AMAZONAS
Y LIDERESAS

Y DESARROLLO DE LA MUJER
EN EL TRIATLON

ENCUENTRO TRIURBAN AMAZONAS-LIDERESAS

LLOC: Piscina Tiana - Eduard Fontseré, s/n, 08391 Tiana, Barcelona

DIA | HORA: 19 de setembre de 2026

De 9.00h a 11.30h — LIDERESAS.

De 10.30h a 13.00h — AMAZONAS.

ACTIVITAT: Aquatl6 (natacié en piscina i carrera a peu modalitat trail).
PROGRAMA:

9.00h ACTIVITAT LIDERESAS: Explicacié de l'activitat i breu briefing de la jornada.
Escalfament amb exercicis de mobilitat i 15 minuts de trotar suau per la Serralada de la
Marina, donant la volta a la instal-lacié de la piscina perqué ens serveixi d’escalfament i
de reconeixement del circuit a peu.

9.30h AQUATLO LIDERESAS: Les participants hauran de completar un aquatlé no
competitiu, que consistira en un primer sector de cursa a peu en que haurem de
completar 2 voltes al circuit marcat. Posteriorment faran la transicio als boxes preparats
al costat de la piscina, dins de la instal-laci6 i entraran a I'aigua a mesura que hi vagin
arribant per completar els 400 metres d’aquest segon sector. Nedaran en linia, tal com
es fa habitualment als entrenaments de natacio en piscina, de manera que dividirem la
piscina amb sureres. En sortir de l'aigua, passaran novament per boxes per calcar-se
les sabatilles i completar I'Gltim sector de I'aquatld, que consistira en fer una Unica volta
al circuit, aquesta vegada en sentit contrari.

10.30h-11.30h XERRADA NUTRICIO: Aprofitarem aquesta franja horaria central per
realitzar una xerrada sobre nutricié esportiva.

11.30h ACTIVITAT AMAZONAS: Explicacié de I'activitat i breu briefing de la jornada.
Escalfament amb exercicis de mobilitat i 15 minuts de trotar suau per la Serralada de la
Marina, donant la volta a la instal-laci6é de la piscina perqué serveixi d’escalfament i de
reconeixement del circuit a peu.

12.00h AQUATLO AMAZONAS: Ara és el torn de les Amazonas (nenes menors d’edat).
Realitzaran la mateixa activitat que han fet les Lideresas, amb el mateix circuit i les
mateixes distancies.


https://www.google.com/maps/place/data=!4m2!3m1!1s0x12a4bbd2fca0c5a5:0xca68b28d50e09208?sa=X&ved=1t:8290&ictx=111
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CIRCUITS:

12 cursa a peu: 2 voltes al circuit de 'aquatl6 de FESTRI TIANA (450 metres), en el
mateix sentit que es realitza durant la prova.

Nataci6: 400 metros.

22 cursaa peu: 1 volta al mateix circuit que a la 12 cursa, pero aquesta vegada en sentit
contrari.



