
Единый Всероссийский день«Урок триатлона»



Триатлон - комплексный циклический видспорта, представляющий собой непрерывноепреодоление комбинаций разных сегментов:Плавание, велосипед, бег

Триатлон



Триатлон. Начало

САН-ДИЕГО1974 ГОД

Первые соревнования потриатлону:• бег 5,3 мили (8,5 км),• велогонка 5 миль (8 км)• плавание 600 ярдов (549 м)



Олимпийскийтриатлон

1995 год – триатлон включенв программу Олимпийскихигр решениемМеждународногоолимпийского комитета
2000 – Олимпиада в Сиднее(Австралия). Разыграныпервые в историиОлимпийские медали потриатлону
Длина дистанции:• плавание 1,5 км,• велогонка 40 км,• бег 10 км



Триатлон в
нашей стране

1990 – первыйЧемпионат СССР.Зеленогорск.

В честь датыпроведения наКонференции ФТР вдекабре 2022 годабыло единогласнопринято считать22 июля – Днемроссийского триатлона



Этап плаванияпроводится в открытойводе. Спортсменывыстраиваются настарте и по командесудьи либо сразуныряют в воду, либозабегают докомфортной глубины.
По ходу плавательногоэтапа спортсменынаходятся подконтролем судей испасателей.

Плавательныйэтап



После завершения плавания спортсменызабегают в транзитную зону ипереодеваются для участия ввелосипедном сегменте.

Транзитнаязона 1

Спортсмены надевают велотуфли изащитный шлем, берут велосипед,выбегают из транзитной зоны и начинаютсвой велоэтап.



Самыйпродолжительный этапв триатлоне. Он можетбыть проложен в чертегорода, загородом,может быть равниннымили же оченьхолмистым.
Защитный шлем –обязательный элементэкипировки, безкоторого участие ввелосипедном этапезапрещено.

Велосипедный этап



После велоэтапаспортсмены также втранзитной зонеснимают велосипеднуюэкипировку ипереодеваются длябегового сегмента.

Транзитная зона 2

Немаловажно научиться быстро переодеваться втранзитной зоне, спортсмены высокого классатратят на переодевание всего несколько секунд!



Заключительныйтретий этап триатлона.Забег проводится потвёрдому дорожномупокрытию.

Беговой этап

Спортсмены могут бежатьгруппами, друг за другом или поодному. Бежать необходимо вкроссовках или иной беговойобуви.



Польза триатлона

Плавание оздоравливает.Умение плавать являетсяжизненно необходимымнавыком каждого человека.И уметь плавать – это ещеспасти жизнь тому, ктонаходится в воде без навыковдержаться наплаву

Велосипед положительновоздействует на нервнуюсистему. Свежий воздух,движение, улучшениециркуляции крови — все этоспособствует хорошемусамочувствию, а также первоезнакомство с правилами ПДД.Умения хорошо владетьнавыками езды на велосипеды– важнейшее качество дляобеспечения безопасности.

Бег – естественное ипривычное для детейдвижение, которое являетсянеотъемлемой частьюподвижных игр вповседневной жизни. Техникабега с взрослением ребенкапомогает избегать нанесенияущерба здоровью в отличие оттого, когда ребенок бегаетнеправильно и не используетспециальное беговой обуви.

Лыжные гонки – упражняет вбалансировании тела ибыстром беге, способствуетукреплению связокголеностопных суставов иразвитию точных и ловкихдвижений, являетсяпрекрасным средствомзакаливания.



Дисциплины триатлона

АкватлонЗимний триатлон
Триатлон-кросс

Триатлон-эстафета



Детский триатлон в России
Подготовка к триатлону может начинатьсяуже с 7–8 лет. С этого возраста дети нетолько тренируются, но и начинаютготовиться к первым стартам и участвоватьв соревнованиях. Отличаются такие стартыот взрослых лишь длиной дистанции,которую предстоит преодолеть.

Особенность детских соревнований –специально проложенная безопаснаятрасса вдали от автомобильных дорог.Такие забеги проходят в парках искверах или же на улицах, гдедвижение автотранспорта строгоограничено.



Федерация триатлона России иразвитие детского спорта
Миссия Федерации Триатлона России – привить детямлюбовь к активному образу жизни, создатькачественную базу для будущих спортивныхдостижений.Развитие детско-юношеского спорта является одной изприоритетных задач Федерации триатлона России.



Создана с целью популяризации и развитияолимпийского вида спорта «триатлон»в Российской Федерации


