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:POR QUE TRIATLON? . A2%#

Desafia.tu Mejora tu saludcon Entrena Yy compite
cuerpoy tu 3 completos en multiples
mente deportes entornos
3 Haz amig@s
Elige entre Refderza tu ' g==
distancids segun disciplina y menf::t: g:;:‘e de
tus objetivos compromiso ¥ YN it

: QUE TE OFRECEMOS?

Entrenamientos semanales dirigidos por
entrenadores titulados

Planificacion y seguimiento personalizado
de tus entrenos en app movil

Propuestas para entrenar, tecnificar Iy
competir todo el ano y no solo en Triatlon

Instalaciones deportivas del maximo nivel

Liga interna con premios y también
descuentos y beneficios en salud y deporte

...Y LO MAS IMPORTANTE

Conocer a mucha buena gente y disfrutar de un
buen rollo que te enganchara desde el primer dia

& cdcadizcostadelaluz@gmail.com



: POR DONDE NOS AR
MOVEMOS?

En entrenos, por Cadiz ciudad y su provincia.

En competiciones, también salimos por otras provincias y
hasta fuera de Espaia. Nos apuntamos a un bombardeo @

Instalaciones)
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Complejo Deportivo Complejo Deportivo
Ciudad de Cadiz Irigoyen (Cadiz)

(*) Para poder usar las instalaciones el IMD requiere estar federado con el club

Puntos de encuentro habituales

« Venta El Algarrobo (Puerto Real)

P T « Venta Casa Pedro (Chiclana
# Ciclismo « Venta Andrés (El Bc(asque) )
« Gasolinera Repsol Cortadura (Cadiz)

NGaTera Pena La Perla (Cédi?

« Paseo Maritimo (Cadiz)

A . 2 « Playa Victoria (Cadiz
*Natacion | Pla;a Santa Mc(:rl'a de)l Mar (Cadiz)

Rio San Pedro (Puerto Real)
 Playa Camposoto (San Fernando)

A 4 v Multi

Ademas, nuestros entrenos mensuales grupales se mueven
por toda la provincia y en el chat de entrenos, siempre
encontrards alternativas

& cdcadizcostadelaluz@gmail.com



:COMO SE PLANIFICAN _ AR:
ENTRENOS
Y COMPETICIONES?

La comision técnica, recogiendo las propuestas de I@s soci@s,
selecciona varias competiciones olzjletlvo, normalmente tanto
para antes del verano como para después.

Siempre, una de ellas sera distancia Sprint y la otra, distancia
Half. Cada soci@ decidira a qué grupo quiere unirse

Para cada grupo, el entrenador fijara los entrenamientos diarios
en la aplicacion Train2Go

Cada soci@ tendra sus propias zonas de entrenamiento y ritmos
objetivo de acuerdo a los distintos test realizados en todas las
disciplinas

Las dudas sobre los entrenos son resueltas por el entrenador, que
ademas cuenta con apoyo del equipo de nutricion y psicologia

También, mensualmente, se planifica un entreno grupal mensual,
donde solemos hacer algo mas especial y divertido (transiciones y
técnica, entrenos competitivos, travesias a nado + fuerza,...)
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algunas de las
competiciones

donde nuestros T\ SR 3;"““2 TXXXVI |
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APP DE ENTRENOS

== En el club usamos Train2go, una app que desde 2012
T2Z560 llevaayudando a mdsde 25.000 triatletas y que
S 2 nuestro entrenador configura para nuestros objetivos

Controla tus objetivos Incluye tus tests para Revisa tu plan de Sigue las instrucciones
de la temporadadeun  que te calcule ritmos de entrenamientos para para tus entrenos
vistazo entreno la semana diarios
/10254 all = = \ /\0254 ol - \ /‘\2?07 all = \ /\0:49 w = m \

Datos fisiolégicos ESTA SEMANA

Zonas de pulso

Ritmos de entrenamiento y competicidn indice de cansancio

| Media Maratén Bahia de Cadiz | Marcas |

Tests

Disponibilidad
4 rosn

12x 30" cuestas + 6x 400 R3+

o

XI NUTRISPORT HALF TRIATLON DE SEVILLA

RITMOS DE ENTRENAMIENTO Y
COMPETICION  #

2

Lun 26 feb

Mar 27 feb

EPIC TRIATLON

R3+ 4:15 - 18:12min

Mié 28 feb L

Crear objetivo / Aadir ritmo /

Tendrds especificados Incluyendo videos demostrativos para asegurar Y hasta sincronizacién
todos los detalles que los realizas correctamente con Strava

.

.ﬁ‘,. 45min

Fuerza Pallares

RZ 5:19 - 36min

| Se pueds adaptar con mancuer

| CORE:

87.68 km

Morning Ride

STRAVA

- e r circuito (compuesto por 1
serie de cada ejercicio) por falta d
descanso, no juntar grupos m

Al final el circuito esperar 2-3 minutos y realizar otra @\.___ o Nivel'l

vez, asi hasta realizar 3 circuitos completos.

sentadilla

e
L3
@ ecczmroumere Sentadilla - nivel 1
-Sentadilla profunda yimeo com es que baja Plancha frontal basica
£ Sonido original > < =
hacerlo en A ™) o y mﬁ (=] Comentar
‘\/‘

= ssriplon / i tienes una « /
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HORARIOS *
ENTRENAMIENTOS
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PISCINA Complejo Deportivo Ciudad de Cddiz

LUNES MARTES

e 15:30 a 16:30 - Calle 3 » 08:00 a 09:00 - Calle 2

. 19:00 a 21:00 - Calles 1y 2 » 13:00 a14:00 - Calle 2 (°)
Con CN Cdliz (I° 30" en seco) |+ 2015 21:15 - Calle 1

MIERCOLES JUEVES
« 15:30 a 16:30 - Calle 3 « 08:00 a 09:00 - Calle 2
+ 19:00 a 21:00 - Calles 1y 2 + 13:00 a14:00 - Calle 2 (%)
Con CN Cddiz (1° 30' en seco) e 20:15a 21:15 - Calle 1
VIERNES SABADO
« 08:00 a 09:00 - Calle 2 e 1:30a12:30 - Calle 3

« 19:00 a 21:00 - Calles 1y 2
Con CN Cadiz (1° 30' en seco)

(*) cuando se aplique horario de reduccién horaria, sera de 12.30h a 13.30h

3 PISTAS ATLETISMO' ComplejoDeportivo Irigoyen
[ maRrTES JUEVES

« 1:00 a12:00  11:00 a12:00

« 20:00 a 21:00 « 20:00 a 21:00

rond

—(Nota) Para poder usar tanto piscina como pistas, €l IMD'requiere estar federado con el club
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HERRAMIENTAS DE
COMUNIDAD

En el club, contamos con también con una o 0i

° e .o ‘_?_c_illz Costade laLuz
comunidad WhatsApp con distintos
canales, a los que podrds unirte segun tus e
intereses para estar al dia de todo:

Avisos importantes del club

[ ]

o Entrenamientos s

° SOCiaI A il;.lnta Directiva ‘24

« Competiciones Bkseic i

« Media/Larga Distancia e

o Chicas Trihercules

 Junta Directiva @ -

o Comision técnica P .
« Comision RRSS

Entérate de
competiciones que

Apuntate a los
entrenos con otr@s

O simplemente
queda para unas

soci@s

Entrenamientos

X, *ENTRERN

S*

David
Samuel
Oliva

RTES
Entreno de carrera en el Irigoyen a
las 19h - vamos a correr por el
paseo de alli para probar
+ Manu
= Ricardo
« Lizano
« Alejandro

o

desayunados)

Algarrobo - Lomopardo - La Ina -
La Barca - San José del Valle -
Pantano y vuelta por la Térmica -
carretera del Coronel - La Barca -
La Ina - Lomopardo y pa'sutemplo

te pueden gustar

/ 1317
< e Competiciones
- e

Tito(?¢?si no trabajo)

Lo confirmo 3 o 4 dias antes

&= Gracias Pablo

Pablo (presi)

& yomeuncalretto

T LI R

~ Retto Cadiz 10K %

03 de marza da 2024

. evento/retto
+

& cdcadizcostadelaluz@gmail.com

cervezas

e

Antonio Lizano Trihercules
Apuntaros para confirmar & &
ALGARROBO

Después de una gran salida 9,30
&% 6% 60/70Km s, %, 5/6km

Y ponernos tibios Bp B Ep B0
Domingo 4/02/24

Menu;

Entrantes:

Chacina Ibérica

Papas alifids

Croquetas

Plato Unico:

Arroz con jabali

Postre:

Arroz con leche,Flan o Natillas
Bebida:

Cervezas un barril para nosotros
Precio 18 €

Definitivos por favor % & &

Alizano
Manolo+1

Rubén

Ana

David+1 y familia
Martin Spotify
Qliva CF

Camila
Ricardo+1 .




CLUB DEPORTIVO

TRIHERCULES 90€ aro

Aspira a lo mejor. Ningudn club da mas por tan poco

¢ Aplicacion de entrenamiento Train2Go con planificacion diaria

e Entrenamientos semanales dirigidos por entrenadores titulados o)

N
: e A e o L
¢ Entrenamientos natacion (secoy piscina) con entrenadores Club Natacion Cadiz -

e Asesoramiento médico, nutricional y psicologico deportivo o@‘f’
e 16H/semana piscina y 4H/semana pista atletismo (si estas federado) ¥

e Tarjeta seguro Lopez Cano

e Camiseta del club Inverse '24 \)@\;O

e Bono 5€ descuento tienda Inverse

¢ Descuento del 10% en tu licencia federativa

...y ademas
e Participar en competiciones con el club » Descuento en empresas colaboradoras
e Seguro de responsabilidad civil en eventos * Participacion liga interna con premios
organizados por el club e Posibilidad de alquilar bicicleta del club
e Preferenciay descuento en el Trihercules del e Participacion en las asambleas del club

ano (silo hubiera)

TRIATLETER 70<€ a0

¢.Seguro que no quieres ser Trihercules? El orgullo de pertenecer al club

Lo incluido en Trihercules, pero: Lo incluido en Triatleter, pero:

)
(2]

IN descuento en licencia federativa
IN tarjeta Seguro Lépez Cano
e SIN camiseta del club Inverse '24
¢ SIN entrenamientos dirigidos ni
planificados ni acceso a la aplicacion
¢ SIN acceso a instalaciones deportivas

e SIN entrenamientos semanales dirigidos ni entrenos de
natacion con CN Cadiz

e SIN bono 5€ descuento tienda inverse

e SOLO 8H/semana piscinay 2H/semana pista atletismo
(si estas federado)

L]
E|
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SIMPATIZANTE 35€ af0

Y FEDER TE Te hacemos un 10% de descuento en la licencia anual
A Tendras precios mucho mas bajos en las carreras, seguro de accidentes y
CON NOSOTROS responsabilidad civil, acceso a las instalaciones con el club, reconocimiento
meédico en los centros de medicina deportiva concertados y mucho mas...
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TIENDA DE ROPA el

Ponte guap®@, personaliza las prendas con tu nombre y siente el
orgullo de pertenecer a tu club

Trabajamos con INVERSE, marca lider en
equipamiento deportivo y con una contrastada
calidad técnica en todas sus prendas

(esta es solo una muestra del catdalogo disponible)

Mono triatlén TERRAM (HOMBRE) Mono friotlén AQUA ([HOMBRE] 15831  Mono triatlén espaldao abierta
15831 TERRAM [MUJER) 15831

\“g

Mono triatlén mango corto espolda Mono friatldn mango corfo espolda Bafodor notacion mujer ATLANTIS

abierta TERRAM [MUJER) 15831 abierta AQUA [MUJER) 15831 15831

.

1

Tkl

Bafiador natacién slip ATLANTIS Maillot ciclista TEMPUS 15831 Muaillot ciclista manga larga TEMPUS
15831 15831

& cdcadizcostadelaluz@gmail.com



PATROCINADORES e

Aqui te presentamos a nuestros patrocinadores, a quienes
estamos super agradecidos por apoyarnos

250
, @
LOPEZ CANO ¢

artromed

sport clinic

urabit 69 Dominos

soluciones web

Si tienes o conoces alguna empresa u organizacién que quiera
también patrocinarnos, uvedes contactarnos en la direccion de
correo que estd al final de esta pagina ©

& cdcadizcostadelaluz@gmail.com



:COMO DARTE ~at
DE ALTA?

Tan solo tienes que completar el formulario que tenemos en
nuestra web https://www.cdcadizcostadelaluz.com/socios/alta/

Indica en él tus datos personales, si quieres hacer el pago en una o
dos veces y si quieres federarte con el club.

Una vez recibido, nos pondremos en contacto contigo para darte
el numero de cuenta del club y proporcionarte acceso a la
comunidad WhatsApp, la aplicacion de entrenamientos y las
instalaciones deportivas.

Facil, ;no? ©
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https://www.cdcadizcostadelaluz.com/socios/alta/

