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1. INTRODUCCION

El programa Amazonas surge por una iniciativa de la Federacion Espafiola de Triatlon
para dar respuesta a la situacion actual del deporte femenino en Espafia, ya que a pesar
del incremento del nimero de licencias cada afio, su presencia en todos los ambitos
deportivos (deportistas, oficiales, técnicas, directivas) sigue siendo escasa en relacion al

total.

Para ello se apuesta por una promocion y un desarrollo del deporte femenino a través
de diversas actividades y formaciones enfocadas en este caso a escolares, deportistas y

entrenadoras.

El programa presenta dos vertientes, por un lado intentar aumentar el nimero de
practicantes mediante la promocién del deporte, y por otro, ofrecer apoyo a las mujeres
gue actualmente practican triatlon pero que en su dia a dia encuentran alguna dificultad

para llevar a cabo su actividad.
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2. OBJETIVOS

Los objetivos del programa vienen establecidos por la Federacién Espafiola de

Triatlon:

- Promocionar el triatlon femenino en todos sus ambitos

- Implicar a las federaciones autonomicas en el fomento del triatlén en edad escolar

- Seleccionar a jévenes talentosas y acercarlas al deporte de élite en un programa
compartido entre la FETRI y las federaciones autondmicas

- Visibilizar y promocionar a las técnicas y entrenadoras y subvencionar su formacion

- Definir un programa de alto rendimiento en el que se establezcan objetivos y
planificaciones enfocadas al alto rendimiento, en la busqueda del desarrollo de las
maximas capacidades competitivas

- Elaborar un diagnoéstico de la situacion de la mujer en nuestro deporte, analizando

fortalezas y debilidades (anélisis DAFO)
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3. NIVELES DE ACTUACION

De los diferentes niveles de actuacién propuestos por la FETRI, la federacion gallega se ha

enfocado en los siguientes:

- Charlas en Centros Educativos orientadas a la promocion del triatlon y ofrecer la
posibilidad de desarrollar una Unidad Didactica con contenidos sobre el trialton de
acuerdo a la normativa vigente (Decreto 86/2015, de 25 de junio, por el que se
establece el curriculo de la educacién secundaria obligatoria y del bachillerato en la
Comunidad Auténoma de Galicia)

- Encuentros regionales para las deportistas de categoria infantil y cadete.

- Campus nacional del programa Amazonas

- Reuniones para intercambiar y desarrollar acciones de futuro y planes de mejora

- Formacion adicional para entrenadoras
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4. CAMPUS NACIONAL

Se planifican dos concentraciones y se establece que la Federacién Gallega participe
en la celebrada en Madrid del 1 al 3 de noviembre de 2019 en las instalaciones del CAR.
Hasta alli se desplaza la técnica responsable del programa en Galicia junto con las dos

deportistas seleccionadas.
Los objetivos del campus son:

- Llevar a cabo el programa de desarrollo del triatlébn femenino
- Promocionar el triatlén femenino en edad escolar

- Deteccion de talentos deportivos

A continuacion se detalla el programa previsto.

Viernes

19:30 Incerporacion deportistas
20:30 Cena
21:30 Charla de Bienvenida y entrega de camisetas
9:00 Desayuno
10:30 Carrera a Pie (12 Sesidn)
12:45 Ciclismo BTT
14:30 Almuerzo
17:30 Matacion
19:00 Charla Multidisplinar a definir
20:30 Cena
8:30-9:20 | Desayuno
10:00 Carrera a Pie (22 Sesidn)
12:00 Matacion (22 Sesion)
14:30 Almuerzo
15:00 Despedida y Entrega de Encuesta de satisfaccion

Dicho programa fue llevado a cabo tal y como estaba previsto con la excepcion de la
charla que se dejo para el domingo a continuacion del desayuno para poder afrontar con
mas garantias las sesiones posteriores en cuanto a aspectos digestivos. Esta charla
finalmente traté sobre peculiaridades del entrenamiento de la mujer y sobre la necesidad
de que las deportistas conozcan mejor su cuerpo asi como hacerlas participes de su proceso

de entrenamiento.
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La valoracién del campus ha sido muy positiva ya que las deportistas pudieron
experimentar el deporte de una manera que no conocian, conviviendo y entrenando con
otras deportistas de diferentes comunidades, teniendo un impacto positivo y replanteando
en una de ellas continuar con la practica deportiva. Ademas todas las deportistas pudieron
ver también de primera mano la labor de las entrenadoras y conocer su desempefio
profesional dando asi visibilidad a esta rama deportiva de forma tal, que alguna incluso se

lleg6 a interesar por los cursos de formacion.

Campus nacional de Madrid
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5. ENCUENTROS REGIONALES

Se organiza la realizacién de 4 encuentros y una vez analizadas las licencias de
deportistas de las categorias involucradas en el programa se agrupan de la siguiente
manera, consiguiendo convocar al 10026 de las deportistas y contar con la colaboracion de

técnicas de clubes de las zonas de cada encuentro:

- Encuentro regional en Lugo para las deportistas de clubes de las provincias de Lugo
y Ourense

- Encuentro regional en A Corufia para las deportistas de clubes de la zona norte de la
provincia de A Corufia

- Encuentro regional en Santiago de Compostela para las deportistas de clubes de la
zona sur de la provincia de A Coruiia

- Encuentro regional en Pontevedra para las deportistas de clubes de la provincia de

Pontevedra
Los objetivos de los encuentros son:

- Llevar a cabo el programa de desarrollo del triatlén femenino
- Promocionar el triatlon femenino en edad escolar
- Fomentar la convivencia entre deportistas de otros clubes

- Dar valor a la practica deportiva femenina para evitar el abandono en la adolescencia
En todos los encuentros se ha seguido la misma estructura:

- 9:30 Recepcion y bienvenida
- 10:00 Sesion de natacion

- 12:30 Sesion de ciclismo

- 14:30 Comida

- 16:00 Charla/Coloquio

- 17:00 Sesion carrera

- 19:00 Cierre encuentro y entrega de cuestionarios

Aunque el foco principal de estos encuentros ha sido el fomento del deporte femenino

y la convivencia, se tomé la decision de realizar algun test de forma que las deportistas
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mas en la practica deportiva y evitar asi su abandono.

En la sesion de natacion se comenzé con un calentamiento (1100 metros), se llevd a
cabo el test de velocidad critica (50+400 metros) y se les pidié a las deportistas realizar un
trabajo a dicha velocidad (300 metros) de forma homogénea para ver su estabilidad a ese
ritmo. Posteriormente se realiz6 una explicacion de ejercicios de técnica donde se les explico

el porqué de los ejercicios y el fin que se trataba de conseguir con ellos.

La sesion de ciclismo se enfoco a ejercicios de técnica y habilidad, de forma que se
pudieran recuperar del esfuerzo hecho en el test de natacién y tuvieran una parte mas

[Udica.

Se aprovechd la comida para incidir en la convivencia, comentar experiencias
deportivas y resolver posibles dudas que tuvieran en relacién con el deporte. A continuacién
se llevdo a cabo una charla sobre primeros auxilios y sobre mecéanica de la bicicleta,

realizando in situ demostraciones y practicas sobre ambos aspectos.

Para finalizar, en la sesién de carrera a pie se comenz0 con un calentamiento (20
minutos) que incluia un pequefio trabajo de reclutamiento de fibras de cara a prevenir
lesiones. Se quiso realizar un test para el calculo de la VAM, y se penso en el test de Cooper,
pero de cara a tener mas controlada su ejecucién y dado que podria haber alguna deportista
gue no fuera capaz de mantener durante 12 minutos el ritmo necesario se opto por realizar
un test de 1600 metros en pista (con adaptaciones a 1200 metros para aquellas deportistas
con menor nivel de entrenamientos y 1200 y 1500 metros en los encuentros de Santiago y
A Corufa respectivamente dado que no se contaba con pista y eran las mediciones
existentes). Después de una recuperacion se procedid a una sesion informativa sobre
ejercicios de técnica, que al igual que el contenido de la sesidén de natacion tenia el objetivo

de que las deportistas conocieran el porqué y el fin de los mismos.
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Encuentro regional en A Coruia

10
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Encuentro regional en Pontevedra

11
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6. CHARLAS EN CENTROS ESCOLARES

Se plantearon 14 charlas en secundaria (para 1°, 2°, 3° y/o 4° de ESO). Se quisieron
repartir por todo el territorio de la comunidad y aunque en un principio se valord la
posibilidad de reducirlo a zonas donde ya existieran escuelas de triatlon a donde poder
derivar a posibles escolares interesados, se decidio realizarlo también en zonas que no
contaran con escuela en las inmediaciones ya que asi se podia hacer un mayor fomento en
edad escolar y en caso de que hubiera alguien interesado valorar la posibilidad de contactar
con escuelas del entorno para realizar una prueba y llegado el caso crear una escuela o una

seccion de una escuela ya en marcha.

Finalmente sélo se pudieron realizar 12 de estas charlas ya que las dos Ultimas
estaban previstas en fechas posteriores al 14 de marzo que por motivos del estado de
alarma no se pudieron llevar a cabo. Durante éstas, se ha dado a conocer el triatlon y todos
los valores que transmite, tales como, compromiso, igualdad o integracion. Ademas se les
ha expuesto casos concretos de deportistas que han llegado al méas alto nivel pero también
que han luchado para superar lesiones o contratiempos 0 que han compaginado el deporte
con los estudios. Dado que Galicia ha sido siempre fuente de grandes triatletas y
paratriatletas, se ha podido poner siempre como ejemplo a algun deportista de la zona,
dandose el caso de que en ocasiones el alumnado ya lo conocia, lo que hacia posible un

mayor acercamiento al deporte.
Los centros donde se llevaron a cabo son:

- IES Santa Irene (Vigo, Pontevedra), 27 estudiantes de los cuales un 57% fueron
mujeres.

- IES de Catabois (Ferrol, A Corufia), 42 estudiantes de los cuales un 38% fueron
mujeres.

- IES Cidade de Antioquia (Xinzo de Limia, Ourense), 90 estudiantes de los cuales un
58% fueron mujeres.

- CPR Jorge Juan (Nardn, A Coruia), 80 estudiantes de los cuales un 48% fueron
mujeres.

- IES As Telleiras (Narén, A Corufia), 160 estudiantes de los cuales un 44% fueron

mujeres.

12
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mujeres.

- IES Anxel Fole (Lugo, Lugo), 100 estudiantes de los cuales un 58% fueron mujeres.

- IES Plurilingtie Rafael Dieste (A Coruia, A Corufia), 100 estudiantes de los cuales un
52% fueron mujeres.

- IES Gonzalo Torrente Ballester (Pontevedra, Pontevedra), 52 estudiantes de los
cuales un 54% fueron mujeres.

- IES 12 de Outubro (Ourense, Ourense), 100 estudiantes de los cuales un 62% fueron
mujeres.

- IES Pontepedrifia (Santiago de Compostela, A Coruia), 159 estudiantes de los cuales
un 58% fueron mujeres.

- IES Antonio Fraguas Fraguas (Santiago de Compostela, A Coruiia), 123 estudiantes

de los cuales un 53% fueron mujeres.

13



FLGATRII

MEMORIA PROGRAMA AMAZONAS

7. CONCLUSIONES DEL PROGRAMA

La valoracién del programa ha sido muy positiva en todos los niveles de actuacion.
Las charlas en los centros educativos permitieron acercar el triatlobn a muchos estudiantes
y, particularmente, a muchas chicas que han podido comprobar a través de los ejemplos
expuestos las posibilidades que tiene el deporte femenino en Espafa. Fueron muchos los
centros donde al finalizar la charla se acercaba estudiantes, mayoritariamente mujeres, para
solicitar mas informacion sobre la practica deportiva, clubes o algin otro aspecto

relacionado.

En los encuentros regionales, al igual que en el campus nacional, las deportistas se
encontraron con un ambiente relajado y distendido donde pudieron realizar cuestiones
relacionadas con su futuro como triatletas o con aspectos del entrenamiento que se ven

afectados por el ciclo menstrual.

14
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A pesar que el programa esta bien planteado, hay algunos aspectos detallados a

continuacion que podrian mejorarlo y ayudar a que las deportistas no abandonen el deporte:

- Mayor claridad y detalle tanto en los niveles de actuacion como en los requisitos de
a cumplir por las deportistas para participar en los campus y encuentros.

- Fomentar cursos especificos de formacién con contenidos sobre la mujer y el deporte.

- Crear una comunidad triatlética que ponga en contacto a las deportistas de todo el
territorio nacional.

- Ampliar el nUmero de campus nacionales y el numero de deportistas por campus
para lograr una mayor participacion y crear un vinculo de arraigo de las deportistas
con el triatlon en edades propensas al abandono de la practica deportiva.

- Realizar un seguimiento tutorizado de las deportistas participantes en el programa
tanto a nivel nutricional como psicoldgico u otros aspectos relevantes.

- Realizacién de entrenamientos online puntuales de las deportistas del programa.

- Realizar sesiones monotematicas en los campus nacionales y encuentros regionales,
asi como de forma online, en relacion a aspectos psicolégicos deportivos, nutricion,
determinacion de objetivos, inteligencia emocional, etc.

- Posibilitar la realizacién de sesiones practicas en las charlas de los centros educativos.

15
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