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Competencia profesional

Elementos de la competencia

EC1 Dominar el medio acuatico desenvolviéndose en él eficientemente, manejando los estilos
de nado para nadar en piscina y aguas abiertas.

IC1.1 Los estilos de natacidn, con sus volteos y entradas al agua, se ejecutan, manejandose como
recurso de entrenamiento para la competicién.

IC1.2 El estilo crol, como base de la natacién en el triatlén, se ejecuta, consiguiendo el maximo
rendimiento en piscina en las diferentes distancias de competicion.

IC1.3 El estilo crol, como base de la natacion en el triatldn, se adapta a las caracteristicas de las
aguas abiertas.

IC1.4 Las habilidades propias de la natacién en aguas abiertas se ejecutan, atendiendo al medio
donde se nade (rio, mar, pantano, entre otros) y a las caracteristicas de los diferentes

circuitos de competicion.

IC1.5 La técnica de nado, el ritmo y la posicion en el grupo durante el segmento de natacién se
ajustan, previo analisis de la situacion y consiguiente toma de decision.

EC2 Ejecutar el repertorio de habilidades para el de manejo de la bicicleta (de ruta y de
montafia), evidenciando dominio técnico para garantizar una conduccién eficiente y segura
en diferentes tipos de terreno.
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EC3

EC4

IC2.1 Las posturas y técnica de pedaleo elegidas sobre la bicicleta (técnica de conduccidn) se
ejecutan, adaptandose en funcién del tipo de bicicleta y terreno.

IC2.2 El manejo de la bicicleta se ejecuta, atendiendo a la normativa de circulacién, y a las
caracteristicas del pelotdn, en funcion del lugar donde se circula y de las caracteristicas de
los diferentes circuitos.

IC2.3 Los tipos de bicicletas se seleccionan, atendiendo a sus caracteristicas segin la modalidad de
prueba en la que se participe.

IC2.4 La bicicleta se repara, realizando los ajustes mecdnicos oportunos en cada situacion,
solucionando posibles averias, evitando productos contaminantes para el medio ambiente.

IC2.5 El respeto al medio ambiente se evidencia cada vez que se monta en bicicleta por los
diferentes terrenos, garantizando el menor impacto posible sobre las zonas transitadas.

IC2.6 La técnica de pedaleo, el ritmo y la posicidn en el grupo durante el segmento de ciclismo se
ajustan, previo analisis de la situacién y consiguiente decision.

Ejecutar la técnica de carrera a pie, adaptdndola a las caracteristicas propias para correr de
forma eficiente.

IC3.1 La técnica de carrera se materializa, ejecutando la postura corporal, la zancada y la pisada,
previa automatizacién de cada una.

IC3.2 La postura corporal, la zancada y la pisada se optimizan, ajustdndolas a las propias demandas
fisioldgicas, la velocidad y el tipo de carrera.

IC3.3 La cadencia y el tipo de apoyo del pie se acometen, adaptdndolos a los desniveles, giros,
terrenos y a las caracteristicas del medio.

IC3.4 La técnica de carrera, el ritmo y la posicidn en el grupo durante el segmento de carrera se
ajustan, previo andlisis de la situacidn y consiguiente decision.

Ejecutar los distintos tipos de transiciones segin modalidades del triatlon, efectuandolas
de forma dindmica y fluida para garantizar una intervencién rapida y segura.

IC4.1 Latransicidn de natacion a ciclismo en boxes se ejecuta de forma rapida y segura, dejando el
material de natacién que ya no se utilizara en el lugar destinado para ello, y eligiendo el
correspondiente al sector ciclista, adecuandose a la normativa especifica de la competicién.

IC4.2 Latransicién de ciclismo a carrera a pie en boxes se ejecuta de forma rapida y segura, dejando
el material de ciclismo que ya no se utilizard en el lugar destinado para ello, y eligiendo el
necesario para el sector de carrera a pie, respetando la normativa especifica de Ia
competicion.
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IC4.3 Latransicidn de carrera a pie a ciclismo en boxes se ejecuta de forma rapida y segura, dejando
el material de carrera a pie que ya no se necesite en el siguiente sector, en el lugar destinado
para ello, y eligiendo el correspondiente a ciclismo, teniendo en cuenta la normativa
especifica de la competicion.

IC4.4 La transicién de natacidén a carrera a pie en boxes se ejecuta de forma rapida y segura,
dejando el material de natacidn que ya no se utilizara en el lugar destinado para ello, y
eligiendo el necesario para el sector ciclista, respetando la normativa especifica de la
competicion.

ICA.5 La transicion de carrera a pie a natacién en boxes se ejecuta de forma rapida y segura,
dejando el material de carrera que ya no se utilizara en el lugar destinado para ello, y
eligiendo el correspondiente al sector de natacion, respetando la normativa especifica de la
competicion.

Contexto profesional

Ambito profesional

Sectores productivos

Ocupaciones y puestos de trabajo relevantes

Medios de produccion

Piscina cubierta o descubierta, aguas abiertas: rios, lagos, mar. Pista de atletismo. Cancha deportiva.
Parques. Caminos. Senderos. Velédromos. Carreteras. Materiales de natacién: tabla, pull buoy, aletas,
palas, crondmetro de pared y/o mano. GPS. Materiales de ciclismo: herramientas y materiales de
asistencia para la bicicleta: cdmaras, desmontables, multillave, hinchador. Botiquin transportable. Coche
de acompaifiamiento. Conos, obstdculos, cuerdas. Potencidmetro. Cadencidmetro. Velocimetro.
Materiales de carrera a pie: conos, vallitas, escalera horizontal, cronémetro.

Informacion utilizada o generada

Reglamentos oficiales de la Federacién Espafiola de Triatlon (FETRI). Documentacién de la web de la FETRI
y de las federaciones autondmicas de triatlon. Manual del organizador de la FETRI y webs propias de los
organizadores. Bibliorafia especializada en triatlén. Manuales de ejecucion técnica de natacién, ciclismo
y carrera. Manuales de ejecucion técnica de las transiciones. Manuales de Biomecdnica aplicada al
triatlén. Protocolos de salvamento acudtico elementales. Cédigo de circulacién. Manual de mecanica de
bicicleta. Mapas de recorridos con altimetria. Webs/apps especificas de nado en aguas abiertas (mareas,
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corrientes), ciclismo, carrera a pie. Aplicacién de la normativa sobre prevencién de riesgos laborales.
Normativa medioambiental. Bibliografia sobre técnica y tactica en triatlén.



