TRIATLON
Escuela de VALORES

Guia prictica para la TRANSMISION DE VALORES
deseables a través del Triatlon
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Prologo

Los responsables de las Escuelas de Triatlon deben plantearse los objetivos y
funciones de su organizacion, con esta Guia pretendemos poner en valor, la
importancia de los valores que se pueden ensefiar a los alumnos, a través del
deporte del Triatlon, identificando el valor y dando algunas orientaciones practicas
de como podemos transmitir estos valores a los chicos y chicas practicantes del
Triatlon.

En esta tarea estarin implicados tanto los entrenadores y responsables de la
escuela, como los padres, madres o tutores. Es una labor de equipo, siendo un factor

determinante el ejemplo que transmitan en sus propias actuaciones.
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» Definicion de “Valores”
» Valores a través de la prictica deportiva del Triatlon
» Valores presentes en la Planificacion, Entrenamiento y la Competicion

» Como desarrollar los Valores en la prictica deportiva del Triatlon
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Definicion de Valores

Los valores son modos de hacer y pensar que nos ayudan a sentirnos bien y a crear
una personalidad que nos identifique.

Tiene mucho que ver con la identidad personal y la coherencia que le damos
nuestra vida. Una escuela de triatlon no puede estar ajena al desarrollo de aquellos
valores que considera relevantes.

Existe un deporte - utopismo evidente en nuestra sociedad. Los que lo viven tienen
una fe ciega en los valores que puede desarrollar el deporte y que su practica da
como consecuencia un aumento de la libertad personal, de la salud, de lIa
autonomia,...Nada mas lejos de la realidad.

El deporte es una simple herramienta que puede ser usada para el desarrollo de
todo tipo de valores y aspectos tanto positivos como hegativos en el ser humano y
en los jovenes deportistas. Por ello, hace falta una metodologia que dirija en el
sentido positivo las actuaciones de modo que se puedan desarrollar los valores que
se deseen hacer crecer.

Triatlon Escuela de Valores



Q
-0
‘)O& FeEm Ao BT

.

¢Cuales son los Valores que podemos trasmitir a través
de una Escuela de Triatlon»

¢Qué Actividades podemos desarrollar para trasmitir
estos Valores-

.ese es el objetivo de esta Guia.
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Solidaridad

Juego .
& Tolerancia

Limpio

Companerismo Responsabilidad

Perseverancia lgualdad
Triation
Teson Esc::las Autoestima
Valores
v
Esfuerzo Respeto
Diversion Colaboracion

Cooperacion

Libertad Autonomia
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A continuacion presentamos una lista de rutinas que

podemos considerar frecuentes en el desarrollo de
los triatletas y acciones implicitas en la programacion
de una escuela de triatlon. A partir de las mismas
podemos relacionar diferentes valores que se

pueden desarrollar y que consideramos positivos.
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1. Planificacion

1.1 Ponerse objetivos y 1.2 Aceptar al entrenador 1.3 Organizar el horario de
mantenerlos vivos a lo largo como asesor y companero. estudios, laboral, familiary

del tiempo logrando éxitos Confiar en él coordinarlo con los horarios
parciales de entrenamiento

Sueino, Imaginacion, Confianza, Tolerancia,

Proyecto Personal Respeto Orden, Disciplina
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2.1 Preparar
el material
necesario

Orden,
Disciplina

2.2 Llegar a
tiempo al
entrenamiento y
cumplir con las
normas

Responsabilidad,
Respecto, Juego
Limpio

2. Entrenamiento

2.3 Tener
una actitud
participativa,
positiva

2.4 Ajustarse a
los ritmos de
entrenamiento
y carga de la
sesion

Teson,
Perseverancia,
Esfuerzo

Humor,
Optimismo,
Diversion

2.5. Volver a
la Calmay
mantener la
higiene
necesaria

Autocontrol,

Autonomia
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2.6.
Desarrollar
habitos
correctos de
alimentacion
, descanso y
recuperacion

Disciplina
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3.1 3.2
Disputar Ponerse
aquellas metas
pruebas concretas
CEICREN para la

que se participacion
esta

preparado

Libertad,

Coherencia PlEEEE

3. Competiciones

3.3 Actuar
con
completa
autonomia
antes,
durantey
después de
la
competiciod

Autonomia

3.4
Entregarse el
maximo en
cada
competicion

3.5 Valorar
con
realismo la
actuacion

Autoestima

3.6
Mejorar
los
aspectos
en los que
se esta
mas débil

Ambicidn,
Teson,
Perseverancia

3.7
Mantener
una
actitud
correcta
ante los
buenosy
malos
resultado

Humor,
Optimismo,
Diversion
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Propuesta de trabajo para el desarrollo de

los Valores
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PERSEVERANCIA

Fomenta la “Cultura del Esfuerzo”

Definicion:

El término perseverancia proviene del latin “perseverantia”. Firmeza, decisidon, constancia al hacer un trabajo o una
actividad. Como tal, la perseverancia es constancia, persistencia, firmeza, dedicacién o tesén, tanto en las ideas,
como en las actitudes, en la realizacidén de algo, en la ejecucion de los propdsitos, y también en las resoluciones del
animo. La perseverancia es el valor humano fundamental que permite al individuo no rendirse y continuar hacia

adelante a pesar de las dificultades. Es un valor positivo que ayuda, o aumenta la probabilidad de alcanzar metas
dificiles, que conlleva a apreciar mas los logros obtenidos.

Frases de perseverancia

“La paciencia y la perseverancia tienen un efecto magico ante el que las dificultades desaparecen y los obstaculos se
desvanecen”. John Quincy

“Si una persona es perseverante, aunque sea dura de entendimiento, se hara inteligente; y aunque sea débil se
transformara en fuerte” Leonardo da Vinci

“No es la fuerza, sino la perseverancia de los altos sentimientos la que hace a los hombres superiores” Nietzsche

Como trabajarla

Se trabaja todos los dias y es vdlido y traspasable a
cualquier dmbito. Es intrinseco al individuo y se educa
mas que se ensefa. El ejemplo de buenos deportistas
constantes y comprobar que este valor conduce a la
continuidad y a la felicidad que transmite el deporte en
si son buenos aliados.
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(" Controlar los pensamientos negativos ) (. . R
Visualizar de manera positiva el reto que se han planteado a largo plazo, verse

como miedo al fracaso, sensaciones de . o , , ,
capaz de hacerlo si resuelven los pequeiios obstaculos que dia a dia surgen.

incapacidad, miedo a los resultados,
\_pereza. J \_ J

4 ) 4 N
El mayor refuerzo es el éxito al conseguir nuestros propdsitos, pero es

conveniente premiar a los que perseveran: convocarlos a las pruebas, viajes,
L actividades, premios concretos, menciones, cambio de grupo a uno superior...

4 . ) N
Recordar los compromisos personales Hablar de los objetivos, suefios, mejoras...alcanzables, pero que supongan un
con los objetivos de principio de retoy que haya que luchar para conseguirlo no ser fruto de la casualidad.
temporada, sobre todo de rendimiento.

J \ J
. . Hacer que cada entrenamiento sea un juego. Apuntar cada entrenamientoy
Disfrutar con ser capaz de cumplir los . ) . .
. . valorar su consecucién. Puntuar cada entrenamiento bien realizado con
entrenamientos previstos. . . X . .
puntos, colores....que ratifiquen si lo estan haciendo bien.
\ J \ J
i ) ( . . , \
Ser paciente, no esperar resultados Comprobar que pequefios contratiempos en el entrenamiento no son
inmediatos sino consecuencia de la labor suficientes para abandonar el esfuerzo y que la constancia tiene frutos
I bien realizada. ) 9 positivos. Reflejarlo en una agenda de entrenamiento. )
e . . \ . . . . \
O Adoptar habitos de entrenamiento Llevar un seguimiento de entrenamientos que no solo confirmen que se ha
correctos. No tener excesiva o escasa entrenado sino también cuanto se ha entrenado, intensidad, metros... El
& adherencia al entrenamiento. ) L entrenar de menos o de mas contabilizan como mal entrenamiento. y

Dar refuerzos positivos a los deportistas
que muestran persistenciay constancia.

N\ J _J
. . o \ ( . . . . . \
Adquirir responsabilidades dentro del Ponerse obligaciones para ir al entrenamiento: llevar material; controlar
entrenamiento que hagan necesario la tiempos; medir circuitos; ensefiar a otros; ayudar a otros...
asistencia
J g J
CONTRAVALORES

 Alcanzar resultados demasiado pronto o demasiado rapido llevan a ver la persistencia como algo inutil e innecesario. EI camino facil siempre se elige antes que el dificil.

« Fortalecer el equivoco de que lo importante es ganar hace que el que no gana abandone en el camino o que los que ganan dejen de persistir cuando empiezan a no ganar. Enfocar el éxito en la realizacion correcta de
las pruebas o entrenamientos.

 La impaciencia lleva a querer hacer de mas para alcanzar pronto la meta. El camino es lo interesante y durante ese camino es cuando forjamos al deportista perseverante.

 La adherencia excesiva al entrenamiento lleva a confundir cantidad y calidad. Hacer de méas o cambiar sesiones de entrenamiento no llevan sino al fracaso, al sobreentrenamiento o estancamiento.

o La pereza y las trampas mentales son el enemigo niimero uno de la perseverancia. Siempre se esta en el mismo sitio, empezando de nuevo y sin avanzar. Posponer y huir de las responsabilidades nos llevan al sitio de
partida no de llegada.
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RESPONSABILIDAD

¢Qué es la Responsabilidad?:

Procede del latin responsum, del verbo respondere, que a su vez se forma con el prefijo re-, que alude a
la idea de repeticion, de volver a atras, y el verbo spondere, que significa "prometer", "obligarse" o
"comprometerse".

La responsabilidad es un valor que estd en la conciencia de |la persona, que le permite reflexionar,
administrar, orientar y valorar las consecuencias de sus actos. La persona responsable es aquella que
actla conscientemente siendo él la causa directa o indirecta de un hecho ocurrido. Esta obligado a
responder por alguna cosa o alguna persona. También es el que cumple con sus obligaciones o que
pone cuidado y atencidn en lo que hace o decide.

Las obligaciones de un deportista en edad escolar aumentan a medida que la edad avanza. De no ser
asi, si se evitan estas, los deportistas aprenderan a ser egoistas, a esperar a que otros sean los que lo
hagan por él, a evitar el compromiso y esto trasciende a todas las responsabilidades de otros ambitos
de la vida.

(" Organizar todo lo necesario para R
entrenar o competir con suficiente
antelacion. No esperar que otros lo
\_hagan por mi. Y, \_ Y,

Ve

~
Preparar la bolsa de la piscina con todo lo necesario ( o la de correr, o la

de ..) al llegar a casa sacar la ropa sucia.

TO

J
J

_— ( . .
(7Y Ser puntual Llegar con puntualidad a los entrenamientos o a los lugares de
o convocatoria para salidas.
1\ J o J
L ( Respetar las instalaciones donde se ( ; : h
i i Acostumbrarse a recoger el material tanto propio como el de uso
o entrenao Fomplte dejando todo como comun : bicicleta, casco, ropa, conos...
= \_ estaba al finalizar ) L )
n e N

e - A
Organizar en casa un lugar para guardar Saber dénde esta cada cosa y organizarla por deportes o por algun

eI.ma’terlaI de entrenamiento de criterio l6gico: cajon de calcetines; seccidn de zapatillas.
(_ triatlon y tener todo ordenado. ) S )

Triatlon Escuela de Valores
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Llegar a las pruebas y a los Tener todo listo: bicicleta con ruedas hinchadas, que frene. No olvidar
entrenamientos con el material en las gafas de nadar, el gorro. Llevar el porta-dorsales, chip si es
orden y en buenas condiciones necesario... ser el propio deportista el que lo haga. Recoger todo al

o \_ ) \flnallzar. )

h 4 N\ ] N

= Adoptar alguna responsabilidad Ser el encargado de algo cada vez de mayor envergadura: llevar algun

(7Y organizativa en el club material; reparto de dorsales en una prueba; ayudar a marcar;

o L ) (_ cronometrar, medir... ensefiar a alguien mas pequefio. )
c 1 A . . . )
s ble d letar | Rellenarla, intentar completarla al maximo y entrevistarse con el

o er rt(ejsp(cj)nsa te € C(_)mf claria entrenador para comentar los avances y adoptar las medidas necesarias

z agenda de entrenamientos para mejorar el nivel deportivo.

o N J N _/
Entrenary competir con No poner en peligro al resto de deportistas que entrenan o compiten
responsabilidad respecto al cometido con él cumpliendo con las normas y con lo que el entrenador le haya
que se plantee asignado ( hacer equipo, ayudar a otros, hacer un buen tiempo..)

ANTIVALORES:

= Huir de las obligaciones.

= Esperar que otros hagan lo que me corresponde (en
especial padres sobreprotectores).

= No ser independiente, pedir que me ayuden en todo.

= No ser capaz de comprender que para entrenar o
competir hay muchas tareas previas en las que se debe
ayudar y compartir compromisos.

= Ser egoista, centrado en si mismo y no en el grupo.

Triatlon Escuela de Valores



f‘o e}
&)O& FERERACIo BT

TRIATLO

LOMURITAT VALERL AR A

CONFIANZA

La confianza es la suposicion de un ser humano en que la accién de otro, en el futuro, serd
adecuada o esperada. Esta suposicion permite la convivencia y ahorra el control constante.
Conceptos relacionados con este mismo valor son la fe y la confidencia.

En triatléon esta relacion se da entre entrenador y entrenado y es imprescindible en ambas
direcciones. Y a la vez se entremezcla la autoconfianza de cada uno de ellos en sus propias

posibilidades. La confianza nace del conocimiento mutuo y de la transparencia y crece con la
comunicacion.

Triatlon Escuela de Valores
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4 ) 4 ] o )
El entrenador debe decirles las posibilidades reales a los entrenados y
Fomentar la sinceridad entre ambos el deportista la verdad sobre lo que hace. La verdad, aunque duela,
\ ) \_desarrolla la confianza. )
(" ) (" n . - o )
I Establecer un clima de convivencia con La tranquilidad que genera en los deportistas vivir en un clima éptimo
flexibilidad y tolerancia de convivencia estimula su confianza en el entrenador, en los planes y
_ L ) (_también en si mismo y en sus futuros logros. )
( ™ 4 o ] ] )
O Pactar normas de disciplina y el plan de Establecer limites y marcar con claridad el trabajo que hay que hacer,
entrenamiento ayuda al deportista a hacerlo. Y esto aumenta su confianzaen su
& S ) (_desarrollo y mejora deportiva. )
4 N\ 4 . N
Inculcar respeto hacia los dems y Respetarse y respetar son los valores que debemos inculcar en los
= hacia uno mismo deportistas. El respeto permite el desarrollo de la confianza tanto en si
S ) \_mismos como en el entrenador )
& ( N\ ~ . - ~
Crear un buen clima de didlogo es fundamental para hacer crecer la
Fomentar el didlogo confianza. Solo la comunicacién
- J g J
ANTIVALORES:
Las dificultades de comunicacién suelen ser ” : : — .
el principio de la desconfianza. Unidasaellas ~—~ -~ = D e [ O e remmoxrin s

suelen darse la falta de  sinceridad.
Normalmente estos problemas empiezan por
diferencias entre los suefios y metas y la
frustracién de no conseguirlos. Esa situacion
si se repite lleva al distanciamiento y a la
perdida de la confianza.

Triatlon Escuela de Valores
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AUTOCONFIANZA
Definicidn:
En la Autoconfianza se debe conocer muy bien las debilidades y al mismo tiempo fortalecerlas. Se requiere algo

llamado “autocontrol” para lograr un alto nivel de autoconfianza, y todo empieza con la manera como nos
vemos a nosotros mismos.

Se refiere a la confianza que un deportista deposita en sus propios recursos para hacer frente a los retos, en
este caso deportivos, a los que debe encararse.

Un deportista que percibe que es eficaz para afrontar un reto deportivo confiara en si mismo y en sus propios
recursos. Esto relaciona directamente las expectativas realistas con lo que uno puede verdaderamente hacer
para conseguir un objetivo, un conocimiento de las dificultades que hay que superar y los recursos con los que
se cuentan, es decir, las verdaderas posibilidades para obtener partido del esfuerzo realizado.

La autoconfianza especifica conseguida en el deporte y en este caso con la practica de triatlon, puede
generalizarse a otras areas de funcionamiento: en el académico, en el personal o frente a la prevencién y
modificacidon de conductas perjudiciales para la salud.

Analizar objetivamente las situaciones Preparar el material de entrenamiento o competicién el dia previo.

o a las que el deportista debe Comprobar que tiene todo en orden y para qué va a ser utilizado.
h enfrentarse y los propios recursos que
| .

iene para hacerlo.
3 tiene para hacerlo
e. Plantear objetivos y planes de Los retos deportivos deben ajustarse a las posibilidades de
o actuacion realistas basados en rendimiento. La competicion puede ser interesante si se controla
(0 expectativas apropiadas al propio convenientemente sus pormenores y si se plantean objetivos
o rendimiento. personalizados a cada deportista segun sus posibilidades.

Triatlon Escuela de Valores
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\
Enfatizar el propio rendimiento mds que Llevar una agenda de entrenamiento donde apunte el seguimiento de los
los resultados, es decir mas la conducta entrenamientos y competiciones con comentarios y autoevaluacién de los
gue las consecuencias. mismos. Valorar mas la constanciay el trabajo bien hecho y correlacionar con
\_ ) klos resultados )
’ . . [ . . .
Acentuar el énfasis en la propia conductay El deportista debe concentrarse en aplicar lo aprendido y lo entrenado,
no en todo aquello que no depende de uno teniendo confianza en si mismo basado en lo anterior. Visualizar las acciones
O L mismo. ) L que se van a realizar y obviar todo lo externo que no depende de uno mismo. y
/Valorar de manera objetiva y constructiva . L
. . .J v \ /Crear herramientas de valoracién con las que se puedan valorar \
las propias experiencias de manera que o — . .
Y objetivamente las experiencias. Un mal resultado no tiene por qué ser un
| sepa controlar el éxito y el fracaso y , . )
) fracaso y se puede aprender de él y un buen resultado no tiene por qué ser
m fortalezca su autoconfianza .El fracaso . . . ,
un éxito si no se han hecho bien las cosas y simplemente es porque no habia
debe entenderse como algo que te hace nadie mas
fuerte, ayuda a superarse ,a potenciar los
& \puntos fuertes y a tolerar la frustracién. / \ /
. . \ [ . 4 . \
Plantear retos de rendimiento personal a Ejemplos: Nadar en 1’15” el 100m en natacidn; saber hacer bien una
través de objetivos de realizacién en lugar transicion; tener una buena técnica de carrera...
de objetivos de resultado
= - J N\ J
& / \ /Participar en competicionesy reforzar positivamente las conductas \
adecuadas, el esfuerzo realizado antes y durante la competicién. Restar
La competicidn tiene importantes importancia al resultado e incidir mds en la realizacién . Resaltar la
ingredientes de gran valor psicoldgico positividad de saber afrontar el fracaso y la motivacién para superarse.
para elevar la autoconfianzay la Enfrentarse a este tipo de retos puede ensefiar al deportista a enfrentarse a
autoestima. otros de diferente indole, comprobar que puede controlar situaciones
dificiles y alcanzar sus objetivos si esta bien preparado. En el caso de fracaso

\ j Qe puede aprender de ella y fortalecer la confianza en los propios recursos. j
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PROPOSITO

Utilizar experiencias de dificultad
progresiva y diversa. No conviene
competir contra rivales siempre
superiores ya que se obtiene la
percepcion decepcionante de
impotencia frente a la superioridad de
otros. El competir contra rivales siempre
inferiores, por el contrario, puede
confundir al deportistay no relacionar
correctamente su éxito con la conducta
propia de esfuerzo, constanciay lucha
en condiciones dificiles que mas
adelante serdn necesarias para afrontar
otras pruebas de mayor dificultad. Es
algo que suele pasar al cambiar de
categoria deportiva, por ejemplo.
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Programar actividades y competiciones progresivas. Entrenar con grupos
de diferente nivel tanto de competencia como de edad o categoria. En
ocasiones debera esforzarse al maximo para poder estar a la altura del
grupo y en otras sera fécil seguirlos. Por ejemplo salidas en bici mas cortas
0 mas largas o con grupos mas o menos fuertes. Por ejemplo competir en
una prueba local y en otra autondmica: comprobar los diferentes
resultados que dependen mas del contexto que de uno mismoy
aceptarlos

Triatlon Escuela de Valores
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4 )
Plantear objetivos de resultado alcanzables
y personalizados

4 )
Quedar entre los 20 primeros; completar una distancia nueva; salir en

natacién en menos de x tiempo.

NG

VAN

\ J

4 I
Anticipar dificultades que podrian
presentarse y preparar al deportista para
enfrentarse a ellas y superarlas

Antes de un entrenamiento o prueba con alguna dificultad hay que entrenarla,
estudiarla, valorar las posibilidades y afrontarla de la mejor manera posible:
por ejemplo una subida en el circuito de bici; una salida del area de transicién

\_ ) \_€n cuesta; oleaje en natacion... )
N o . A ("
Utilizar criterios correctos( conocidos por el Utilizar herramientas consensuadas de medicion de objetivos conseguidos. Por
deportista) para decidir si se han ejemplo en natacién no solo el tiempo final sino nimero de brazadas, T4,
L conseguido los objetivos planteados o no. ) \técnica concreta, visualizar videos...) )
4 ) )

Se puede ser campedn autondmico y estar haciendo de manera incorrecta las
arbitraria, sin criterios establecidos y cos?s, hay que estab,IeFer criterios ad(?cuado.s a cada deportista para ,saber si
conocidos estd creciendo o estd siempre en el mismo nivel. Valorar muchos parametrosy

\_ ) \_"ho solo el de resultado . )

Evitar la evaluacién global, ambigua,

MEDIDADS

ERRORES A EVITAR

= FALSA CONFIANZA: La autoconfianza no implica creer que siempre se va a ganar o que ganar es facil o que jamas cometerdn errores o dicho de otro modo, no hay
lugar para la adversidad. La autoconfianza es tener la conviccion objetiva de que el deportista tiene los recursos adecuados para hacer frente a los errores o a las
situaciones adversas. Asi pues, no es lo mismo autoconfianza que falsa confianza.

= CONFIANZA DEBIL: Est4 relacionada con la anterior. A medida que la realidad choca con las expectativas basadas en la falsa idea de que no existe posibilidad de error
o de adversidad y se produce una trayectoria de fracasos repetidos, comienza a debilitarse la confianza.

* NEGACION DE LA REALIDAD: El deportista con baja confianza no quiere analizar ni enfrentarse al fracaso. No es capaz de hacer un analisis interior que evalde si ha
hecho lo necesario para enfocar con éxito una prueba. Si ha entrenado lo suficiente, si ha hecho caso de los consejos del entrenador, si ha comido y descansado lo que
correspondia, si su nivel deportivo es compatible con sus expectativas. Es mas comodo negar la realidad y no admitir ante los demas sus propios errores. Utilizan
multiples excusas para disculpar su bajo rendimiento ( falsas lesiones, culpabilizar a los demas, condiciones externas) y no admiten que probablemente esperaban
falsamente que las circunstancias fueran favorables al éxito.

= INDEFENSION: Es la percepcién de no controlar las cosas, produce desanimo y desconfianza y produce una situacién de vulnerabilidad. Se puede producir porque el
deportista no sabe bien lo que pretende o lo que pretenden de él tanto padres como entrenadores. Se trabaja todos los dias y es valido y traspasable a cualquier
ambito. Es intrinseco al individuo y se educa mas que se ensefia. El ejemplo de buenos deportistas constantes y comprobar que este valor conduce a la continuidad y a
la felicidad que transmite el deporte en si son buenos aliados.
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AUTOESTIMA

Es el conjunto de creencias y valores que la persona tiene acerca de quién es, de sus capacidades,
habilidades, recursos y potencialidades, que le han conducido hasta donde esta y que le llevaran
hasta donde crea que puede llegar. En cualquier caso, la Autoestima nos hace reconocer las
capacidades que poseemos y a la vez nos hace sentirnos valiosos generando en nosotros mismos
energia y fuerza activa.

La autoestima es la forma en la gue nos pensamos, hos amamos, nos sentimos y nos comportamos.

COMO EL ENTRENAMIENTO DE TRIATLON PUEDE AUMENTAR
LA AUTOESTIMA

Es Los refuerzos positivos o negativos de los entrenadores, los
compaferos y los padres son cruciales para potenciar o disminuir la
autoestima. Asi pues estos deberan tener cuidado en como
comunican a los jovenes triatletas resultados, correcciones o simples
comentarios sobre entrenamientos o competiciones. Si solo se hacen
comentarios sobre lo que se hace incorrectamente y no sobre lo
correcto, al final el resultado sera el refuerzo negativo que abocara YO PUEDO
en una baja autoestima. Los comentarios positivos, por el contrario,

reforzaran la autoestima y las ganas de hacerlo cada vez mejor vy
seguir entrenando para mejorar.

Una autoestima alta lleva a querer entrenar, a confiar en uno mismo
y sus posibilidades frente al entrenamiento y la competicién.

Triatlon Escuela de Valores
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Reforzar las acciones positivas Comentar un buen movimiento de brazos en natacién; una buena
transicidn; el llevar todo el material necesario; una buena competicion
\ J N\ J
N )
Ver lo positivo de uno mismo y de los Hacer una rueda de valoracién en la que cada deportista diga algo que
O demads y no incidir en lo negativo, hace bien cada uno. Es una manera de ver lo bueno de los demds y
transmitir esos pensamientos a sentirse valorado, eso subira la autoestima.
h \_nuestros compafieros J g J
] R e ~N
n Que los padres fomenten la autoestima Decirles que hablen a sus hijos de lo que hacen bien, de lo que les gusta
de sus hijos de ellos relacionados con la practica deportiva, evitando los comentario
O Y ) \_negativos sobre ellos o sobre otros deportistas. )
& Suavizar los comentarios negativos; h Tras un entrenamiento de natacidn establecer qué se puede mejorar
O transmitir que las acciones son (recobro con el codo alto) y que esto se puede hacer gracias a sus
mejorables y que el deportista es capaz cualidades ( tienes mucha flexibilidad y coordinacién: Usala)
= de superar esas dificultades gracias a
& \_sus cualidades Y, \_ Y,
Cuidar los comentarios delante de Llamar aparte a los deportistas y valorar su actuacion A
otros deportistas, evitar comentarios
negativos o incluso positivos
inmerecidos, que puedan llevar a una
\_baja autoestima ) \_ )

CONDUCTAS A EVITAR

La autoestima exageradamente alta es bastante habitual en nuestro deporte. Viene de la percepcién de que este deporte es solo para deportistas con
cualidades privilegiadas o capacidades muy por encima de la media. Esto esta bastante alejado de la realidad. Se observan casos de deportistas que
comienzan en este deporte con sencillez, avanzando poco a poco y logrando aprender cdmo funciona este deporte. Cuando en edades tempranas se
refuerza con premios faciles (carreras en las que solo hay pocos de cada categoria) y se etiquetan como “campeones de” con simplemente acabar una
competicion, eleva la autoestima de manera que uno no es capaz de ver que la realidad es otra y enfrentarse a ella no es tan placentero como la que
ellos mismos se han creado gracias a comentarios de padres o incluso entrenadores poco realistas y sinceros.

Mas tarde cuando llegan a categorias superiores o a encuentros a nivel mas amplio con mas contrincantes chocan con otra realidad y si no son capaces
de recalificarse, abandonan por falta de los refuerzos a los que estaban acostumbrados.
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AUTONOMIA

Autonomia es la capacidad de una persona de ejercer derechos y tomar decisiones con independencia y sin la
intervencion de otra persona o cosa.

Una persona autonoma es duefa de sus decisiones, sabe lo que quiere, toma iniciativas y no se deja manipular ni
someter.

Ser autdonomo significa que sabes desenvolverte por ti mismo y eres capaz de vivir satisfactoriamente.

“El mejor gobierno es aquel que nos ensefia a gobernarnos a nosotros mismos.” —Johann Wolfgang von Goethe

éCuando desarrollar este valor?

En los entrenamientos y la competicion sera el momento mas n IJESEHR
idoneo para que el alumno aprenda a actuar con autonomia y EﬂSET&r ifi a}-

responsabilidad.

En los entrenamientos ya que podemos preparar situaciones

donde el nifio o la nifia deben solventar situaciones por si mismo PARA
y en la competicion podremos observar como es capaz de el

enfrentarse a los distintos momentos de estrés de la competicion il & 11--'# : EGE H‘
| III A
] |

donde la ayuda externa no esta permitida, ni es pertinente. Lk

SébBTHA[ER
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Dar relacién con antelacién de los materiales necesarios para la
Ser capaz de preparar por si mismo el competicidon o entrenamiento y que el alumno deberd preparar y llevar
material necesario para la competicion el mismo sin, se solicitara la ayuda de los padres para no intervenir en
o los entrenamiento. la preparacién de los mismos. SE hara revisién antes de empezar el
entrenamiento o la competicidn. )

Realizar ejercicios de transiciones donde se enfrenta a distintas
situaciones imprevistas: El casco esta en una posicion diferente a donde
lo dejo, etc.

Saber reaccionar con eficiencia ante un
imprevisto.

PROPOSITO

J

ANTIVALORES:

Evitar darle la solucion a su problema o dificultad, dejarles
que nos pidan la ayuda (no se la demos antes de que nos
la pidan, se deberan acostumbrar a que no siempre van a
recibir la ayuda cuando ellos quieran.

Si se encuentran atascados ante un problema y necesitan
ayuda, a punto de llegar a frustrarse, preguntarles si
necesitan ayuda, antes de darles la solucion o resolverlo
nosotros.

No pedirle imposibles. Debemos ensefiarles cosas dificiles
pero que sean asequibles a su desarrollo.

Triatlon Escuela de Valores
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LIBERTAD

éQué es la Libertad?:

La LIBERTAD es un valor natural del ser humano, podriamos decir que es el mas preciado que podemos tener las
personas, dado que nos permite tomar decisiones sin sentirnos presionados por terceros, el ser humano hemos
nacido para Ser Libres, pero debemos ser consecuentes que vivimos en sociedad y eso nos obliga a hacer un buen
uso de la libertad.

La Libertad puede entenderse como la capacidad de elegir entre distintas opciones responsablemente. Para ello
debemos tener la maxima informacién y saber actuar con arreglo a nuestras convicciones para tomar la mejor
opcién en funcion de los objetivos a conseguir. Si no es asi, estaremos actuando por impulsos o haciendo caso
simplemente al instinto o a la situacién del momento.

La Libertad no se construye sino que se ejerce en cada momento de acuerdo con los principios de cada individuo,
pero si podemos aprender a hacer uso de ella.

Si logramos ser libres esto nos permite llegar mas facilmente a la felicidad, no obstante debemos ser conscientes
que nuestra libertad termina donde empieza la del otro vecino, amigo o compafiero. Es muy importante aprender
esto para utilizar la libertad con responsabilidad, sino seria libertinaje “Actitud irrespetuosa de la ley, la ética o la
moral de quien abusa de su propia libertad con menoscabo de la de los demas”.

é¢Cuando desarrollar este valor?

A lo largo de la temporada, hay momentos que debemos tomar
decisiones, por ejemplo en que competiciones o eventos
participamos o que objetivos nos marcamos, el alumno debe
sentirse libre para decidir junto con su entrenador a que
actividades va a participar, en funcion de los objetivos.
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e N 4 . — RO
Que el alumno exprese su opinién a Expresar con libertad la opinién del alumno a la hora de definir los objetivos
la hora de planificar los objetivos de de la temporada, que sea consciente que su opinidon ha sido tenida en cuenta,
o la temporada se analiza de que punto se parte y que y cuando se quiere conseguir. Eje.
) ) KAprendizaje de una determinada técnica o conseguir unos tiempos. )
I 4 . I - - .
[ Que la libertad a la hora de tomar Acordar las competiciones o eventos en los que se va a participar, teniendo en
n decisiones, se convierta en cuenta la opinién del alumno, posteriormente hacer seguimiento del
compromiso en la ejecucién de lo cumplimiento de lo acordado. Se analizaran las diferentes opcionesy se
decidido. elegird las mas adecuadas al objetivo, revisar a final de temporada si la
& - J \_decision ha sido acertada. )
\ [ 4 . \
Que el alumno exprese con Encuestar periddicamente al alumno sobre que le parece lo que estamos
sinceridad lo que piensa sobre lo que haciendo y que opina de cdmo lo deberiamos hacer, esto nos ayudara para
= khace y su entrono. ) Ksaber lo que quiere y como lo quiere. )
e [t )
Ser criticos con sus propias Analizar el resultado de una competicion o entrenamiento, exponerle los datos
actuaciones de las acciones realizadas y dejarle que los analice y saque sus propias
' conclusiones.
N\ J _ J

Errores a Evitar:

Evitar que el alumno tome decisiones en funcién de lo que le
gusta o no le gusta en el momento, si no sabe claramente porque
hace las cosas puede llevar al desanimo y la desorientacion.

Tomar decisiones por él nos puede llevar a la no implicaciéon y
dejadez por la actividad que realiza y al mismo tiempo esta
aprendiendo que es mejor no tener libertad y dejarse llevar, pues
asi no tiene responsabilidad con los resultados.
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SUENOS, METAS, IMAGINACION, PROYECTO PERSONAL.

¢Qué es el sueio, las metas, el proyecto personal?

Todos deberiamos ser sofiadores. No hay nada mas estimulante que estar con personas que hablan de sus
suefios y nos contagian de su entusiasmo.

El suefio es nuestra mas profunda expresion de lo que queremos, la declaracion de un futuro deseado. El
suefo es el manantial de pasién, nos guia y nos sefala grandes logros. Es una expresion de optimismo, de
esperanza y de valores que, si son nobles, disparan la imaginacién y comprometen al espiritu. Los suefios se
apoderan de nosotros y nos mueven. Pueden remontarnos para lograr  superar las limitaciones auto
impuestas. Las metas son suefios que bajan a tierra y se convierten en un proyecto personal de superacién y de
vida.

é¢Cuando desarrollar este valor?

Al principio de temporada hay que guardar un
tiempo y buscar un espacio para hablar de los
suefos de cada uno.

Las Illamadas concentraciones tienen como
contenido esencial el suefo. Entrenar, en estas
actividades, es algo secundario.

Hay que centrarse en lo que vamos a poder lograr
en el entrenamiento, en las competiciones y en
como nos vamos a sentir cuando vayamos
alcanzando mejoras y nos acerquemos a las metas
y al logro de nuestros suefios.

El trabajo del entrenador es hacer sonar. E
inmediatamente lograr un compromiso del
triatleta con su suefio.
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Con tres bloques de preguntas:éDdénde estds ahora? ¢ Qué eres capaz de
hacer? ¢Qué medios tienes?. ¢Qué es lo que quieres lograr?. ¢ COmo te
sentirds cuando crezcas hacia tu suefio, cuando estés en el camino?

N J \_¢CAdmo te sentirds cuando hayas alcanzado tu meta?. J
e s

Hacer Sonar

J
J

Escribe tus suefios. Con detalles. Ampliamente. Afade fotos, videos. Guardalo.

. J . J
( N\ ( )
Compromete al triatleta con su suefio éPor qué deseas alcanzar esta meta?, ¢COmo te sentirds, o qué pasara

L en tuvida y en las emociones si lo logras o no lo logras?

PROPOSITO

( ) 4 )
Haz que pase a la accion Muéstrale las mejoras pequefias que va alcanzando. No se llega a la
L ) _ perfeccidn en un dia, buscamos logra pequefas metas. J
( . ) ( )
Revisa el avance del proyecto con el Es necesario que lleve un diario que proporcione los datos para el
| deportista. ) _ analisis. )
e ) e R
Recuérdale la meta y el suefio. Ponsela Visible
\ J . J
e A
El Triatlén es una actividad divertida Ayudale convirtiendo lo aburrido y rutinario en divertido, ludico y
| creativo. )
Errores a Evitar: [ # CAMPEONATO DE ESPANA DE TRIATL N

ey GRUAN PREMIC DE ESPARA HERBALIFE DE TRIATLON  smmegy "0
" " " valencia triation™ 4

La falta de suefio y de metas nos deje sin proyecto. El
deportista se aburrird y poco a poco dejard de entrenar.
Cuando se vaya, diremos que estaba desmotivado y sera
cierto. Por ello debemos ayudar a encontrarle sentido a lo
que hace ya que la condicion humana se caracteriza por la
busqueda del sentido a la existencia personal
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ORDEN
éQué es el ORDEN?:

Hay algunos autores que califican el ORDEN como un valor indispensable en la vida, no solo nos referimos al
significado de cdmo estan ordenadas las cosas que nos rodean, tiene un concepto mas amplio, para tener una vida
mas plena es importante tener las ideas y la propia vida ordenada.

Adquiriendo el valor del orden, nos va a permitir ser consciente de lo que hacemos y organizarnos con lo que
tenemos, el Orden nos va a permitir organizar las cosas, las ideas, los proyectos y los planes para poder trabajar
coherentemente, con el fin de conseguir los objetivos que nos marquemos.

A través del orden conseguiremos realizar las cosas con naturalidad, siendo eficaces y eficientes en nuestras
actuaciones.

é¢Cuando desarrollar este valor?

El ejemplo es la forma mas efectiva de transmitir los valores, es por ello que la actuacién de los entrenadores y
padres es muy importante para transmitir el valor de Orden a nuestros jovenes triatletas. Por lo tanto este valor se
trabaja en todo momento y lugar, desde que salimos de casa hasta el entrenamiento o competicion, durante la
actividad y a la vuelta a casa.

(" Planificacion de las actividades a realizar, ) Llevar una agenda donde se recogen todas las actividades del alumno, tanto
tanto deportivamente como en la vida en el deporte del triatlén como en estudios o vida cotidiana, periédicamente
cotidiana: estudios, entrenamiento, se revisara entre entrenador y alumno, haciendo preguntas de cdmo ha ido el

\_alimentacién, lectura, descanso, etc.. Y, \dl'a o la semana. )

( )

Dispondra en casa de un lugar adecuado para dejar los materiales que usa en

la practica del triatldn, le servira para preparar facilmente el material tanto

para los entrenamientos como las competiciones. Revisar con los padres que
\_eso es asi J

Organizacion de los materiales que se usan
en el entrenamiento del triatlén.

NG J

(" Realizar las transiciones adecuadamente, ) . . . .
Realizar Entrenador y Deportista un estudio de los pasos a seguir en las

siguiendo un orden predeterminado que .. . . .
transiciones, tomando nota de los mismos, se realizaran rutinas que entrenen

garantice la eficacia y eficiencia en estas . . . . .
. estos procesos para conseguir la méxima rapidez en al ejecucién.
\_acciones. J \_ J

Triatlon Escuela de Valores
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(Colaborar en el orden y mantenimiento de Los deportistas colaboraran con el entrenador en la colocacién de los materiales
los materiales que se utilicen en las usados en cada entrenamiento, cada material tiene un lugar para guardarlo y
sesiones de entrenamientoy que estén en cada lugar es para un material. Es fundamental en este caso el ejemplo que da
\Ias instalaciones de uso. ) Kla propia escuela o entrenador al tener todo ordenado correctamente. )
4 N
o Que a la hora de la competicién el Colaborar tanto los entrenadores cqmo Io.s, padres ensefiando al al’umno como
h deportista lleve el material necesario y en debe mant‘e‘ner y preparar el m‘a,terlal, dejanfjo!e todala autoqomla y
I perfectas condiciones de uso. respons‘al‘:)lllldad er‘l la preparauon y mathenlmlento del material d‘e
\_ ) \_ competicion. Realizar Lista de lo necesario y repasarla antes de salir de casa. )
m " ™ s N
O Cada cosa en su sitio, a la vuelta a casa Controlar que los triatletas a la vuelta a casa dejan todo en su sitio para poderlo
después del entrenamiento o la encontrar en el préximo uso.
& 9 competicion. y 9 )
N )
o Deben saber que estan entrenando, Involucrar al triatleta en los procesos de entrenamiento comentando con ellos
porqué y cuando hay que hacer cada cual es el plan y cuando y como se van haciendo las cosas, ademas de informar
m actividad. se su progresidn, deberemos comprobar que el alumno estd atento y toma nota
& _J \_de todo ello J
4 A Planificar la competicién desde que se sale de casa hasta que se vuelve: Como
En la competicién saber lo que hay que alimentarse y en que momentos, llegar con antelacion al lugar de competicion,
hacer en cada momentoy porque. que hacer segun tipo de competiciony en que orden. Cada competicién sera un
test de cdmo se estan haciendo las cosas, el entrenador advertira de los errores
\_ J \_para que no vuelvan a ocurrir. )
Errores a Evitar: o N Ny ‘ :

Tanto los entrenadores como los padres tendemos a hacer las cosas por ellos,
debemos dejarles que se equivoquen, es la mejor forma de rectificar en
siguientes ocasiones, evitemos organizarles las cosas o prepararles la mochila
para el entrene o la competicion.

Darles las cosas hechas es el mayor error que podemos cometer, debemos
involucrar al alumno en todos los procesos de su educacidon deportiva para
gue asuma progresivamente responsabilidades en los  procesos de
entrenamiento y mejora continua.
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Pequeno cuento:

Nuria es una nifia de 11 afios que lleva dos practicando Triatldn en una Escuela Deportiva. Cuando llegé a ella se
observaba que no era muy dada al orden con sus propios materiales y que no le gustaba recoger los objetos
utilizados en el entrenamiento. Su bolsa de natacion era un desastre, podia tener ropa mojada del ultimo
entrenamiento junto con la seca y a menudo le faltaban las gafas o el gorro. Si habia que recoger conos o tablas,
ella hacia como si la cosa no fuera con ella.

Cuando participd en su primera competicidon habia olvidado el casco y aunque al final alguien le dejaba uno, se
enfadd con ella misma y con su madre —a la que culpaba de no habérselo preparado- y no participd.

Tras asistir asiduamente a los entrenamientos de la Escuela y ver a otros nifios y nifias, asi como a sus
entrenadores, como tenian el material dispuesto y ordenado para entrenar y que esto facilitaba su progreso como
deportista mejord notablemente en su orden personal. También mostro interés cuando le explicaban como tenia
que ordenar su material y que era bueno que participara en ordenar y cuidar el material de entrenamiento. Su
madre, ademas, nos informd que en casa también habia notado esta mejoria y que era mucho mas ordenada.

¢ COMO ENSENA EL ORDEN UNA ESCUELA DE TRIATLON?
Si una Escuela quiere ensefar el valor del orden, sus monitores
deben comenzar por mostrar orden en sus actuaciones. El
material que se utiliza en los entrenamientos o en una prueba
debe recogerse de forma ordenada; tener un lugar adecuado
para guardar cada cosa; tener un inventario del material del
club; ser diligente para recoger las cosas; llevar todo lo
necesario a los entrenamientos o pruebas; no dar las cosas por
aprendidas de antemano, sino explicarlas debidamente, por
ejemplo qué deben llevar y cémo se ordena el material
necesario para una competicion.

Triatlon Escuela de Valores
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DILIEGENCIA, OBEDIENCIA, DISCIPLINA

La obediencia es una actitud responsable de colaboracién y participacién, importante para las buenas relaciones, la
convivencia y las tareas productivas. La accién de obedecer es aquella en la que se acatan normas, drdenes, reglas y
comportamientos. La diligencia se refiere al cuidado y actividad en ejecutar algo, asi como a la prontitud en
ejecutarlo. La disciplina significa instruir a una persona a tener un determinado cddigo de conducta u orden.

La obediencia y disciplina forman parte del aprendizaje del control y regulacién de la conducta, de la asimilacion de
las reglas, primero en el plano externo, haciendo las cosas como el adulto le dice para agradarlo, y ganarse su
aprobacion y elogio; y, posteriormente, si el nifio es debidamente estimulado por el adulto, por propio deseo,
aprendiendo a controlar su conducta y cumplir las reglas de manera consciente, ya no para agradar a nadie sino por
la satisfaccion que esto le produzca. El aprender a ser obediente consiste también en que se explique el por qué es
necesario que se haga las cosas que se le pidan.

COMO ENSENAR ESTE VALOR EN TU ESCUELA:

Los entrenadores, monitores, Junta Directiva, Direccion Técnica deben dar
ejemplo, para ello deben ser disciplinados, conocer el Reglamento de
Régimen Interno y respetarlo. Deben dar érdenes y comprobar que se
cumplen, pero también recibirlas y cumplirlas.

Es conveniente expresar la satisfaccion que genera el cumplimiento de las
normas o de las drdenes sobre todo si se hacen con diligencia, valorando no
solo la practica deportiva sino la obediencia y disciplina.

El entrenador tiene que establecer normas concretas y explicitarlas y tener
un formato comun a toda la escuela en el que se registra la programacion,
incidencias, seguimiento, valoracion etc.

Triatlon Escuela de Valores
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apber que es lo que sus Dar las drdenes de una manera clara, sencilla y concisa:
entrenadores quieren. Saber el “debes bajar de la bici sin quitarte el casco, esto evita
(_por quéy el valor de cada orden __accidentes” D
O I ) retroat N , - )
onocer la satistaccion que su Retroalimentar positivamente las érdenes cumplidas;
h obediencia producira tanto en los premiar a los obedientes: Dar una mencién o regalo al final
_ __entrenadores como en los padres \_de temporada o de trimestre a los mds obedientes Y,
(Tener cl bligaci A : 2gi A
o ener claras sus obligaciones 'y Hacer un extracto del Reglamento de Régimen Interno del
& deberes. Tener reglas en casa 'y club en formato sencillo y explicarlo y entregarlo al principio
(_en laescuela ) __de temporada )
O (S . - | I 4 ] ) o ., )
er muy sistematico en la Manejar el mismo formato de seguimiento, evaluacion,
= ensefianza de todas sus programacién y métodos didacticos en todas las clases por
& _actividades ) \_todos los monitores Y,
(" B ( e D
Saber que con la desobediencia Reprender los actos de indisciplina
no consigue lo que quiere
\ J \ J
ANTIVALORES:
La desobediencia : Si se aprende que desobedecer es comodo, facil y no tiene consecuencias " '
muchos jévenes triatletas lo hardn cuando no les guste la actividad, competicién o reto propuesto. PPErver

La pereza: es el enemigo de la diligencia; se pospone el cumplimiento y tras la inmediatez ya no es
necesario obedecer ni actuar. aid
La indisciplina: Algunos jovenes intentan llamar la atencion con actos de indisciplina que hay que = 3
censurar y corregir. La disciplina parte de un consenso en cuanto a normas que previamente tienen =
que explicitarse. Hay que averiguar el por qué intenta llamar la atencién y de dénde viene el =
problema real (cansancio, problemas en casa o de relaciéon personal, no sentirse competente para
realizar una actividad, etc.)
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Texto:

* Manuel Torres Blasco
= Elisa Portoles Navarrete
= Rafael Redondo Collado

= Federacion de Triatlon de la Comunidad Valenciana
Fotografia:

= Federacion de Triatlon de la Comunidad Valenciana
» Adrian Nifiez, All On Sports

= Club Almenara Triatlo
= Federacion Triatlon Castilla la Mancha
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Gracias por vuestros valores...
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