalaciones del CAQ.
* Grupo A) Martes y Viernes de 18:00 a 19:00.
* Grupo B) Martes y Viernes de 18:00 a 19:00.

. e Grupo C) Martes de 19:00 a 20:00.
2. Sesidn de ciclismo en las instalaciones del CAO.

Planificacion de 1 ,
) * Grupo A) Sabado de 11:30 a 12:30.
e nt re n a m I e ntOS | e Grupo B) Sabado de 11:30 a 13:00.

* Grupo C) Sabado a partir de las 11:00.*

* El grupo C hara salidas programadas fuera de las
instalaciones del CAO, bajo supervision de entrenadores del
CAQ.

. L
-

Duatlon Escuela |l

3. Sesion de fuerza/transiciones (bici-carrera) en las instalaciones del
CAO.
* Grupo C) Viernes de 18:00 a 19:30.




Equipacion en
Entrenamientos 4

Escuela
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Para la realizacion de los entrenamientos, los integrantes de la
Escuela de Triatlon del CAO, necesitaran disponer del siguiente
material:

1. Para la actividad acuatica:

e Bafiador de piscina.

e Gorro de piscina.

* Gafas de piscina.

* Equipo técnico de natacién (palas, pull boy y aletas).

2. Para la actividad de carrera:
* Pack entrenamiento triatlon.
e Zapatillas de carrera de asfalto.

3. Para la actividad de ciclismo:

* Ropa técnica de ciclismo (maillot y culote).

e (Casco de ciclismo.

* Bicicleta de montafia o similar.*

*Los integrantes del grupo C deberan disponer de bicicleta de
carretera.



Licencia y equipacion
para competir -4

Escuela
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La Escuela y de Triatldn del CAO participa en las competiciones
organizadas por los Juegos Deportivos del Principado.

Los deportistas del Grupo C también podrdn participar en pruebas organizadas
por Federaciones Deportivas de Triatldon, a nivel autondmico y estatal.

Todos los integrantes de la Escuela dispondran de licencia para
competir en los Juegos Deportivos del Principado. Ademas, tendran
licencia de la Federacion de Triatlon del Principado de Asturias. Para
poder competir, deberan estar equipados con:

* Tritraje que proporciona la Escuela en préstamo, cuando se confirme la
participacion en una competicion.

* Pack paseo representacion que se adquiere a través del siguiente enlace:
https://www.futbolemotion.com/es/comprar/pack/futbol/paseo-
representacion-cao

* Pack entrenamiento triatlon que se adquiere a través de siguiente enlace:
https://www.futbolemotion.com/es/comprar/pack/futbol/entrenamiento-
triatlon-centro-asturiano-oviedo

Mas informacion sobre |la adquisicion de las nuevas equipaciones
deportivas para la temporada 2026/2027
https://caoviedo.es/blog/inicio-del-periodo-de-adquisicion-de-las-

nuevas-equipaciones-deportivas/



https://www.futbolemotion.com/es/comprar/pack/futbol/paseo-representacion-cao
https://www.futbolemotion.com/es/comprar/pack/futbol/entrenamiento-triatlon-centro-asturiano-oviedo
https://caoviedo.es/blog/inicio-del-periodo-de-adquisicion-de-las-nuevas-equipaciones-deportivas/

Coste de la

actividad £

Actividad de TRIATLON ESCUELA:

46€/mes
Primer hermano/a menor: 44€/mes
Segundo hermano/a menory ss : 42€/mes

Actividad de DUATLON ESCUELA:

31€/mes
Primer hermano/a menor: 29€/mes
Segundo hermano/a menory ss: 27€/mes
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Tecnificacion en
Triatlon y
Duatlon




El grupo de Tecnificacién en Triatlén y Duatlén del CAO
tiene como objetivos:

s
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1. El desarrollo y perfeccionamiento de las habilidades
deportivas adquiridas por los jévenes deportistas durante

O b_l et | VOS su etapa en la Escuela de Triatldn y Duatlén.
2. Detectar jovenes deportistas que dispongan de
-|— acn I.I:I cac | O’ N ' capacidades fisicas, técnicas y psicoldgicas para poder

acceder al Programa Nacional de Tecnificacion Deportiva
(PNTD) de |la Federacion Espafiola de Triatlon.

3. Participar en las competiciones autondmicas, nacionales
e internacionales que determine el Equipo Técnico.




Destinatarios

Tecnificacion
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Podran formar parte del grupo Tecnificacion
en Triatlon del CAO todas personas que
rednan las siguientes condiciones:

- Tener la condicion de socios del CAO.

- Tener una edad comprendida entre los 16
y los 23 afios.

- Disponer de habilidades técnicas y
deportivas en la actividad de triatdn,
revia evaluacion por parte del Equipo
ecnico.

- Envirtud de criterios tecnicos, podran
integrarse a partir de los 14 anos.
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El grupo de Tecnificacion en Triatlon estara

comprendido por

Juveniles (nacidos en 2009 y 2010)
Junior (nacidos en 2007 y 2008)
SUB23 (nacidos entre 2003 y 2006)

Podran incorporarse al grupo de
Tecnificacion en Triatlon deportistas de la
categoria cadete en funcion de criterios
deportivos determinados por el Equipo
Técnico.

La categoria de edad estara determinada por la edad del
deportista a 31 de diciembre del aifio en que se celebre la
competicion.
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Jonas Diaz Gonzalez

Director Técnico de la Escuela de Triatldn del CAO
Entrenador Nacional de Triatlédn Nivel Il

Alfredo Vargas Lopez

Directivo y responsable de la Seccion de Triatlon del CAO
Entrenador Nacional de Triatlon Nivel Il

Lucas Alvarez Canga

Deportista de la Seccion de Triatlon del CAO
Entrenador Nacional de Triatldn Nivel |
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Inicio de |a actividad
14 de septiembre de 2026.

El grupo de Tecnificacion en Triatlon y Duatlon no
esta sujeto al calendario escolar. Su calendario
esta determinado por |la programacion deportiva
del Equipo Técnico.

- La inscripcidn se realiza a través del siguiente

enlace:
https://caoviedo.es/blog/escuela-triatlon-inscripcion-26-27/



https://caoviedo.es/blog/escuela-triatlon-inscripcion-26-27/

Planificacion de £
entrenamientos -4
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La carga lectiva/practica a desarrollar durante el periodo 2026-
27 para la actividad semanal de TECNIFICACION EN TRIATLON
sera el siguiente:

3 sesiones de natacion, 2/3 sesiones de carrera, 1/2 sesiones
de ciclismo y 1 sesion de fuerza/transiciones (bici-carrera). La
programacion de las sesiones sera realizada conforme a la
planificacion realizada por el equipo técnico y suministrada
periodicamente a través de la aplicacion TraininingPeaks.

Lugar de entrenamientos:

1. Sesiones de agua en la piscina del CAO o en aguas
abiertas.

2. Sesiones de carrera en las instalaciones del CAO o fuera de
ellas.

3. Sesion de ciclismo fuera de las instalaciones del CAQ,
alternando bicicleta de carretera y de montafa.

4. Sesion de fuerza en las instalaciones del CAO y sesién de
transiciones (bici-carrera) fuera de las instalaciones del
CAO.



Horarios de entrenamientos de la actividad de TECNIFICACION EN
TRIATLON Y DUATLON:
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1. Sesiones de agua.
* Lunesy Miércoles de 19:30 a 20:30. Jueves de 18:00 a
19:00
* Enverano, las sesiones de natacion podran tener una
planificacion diferente y se incorpora la natacion en aguas
abiertas (Luanco, Gijon)

2. Sesiones de carrera.
* Martesy Jueves de 19:00 a 20:00. Domingo a partir de las
11:00 (a determinar).
e Enverano, las sesiones de carrera podran tener una
planificacion diferente.

3. Sesidn de ciclismo.
* Sabado a partir de las 11:00. Domingo a partir de las 10:00
(a determinar).
* Enverano, las sesiones de ciclismo podran tener una
planificacion diferente.

4. Sesion de fuerza/transiciones (bici-carrera).
* Viernes de 18:00 a 19:30




Equipacion para £
entrenamientos -4

Tecnificacion
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Para la realizacidn de los entrenamientos, los integrantes del
grupo de Tecnificacidn en Triatlén y Duatlén del CAOQ,
necesitaran disponer del siguiente material minimo:

1. Para la actividad acuatica:

* Bafador de piscina.

e Gorro de piscina.

* Gafas de piscina.

* Equipo técnico de natacidén (palas, pull boy, tuba, aletas,
tabla).

2. Para la actividad de carrera:
 Pack entrenamiento triatldon.
e Zapatillas de carrera de asfalto.

3. Para la actividad de ciclismo:

* Ropa técnica de ciclismo invierno y verano (maillot,
culote, guantes, zapatos de ciclismo, gafas, chaleco, etc).

e (Casco de ciclismo.

* Bicicleta de montafia y bicicleta de carretera.

4. Para todas las actividades:
» Reloj deportivo inteligente que conecte con la app de
TraininingPeaks.



Licencia y equipacion
para competir -4

Tecnificacion
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El grupo de Tecnificacién en Triatlén y Duatlén del CAO participa en las
competiciones organizadas por Federaciones Deportivas de Triatlén, a
nivel autondmico, estatal e internacional.

Todos los integrantes del grupo de Tecnificacion en Triatldn tendran
licencia de la Federacion de Triatldon del Principado de Asturias. Para
entrenamiento y competicion, deberan estar equipados con:

Tritraje personalizado que se adquiere en la cuenta de la seccién
disponible en la pagina web www.virklon.es

* Pack paseo representacion que se adquiere a través del siguiente enlace:
https://www.futbolemotion.com/es/comprar/pack/futbol/paseo-
representacion-cao

* Pack entrenamiento triatldn que se adquiere a través de siguiente enlace:
https://www.futbolemotion.com/es/comprar/pack/futbol/entrenamiento
-triatlon-centro-asturiano-oviedo

Mas informacion sobre la adquisicion de las nuevas equipaciones
deportivas para la temporada 2026/2027
https://caoviedo.es/blog/inicio-del-periodo-de-adquisicion-de-las-

nuevas-equipaciones-deportivas/



http://www.virklon.es/
https://www.futbolemotion.com/es/comprar/pack/futbol/paseo-representacion-cao
https://www.futbolemotion.com/es/comprar/pack/futbol/entrenamiento-triatlon-centro-asturiano-oviedo
https://caoviedo.es/blog/inicio-del-periodo-de-adquisicion-de-las-nuevas-equipaciones-deportivas/

Actividad de TECNIFICACION EN TRIATLON:

46€/mes
Primer hermano/a menor: 44€/mes
Segundo hermano/a menory ss : 42€/mes

Actividad de TECNIFIACION EN DUATLON:

31€/mes
Primer hermano/a menor: 29€/mes
Segundo hermano/a menory ss: 27€/mes



FTRICAQ

Centro Ashuriunc de Oviedo
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1. Sudadera 2. Pantalén largo

& ® Borrar seleccion ® Borrar seleccion

Pack paseo

representacion

3. Polo 4. Chaquetén

® Borrar seleccién ® Borrar seleccién




1. Sudadera 2. Camiseta

(® Borrar seleccion ® Borrar seleccion

Pack
entrenamiento

tnat én/duat éﬂ . 3. Chubasquero

® Borrar seleccion







