
CURSO CAPACITACIÓN DE TRIATLÓN 2013 



TEMAS 

1. Introducción al Triatlón. 
  
2.- Aspectos Técnicos y Reglamentarios en el Triatlón. 
 
3.- Preparación Física en la Iniciación Deportiva. 



¿Que es el Triatlón? 

Es un deporte combinado y de resistencia, en el 
cual el atleta realiza tres pruebas.  
 
Natación. 
Ciclismo. 
Carrera a pie.  
 



Otras modalidades del Triatlón: 

 Triatlón Cross El ciclismo es tipo CROSS (todo terreno). 
 

 Acuatlón  Carrera-Natación-Carrera. 
 

 Duatlón   Carrera-Ciclismo-Carrera. 
 

 Duatlón  Cross  Carrera-Ciclismo-Carrera.  
 

Incluye ciclismo CROSS (todo terreno). 



Crear una atmósfera de amistad, igualdad y juego limpio. 
 

Proveer seguridad y protección. 
 

Enfatizar la ingenuidad y destreza, sin limitar la libertad de  
acción de los competidores. 

 
 

 
Objetivos del Reglamento de la  

Federación Mexicana de Triatlón (FMTRI) 
 



 Penalizar a los competidores que obtengan una 
ventaja injusta. 

 
 Promover el principio de que el acuatlón, duatlón, 
triatlón y deportes afines son disciplinas individuales y 
fomentar la iniciativa y desempeño individual. 

 
 Promover la sana competencia entre los participantes. 

 
 El crecimiento de nuestro deporte a nivel nacional. 

OBJETIVOS REGLAMENTO FMTRI 



Aspectos Técnicos y  

Reglamentarios del Triatlón 

 
Deberán practicar en todo momento una buena actitud 

deportiva (juego limpio). 
 
Ser responsables de su propia seguridad y la de los demás. 

 
 
 

CONDUCTA DE LOS PARTICIPANTES 



Conocer, entender y comprender perfectamente el 
reglamento de competencia de la FMTRI vigente. También es 
obligación del participante el conocimiento de los recorridos. 

 
 
Obedecer las instrucciones de los jueces oficiales, así como 
las instrucciones que hayan sido reglamentadas para la 
competencia. 

CONDUCTA DE LOS PARTICIPANTES 



Disciplina de los participantes 

Sanciones: 

Advertencia 

Descalificación 

Eliminación 

Suspensión 

Expulsión 

El NO cumplir con las reglas de competencia de la FMTRI, 
podrá resultar en que un competidor sea sancionado: 



ADVERTENCIA: 

DISCIPLINA DE LOS ATLETAS 

Los jueces, oficiales de la competencia y el comité de 
apelación, son las únicas personas o entidades autorizadas 
para imponer las sanciones. 

El propósito de un aviso o advertencia es el de prevenir al 
competidor acerca de una posible violación a una regla, y 
la de promover una actitud "proactiva" por parte de los 
jueces. 



DESCALIFICACIÓN: 

Es la sanción para las faltas graves, que afecten a la 
seguridad, la igualdad o el resultado, y/o no puedan ser 
corregidas. 



Natación 

Recorrido 

• Puede llevarse a cabo en albercas, lagos, presas, mar, 
etc. 

Estilo 

•El participante puede nadar en el estilo que desee. Está permitido 
caminar o correr por el fondo, al principio y al final, pero sólo antes 
y/o después de la señal (boya, embarcación, etc.) que indica el punto 
donde se marca la medición oficial.  

 

• La sanción por infringir esta norma es la descalificación. 

Desarrollo 

• No hacer los recorridos marcados es motivo de 
descalificación aunque no suponga un recorte en 
distancia de los mismos. 





 Los competidores no deberán bloquear a otros competidores. 
 

 
 Los competidores deberán obedecer las reglas de tráfico a menos 
que un juez oficial les indique otra cosa. 

 
 
 Cualquier competidor que a criterio de un juez oficial represente 
un peligro para la integridad de los demás competidores o la suya 
misma, podrá ser descalificado y eliminado de la competencia. 

 



 El atleta no podrá llevar el torso desnudo en el 
recorrido. 

 
 
 No se permite ningún tipo de avance que no sea el 
provocado por el ciclista y la bicicleta. 



El segmento ciclista puede ser en dos modalidades: 
 

 No está permitido ir a rueda. (En este caso serán de 
aplicación todas las reglas de este apartado). 
 

 Sí está permitido ir a rueda. (En este caso no será de 
aplicación la regla de zona de drafting). 

 



Debe de ser Rígido. 
 

Correctamente abrochado. 
 

Es obligatorio desde antes de tomar la bicicleta y hasta        
después de dejarla en la zona de transición. 
 

La sanción por violar esta norma es la eliminación, 
salvo en los recorridos por las áreas de transición en 
posesión de la bicicleta en que se penalizará con la 
advertencia y si no rectifica, la descalificación. 



No está permitido chupar rueda o cortar el aire al 
colocarse justo detrás de un competidor. 

 
 

No está permitido recibir ayuda exterior ni de otro 
participante durante el transcurso de la competencia, 
excepto abastecimiento. La sanción por violar esta norma 
es la descalificación. 



Un triatleta puede entrar en la zona de drafting para adelantar al 
triatleta que le precede. Para efectuar esa maniobra tiene 15 
segundos. Si pasado ese tiempo no se ha producido el rebase, el 
triatleta ha infringido la norma de no ir a rueda. 
7 mts. 
3 mts. 
 

 Distancias de la zona de drafting para todos los competidores 

 



 Está prohibido el drafting entre competidores de la rama 
femenil con la varonil o viceversa. 

 
 

 Está prohibido el drafting con cualquier tipo de vehículo 
motorizado. 





 El competidor podrá correr o caminar. 
 
 El competidor no podrá gatear o arrastrarse. 
 
 El competidor no podrá correr con el torso desnudo. 
 
Es responsabilidad del propio competidor mantenerse 
dentro de la ruta de carrera. 

 



 Prendas que cubran adecuadamente el cuerpo. 
 
Un número de competencia, suministrado por la organización, 
que debe ser totalmente visible por delante del participante. 

 
Está prohibido utilizar el casco durante el segmento de carrera 
a pie. 

 
El número para el pecho o tronco deberá ser completamente 
visible desde delante en la carrera a pie. El número no debe ser 
cortado, doblado o escondido. 

 



El recorrido debe realizarse por carreteras, calles o caminos 
sobre superficie firme. 

El participante es responsable de su propio equipo y ha de 
comprobar que sus características se ajusten al presente 
reglamento. 



  Audífonos, celulares, reproductores de música (ipod, radio, 
mp3 etc.) 

 
 Teléfonos móviles, cámaras de video, fotos o similar. 

 
 Envases o recipientes de vidrio. 

 
 Cualquier otro artículo o accesorio no permitido expresamente 
por este reglamento o que a juicio del Juez General de competencia 
represente una ventaja injusta o  ponga en peligro la seguridad del 
competidor o la de los demás. 



  Todo competidor deberá tener su casco abrochado y colocado firmemente 
desde el momento en que toman su bicicleta del rack al inicio del ciclismo 
hasta el momento en que dejan su bicicleta en el rack, al final de la etapa 
de ciclismo. 
 

  Los competidores podrán utilizar solamente el rack designando para su 
bicicleta y deberán colocarla por sí mismos en su lugar correspondiente. 

 
  Al término de la etapa de ciclismo, los competidores deberán asegurarse 

de colocar su bicicleta en el mismo lugar que les corresponde sobre el 
rack, y de manera correcta y segura, de modo que ésta deberá 
permanecer en su lugar en todo momento una vez que el competidor 
inicie la carrera. 

 



Categoría Natación Ciclismo Carrera 

9-11 años 150m  4 km 1km 

12-13 años 300m 8km 1.5km 

14-15 años 400m 10km 2.5km 

Súper sprint 14 años y más  400m 10km 2.5km 

Sprint 16 años y más 750m  20km 2.5km 

TRIATLON 



Categoría Carrera Ciclismo Carrera 

9-11 años 1km  4 km 500m 

12-13 años 1.5km 8km 750m 

14-15 años 2.5km 10km 1.5km 

Súper sprint 14 años y más  2.5km 10km 1.5km 

Sprint 16 años y más 5km  20km 2.5km 

DUATLON 



Categoría Carrera Natación Carrera 

9-11 años 500m  200m 500m 

12-13 años 750m 300m 750m 

14-15 años 1.25km 500m 1.25km 

Súper sprint 14 años y más  1.25km 500m 1.25km 

Sprint 16 años y más 2.5km  1km 2.5km 

ACUATLON 





“Tradicionalmente, se conoce con el nombre de 
iniciación deportiva el período en el que el niño 
empieza a aprender de forma específica la práctica de 
uno o varios deportes." 

 



 El deporte educativo. 

 El deporte competitivo. 

 El deporte salud. 

 El deporte recreativo. 



Las edades de iniciación son de 3 a13 años. 

  

Para asegurar el equilibrio y el desarrollo adecuado del 
niño, es necesario brindarle una formación corporal de 
base:  

Antes de los 13 años, lo esencial es el desarrollo de las 
funciones psicomotrices. 

 



 4 sem. de preparación física general. 

 4 sem. de preparación física especial. 

 4 sem. de preparación física específica del deporte. 



 Aprender pacientemente la técnica de cada ejercicio.  

 Realizar una correcta entrada en calor y mantenerla.  

 Evitar esfuerzos máximos.  

 Evitar el trabajo sobre el dolor muscular.  

 Evitar sobrecargar la columna vertebral.   

 Reforzar la musculatura abdominal y dorso-lumbar.  

Procurar respiraciones cíclicas y rítmicas. 



Una constancia de buena salud realizada por un médico. 

Realizar un exámen físico antes de iniciar el programa. 

El niño debe estar emocionalmente maduro para aceptar y respetar 
instrucciones.  

Debe estar supervisado por docentes capacitados y conscientes de los 
problemas de los preadolescentes.  



El entrenamiento de la fuerza es una parte importante del programa 
dentro del desarrollo de las habilidades motoras y la condición física.  

El entrenamiento de la fuerza debe ser aplicada por una correcta 
técnica de ejercicios y supervisión del entrenador.  



PROCESO DE UN PROGRAMA FISICO  

EN LA INICIACION DEL DEPORTE 

   

   

   

   

   

   

   

   

   

 

Calentamiento. 

Ejercicios de coordinación. 

Técnica de ejercicio. 

Resistencia aeróbica. 

Velocidad. 

Fuerza. 

Resistencia anaeróbica. 

Flexibilidad y elasticidad. 

Hidratación antes, durante y después de entrenamiento 



CONCLUSIONES 

 

   

 

 

   

 

 

   

  

 

  

 

PREPARACIÓN FÍSICA EN LA INICIACIÓN DEPORTIVA 

El niño no es un adulto en miniatura, sino un ser en evolución.  

A cada etapa de crecimiento corresponden  características biológicas 
 que deben ser respetadas.  

Hay que adaptar la actividad física al niño, no al revés.   



CONCLUSIONES  

 

   

 

 

 

   

 

  

 

Debe haber un equilibrio de actividad: 
                                                        
                            Física - Reposo - Estudio. 

Previo a toda práctica deportiva se debe realizar un examen 
médico, así como revisiones posteriores de control. 



PREPARACIÓN FÍSICA EN LA INICIACIÓN DEPORTIVA 


