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Tecnificacio i promocio.
1. Campionat Autonomies

La seleccié Catalana va participar al Campionat d’Espanya de triatldé per Autonomies Celebrat a Valladolid el cap de
setmana del 7-8-9 de Juliol.

Préviament la selecci6 es va confeccionar sota uns nous criteris técnics publicats a la web de la FCTRI i enviat a tots els
atletes.

https://www.triatlo.org/docs/1042adj CIR05 SEL CAT2023.pdf

I’Equip técnic estava format per el técnic de la seleccio catalana, Eduard Masso i un técnic de suport que en aquest cas va
ser en Fran Escola del Club Triatlé Cornella.

El Campionat Autondmic va tenir els seglients resultats.

Aconseguint una 6a posicio en la prova absoluta femenina amb un equip format per:
- Sofia Aguayo
- Clara Aulinas
- Anna Flaquer
- Paula Blasi
- Gemma Diaz
- Alexandra Arillo

Aconseguint una tercera posicio en la prova Absoluta masculina amb un equip format per:
- Ernest Lopez
- Miqui Riera
- Joan Reixach
- Albert Garcia
- Victor Alvarez
- Roc Bellostas

I una 3a posicio en el relleu mixt ( Roc Bellostas, Clara Aulinas, Joan Reixach, Paula Blasi) aquest any en format duatlo, un
relleu mixt molt lluitat. Aquesta temporada no hi havia sumatori de les tres proves que fes una classificacio Unica.

Respectivament també es va celebrar el campionat per autonomies en edat escolar on participava un equip cadet masculi i
cadet femeni en format semifinals/finals.

Cadet Femeni — Campiones per autonomies
Laia Ferrer (finalista)

Marta Pardillos (finalista)

Dune Ferran (finalista)

Elsa Carnero (finalista)
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Cadet Masculi — 6a Posicid

Hector Barrios

Arcadi Sala (finalista — 3a Posicio)
Pau Gombau (finalista)

Bruno Sanchez

I en la Jornada de diumenge es va celebrar el relleu mixt format per

Arcadi Sala
Dune Ferran
Pau Gombau
Laia Ferrer

Aconseguint una 5a posicio que ens va deixar a la 5a posici6 general del autondmic escolar a empatats a punts amb el 4t i a
1 punt de 3ri 2n.

Per ultim vam gaudir del relleu en categoria infantil, una oportunitat per els més menors de viure la competicié i
I’experiéncia de formar part de I’expedicio.

L’equip estava format per:
Andreu Requena

Neus Ciruelos

David Llorente

Ariadna Fernandez

El balang de la jornada és positiu, tot i que creiem que podem estar més endavant, tant en categoria escolar com en
categoria absoluta.

En categoria absoluta el nivell a Catalunya és alt i creiem que és indispensable donar continuitat al projecte Seleccid
Catalana durant la temporada, podent aixi tenir un seguiment més acurat dels atletes amb possibilitat de seleccié a part del
vincle que aquets puguin tenir també amb el projecte.

En categoria escolar hem pogut veure punts febles que intentarem treballar durant les jornades programades per la
temporada 23/24.
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El llistat dels atletes inclosos en el grup ARC 23/24 s’ha actualitzat en funcio dels criteris establerts a principi de

temporada. Amb alguna actualitzacié del sistema de puntuaci6 respecte la temporada anterior.

https://www.triatlo.org/docs/1037adj ALTRENDIMENTCATALA%2023 24v2.pdf

DAVID LLORENTE ESPADA

CLUB TRIATLO CORNELLA

NEUS CIRUELOS DE LA FUENTE

GAVA TRIATLO

C.E. TRIPLAY PRAT

ALEIX GARCIA VILASECA

CESC PARRAMONATORRES

ORIOL ALONSO BERNARDEZ

NUR ORTEGA ISERN
LUCIA MALHOTRA MALLABIABARRENA

FLOR DE DIABUILLOS

INDEPENDENT

C.N. BARCELONA

ESTEL LLADO PASTOR

C.N. BARCELONA

GENIS GRAU PLANA ISBILYA - SLOPPY JOE'S 86
MIQUI RIERA BLESA CLUB DE TRIATLON DIABLILLG 22
JOAN REIXACH ABRIL SALTOKI TRIKIDEAK 27
PAU NOGUERA SALMERON TRIATLON INFORHOUSE SANT| 41
NAN OLIVERAS | FONT INDEPENDENT 54
GUILLEM MONTIEL MORENO CIUDAD DE LUGO FLUVIAL CcT
ANNA GODOY CONTRERAS CIUDAD L FLUVIAL 96
SOFIA AGUAYO MAURI {PRAT TRIATLO 1994 18
CLARA AULINAS PRAT CE KATOA BARCELONA 44
MARIA CASALS MOJICAR CIUDAD DE LUGO FLUVIAL 141
PAULA BLASI CAIROL CLUB TRIATLO CORNELLA 12
LAURA GOMEZ RAMON SALTOKI TRIKIDEAK CcT

Un cop confeccionada la llista, es plantegen una série de jornades per poder donar continuitat i seguiment als atletes del

programa.
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ACTIVITATS GRUP ARC | SELECCIO
CATALANA

. ggr}]t\;%lNGrupARC « TOMA « Control Grup * Control Grup * Proves accés

« Divendres 26 gener NACIONAL DE Absoluts ARC CD/JVIJN CAR (beques
« Lioc: CAR TIEMPOS Seleccié * Lloc: CAR 24/25
Ma * 24 de febrer ? Catalana (ARC 20pax
IES;T'BICIISWIM * 100 Atletas Divendres |5 » Divendres 26 abril
E:';r;ament Carrera * CAR Sant Cugat de marg¢
+ Control Grup Absol I3 pax Maci:
gelectcic': gatzplé:l; (AI\thst) Mati: TEST BICI TEST SWIM
+ Divendres |2 gener ) arda:

* 13 pax Tarda: TEST

« Mati:TEST Cursa a peu y Entrenament
« Tarda: TEST Natacié Natacio Transicions

(TERRASSA)

2. Toma de Tiempos 2023
El dia 25/2/2023 es va celebrar de nou la TNT al Car de Sant Cugat, recuperant el format d’un sol dia en una sola seu. Un
total de 84 triatletes van realitzar les proves.

Femenines
CADETS -10
JUVENILS 13
JUNIORS 2

Masculins

CADETS - 26

JUVENILS - 16

JUNIORS - 17

Les proves realitzades van ser:
Jornada mati - 100m crl i 400m crl

Jornada tarda - 1000m Cursa a peu 200m cursa a peu

Els resultats de les proves es valoren en una taula de puntuacid de la FETRI on es comparen els resultats de totes les
autonomies. Destaquem els segients resultats:

Nom 400m 100m | 1000m | 200m | Posicid / Categoria
Hector Barrios Hernandez 4°44” 5878 2’559 26”1 6e / CADET
Dune Ferran Viladiu 4°40” 8 1’0071 | 3°23,8 3177 3a/ CADET
Marta PArdillos 4’487 1°05,0 | 3°23,7 3177 4a/ CADET

Marc Navarro Galan 4’1274 54”5 3’0171 2579 3a/ JUVENIL
Alejandro Lopez Garcia 4°28”0 58”3 2’4570 | 26”8 6e / JUVENIL
Nur Ortega Isern 4’483 1’0478 | 3’1271 3278 8a / JUVENIL
Cesc Llaurad6 Vernet 4’1878 562 2’3978 2578 2n / JUNIOR

Max Sanchez Gonzélez 4’393 59”9 2°39”2 | 25”0 6e / JUNIOR

3. Lliga Jove Complert
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4. Grup CAR 22/23

Pel que fa al grup de tecnificacié del CAR hem aconseguit que el CCE permeti la incorporacid i bequi a 3 nous esportistes,
amb la concessié de 3 beques en regim intern i 6 beques mixtes. EI grup de tecnificacié 2022-2023, esta format per:

Adria Cantil Domenech - Renovaci6

Albert Garcia Serra — Renovacid

Estel Llad6 Pastor — Renovaci6

Alejandro Lopez Garcia — Nova Beca

Lucia Malhotra Mallabiaberrena — Renovacio
Anna Onieva Llobera — Nova Beca

Nur Ortega Isern — Renovacié

Biel Planas Vilagran - Renovacid

Max Sanchez Gonzalez — Nova Beca

Pel que fa els resultats del grup de tecnificacio, cal destacar a data de la confeccio d’aquest document ( 30/11/2023), els
millors resultats dels esportistes becats.

Nur Ortega Isern

p2 - Sots Campiona d’Espanya triatlé SS Aguilas
pll - ETJC Quarteira

Convocatoria FETRI ETJC Caorle i Rumania

Albert Garcia Serra
P15 — ETJC Melilla
P31 - ETJC Quarteira

Alejandro Lopez Garcia
P1- Campio d’Espanya de triatld SS Aguilas
P1- Campid de Catalunya de triatld SS absolut

Estel Llado Pastor
P1 - Campiona de Catalunya de triatlé Juvenil

Biel Planas Vilagran
P3 — Campionat d’Espanya d’Aquatld Junior
Lucia Malhotra Mallabiabarrena
P1 — Campiona de Catalunya de duatl6 Juvenil
P2 — Sotscampiona Catalunya Triatl6 S
- Alumnes de practiques i substitut baixa paternitat

El nostre técnic va ser pare el 23 d’agost, aquest ha estat de baixa un periode de 8 setmanes. L’ Albert Sole, técnic de
I’escola d’igualada va ser el seu substitut durant aquestes setmanes.

Per tal de poder ajudar al técnic en funcions del dia a dia, s’han establert varies linies de treball amb diferents universitats
per tancar convenis de col-laboracié de practiques per alumnes de 4t de CAFE i master de rendiment.

Durant la temporada 22/23 vam comptar amb
Nil Casas (120h) de la Universitat de Vic i Alex Pérez del Tecnocampus Matar6 (300h)
- Aspectes técnics

Mitjangant el coneixement i control de I’aplicacié Training Peaks s’han establert planificacions anuals individualitzades per
a cada atleta del grup.

En tot cas sempre s’ha establert una comunicaci6é amb els técnics dels clubs dels Atletes CAR per tal de crear un calendari
adaptat a les necessitats individuals de cada atleta, tenint en compte les necessitats del club.
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En linies generals.

Juvenils

Prioritat A:

Participacié Copa Europa i Europeu Youth (juvenil 2n any)
Campionat d’Espanya Duatlé SS

Campionat d’Espanya Triatld Sprint

Campionat d’Espanya Triatlo SS

Prioritat B:

Proves Lliga de Club Nacional (en cas de tenir-les)

Campionat Catalunya Triatl6 SS

Campionat Catalunya Duatlé (dependra de les caracteristiques
de l'atleta)

Campionat Catalunya Aquatlé (dependra de les caracteristiques
de l'atleta)

Prioritat C (competicions control o pretemporada)
- 1o02k5 asfalt

- Cross ( Novembre — Gener)

- Natacio ( Desembre — Marg )

Juniors

Prioritat A:

Copes d’Europa ( en funcio dels criteris FETRI )
Campionat d’Espanya Triatlé Sprint ( A CORUNA 11 Juny)
Campionat d’Espanya Triatlo SS (AGUILAS 16 Setembre)

Prioritat B:

Proves Lliga de Club Nacional (en cas de tenir-les)

Campionat d’Espanya Duatl6 SS (ALCOBENDAS 1 Abril)

Campionat Catalunya Triatlé Sprint

Campionat Catalunya Duatlé (dependra de les caracteristiques de I'atleta)

Prioritat C (competicions control o pretemporada)
- Du/Tri Catalunya preparatoris

- 102k5 asfalt

- Crossos ( Novembre — Gener)

- Natacié ( Desembre — Marg )

u23

Prioritat A:

En funcié de calendari ITU

Copes del Mon/Europa elit ( en funcid de criteris FETRI)
Campionat Europa / Mén Sub23 Triatld / Duatld
Campionat d’Espanya Duatlé SS

Campionat d’Espanya Triatlé Sprint

Campionat d’Espanya Triatlo SS

Prioritat B:
Proves Lliga de Club Nacional (en cas de tenir-les)
CNC Catalunya Triatlé

Prioritat C (competicions control o pretemporada)
1 0 2 k5 asfalt

Crossos ( Novembre — Gener)

Natacié ( Novembre —Marg)

Rambla GuipUscoa, 23-25 2-D 08018 Barcelona Telefoni Fax 93.307.93.35
Web: www.triatlo.org - - NIF: G-62133004 — N2 10.600 Registre Entitats Esportives (SGE)

Amb el suport de

A Generalitat
Y de Catalunya

(Fesportcat

((// UNIO DE FEDERACIONS
ESPORTIVES DE CATALUNYA


http://www.triatlo.org/

Amb el suport de

Py \ Entitat. AT Generalitat
S 47 | Esportiva WlY, de Catalunya
\ { \. - Certificada
I‘ Sl R - Resolucié VCP/3714/2009
(Fesportcat
Federaci6 Catalana de UNIO DE FEDERACIONS
Triatld ((j}ESPORTIVES DE CATALUNYA

CATEGORIA | EDAT HORES /SET | HORES TSS AVG TSS MAX
MAX

JUVENILS 16-17 14 17 600 750

JUNIORS / 18-19 15 21 720 870
u23

Planificaci6 temporada 23/24

*aguesta és una planificacid on falta afegir les competicions individuals de cada atleta.

\TP TSS:31.350 TSS  Planned: 0 TSS  Completed: 0 TSS Fitness (CTL) Ml ATP — Actual

October  November December January February March April May June duly August September Qctaber

TEMPORADA - @ @
2023/2024 GRUP ~5.] 1T Tl
CAR

o«

SETHANA 1] o] [ o] [ o[ o[ 8] o[ o] 1] ve] i3] 1a[ 15[ 6] 1] 18] 19] 20[ 1] 22| 23] 24] 25[ 26[ 7] 28] za[ 0] 1] 32 33 34] 3] 36] 3] 38[ 39[ 40] a1 az] a3 e¢] a5] 4] 47] 48] 49] 50
DATA 16] 23] 30 o] 13 20] 27] o[ 11 8] as| ] 8] 1| 22| 2o S| i2] 1ol 26| of 11] 8l 25| ] s[ 15| 22] 20| o] 13] 20| 27| 3| vo] 17] el i o] 1 22 2o] s i2f ve] 26| 2| of 16]23
PERIODE PREPARATORI BASE 1 BASE 2 BASE 3 ESPECQFIC 1 SPECFIC TAPER [PIC[ T BASE 3 ESPECIFIC TAPER |PIC
COMPETICIO
TEST BICI Pc_|PM Pc_|PM Pc_|PM Pc_[PM
TEST CORRE VaM| | | |
TEST NATACIO VM | VC MIL | MIL |
PROVA LAB RUN
PROVA LAB BIO
ANALITICA

(CONTROL NUTRICIO
ANALIS'S VIDEO RUN
ANALISIS VIDEO SWiM
ESTUDI BIOMECANIC
REVISIO MEDICA
PRIORITAT RUN
PRIORITAT SMIM

PRIORITATBIC T T T T T T T e ——-———————

FORGA

ADAPTACIO ANATOMICA [ T T T T T
FMAX HiP [HIP [HiP [FiP [HIP [HIP [HiP [HiP
F.POT
MANTENIMENT
'VALORACO FUNCIONAL

Es planifiquen 3 concentracions anuals per tal de poder treballar de manera concentrada 100% en 1’entrenament, sempre
intentant que aquestes tinguin el menor impacte académic.
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CONCENTRACIONS TEMPORADA
23/24

FEBRER 2024

STAGE pretemporada STAGE HIVERN STAGE ESTIU
Ruta ciclisme 3 etapes AMPOSTA Font Romeu
Grup CAR + 2 técnics 5/6 nits 6/7 nits
Febrer Finals Juliol / Agost
Grup CAR + 2 tecnics +
Absoluts GRUP CAR + 2 Técnics + Joves

5. Reuni6 tecnics.

Es planteja la possibilitat de convocar una reunié amb els técnics dels clubs dels atletes ARC i CAR per tal de detallar amb
major especificitat els aspectes técnics, podent aixi generar una trobada amb 1’objectiu de plantejar possibles futures linies
de treball i tragar un canal comunicatiu més proper amb aquets técnics.

Rambla GuipUscoa, 23-25 2-D 08018 Barcelona Telefoni Fax 93.307.93.35
Web: www.triatlo.org - - NIF: G-62133004 — N2 10.600 Registre Entitats Esportives (SGE)


http://www.triatlo.org/

