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Descripcion del Prgrama. Concentracion Junior 2016

Organiza
H PNTDOde la Federacion Espafiola de Triatldon. Lugar: CAR CSD MADRID. Avda del Greco s/n. 28040

Madrid. TIfn 915896600/6700. Alojamiento en Residencia Blume.

Justificacién

Es la primera concentracion después de realizar la Toma de Tiempos en cada una de las Comunidades
AuténomasLos deportistas soseleccionados en funcion de Iesultads en dicha Toma de Tiempos

2016

Numero de participantes
Participaran en esta actuién 4 triatletas masculinos y 4 deatletas femeninas de categoria junior

Técnicos

Ifaki Arenal: Director técnico.

Sergio De Torre®esponsabl@écnico CAR Madrid.

Alejandro Zaragoza: Técnignupode Tecnificaciode Madrid

Rubén de l&uente: Técnico e@entro de Tecnificacién Rio Hega

Adrian RuanoTécnico CAR Madrid ggponsable dePrograma dd ecnificacion.

v v > >

Presupuesto
Corre a cargo del PNTD de la Federacion Espafiola de Triatlén.

Objetivos
1 Valorar la capacidad aerébisagn unos indicadores de referencia.
9 Utilizar esta concentracién como 2° nivel para filtrar posibles talentos deportivos.
1 Dar a conocer los perfiles buscados en natacion y carrera para estas edades.

Contenidos
1 En nataciénTest8x200metros progresivos.
1 Enciclismo: Test 5 minutos.
1 En carreraTest3000metroslisos.

Recursos materiales
Piscina de 5énetrosy pista de atletismo de 40@etros, bicicleta, rodillocrondmetros pulsémetros
powertap y hojas deobservacion

Evaluacion
Para cada pruebse establece una valoracion individual y otra comparativa con el grupo por géneros.

Resultados
< elabora un informe individual de cada deportista. Todos los resultados son publicados en la
plataforma de tecnificacién de la web de la FETRI.
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RPE. Percepcion Subjetiva del Esfuerzo

Indicadores Natacion Ciclismo Carrera

EXTREMO 75 Velocidad 75 Velocidad 75 Velocidad
Z4 - Z4 - Z4
MUY DURO Z3b Sensacioén fin Z3b Sensacioén fin Z3b Test de 5°
incremental de
8x200 incremental
Z3a Sensacion Tri 734 Sensacionme 733 Ritmo tri
sprint sacan de sprint
punto
MEDIO Z2b Sensacion Z2a Ritmo tri Z2a Ritmo 21km
velocidad olimpico sin Media
T30 drafting
Z2a Ritmo Z2a Ritmo Z2a Sensacién no
IronMan incomodo voy despacio
LIGERO Z1b Ritmo Z1b Sensacién a Z1b Sensacion
habitual de marcheta facil.
nado indiv
Zla Regenerativo Zla Regenerativo Zla Regenerativo
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Deportistas y Técnicos Convocados

Categoria Misculina

1M Carlos Brion Sampedro

2M Daniel Rodriguez Borreguero
3M Inaxio illarramendi Lizarreta
4M Victor Souto Ramos

Cateqgoria Emenina

1F Gemma Llabrés Busch
2F Maria Rico Meneses

3F Sara Romo Rivero

4F Usoa Ostolazaba Zabala

Técnicos

1T Sergio @ Torres

2T Alejandro Zaragona
3TRubén de la Fuente
AT Adrian Ruano
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Horarios

VIERNESMARZO

SABADO MARZO

DOMINGO MARZO
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Test 3000 metros Carrera a piomparacion Grupalasculina

VELOCIDAI FRECUENC
MIN/KM C/MIN

LONGITUD FRECUENC
DE CICLO CARDIACA

COMPARATIVA TEST 3000M MASCULI

CARRERA RITMO LIBRE L

RPE

1M Carlos Brion Sampedro 09:47,0 03157 923 3,3 193 9
2M Daniel Rodriguez Borreguero 09:41,0 03137 88,2 3.5 185 8
3M Inaxio illarramendi Lizarreta 10:10,0  03:233 85,3 3.5 184 8

10:11,0 03:23,7 85,7 3,4 187 9

4M Victor Souto Ramos

PROVEDIC 09573 03191 880 a4 w7 9
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Test 3000 metros Carrera a pigomparacion Grupdfemenina
SNV IREY o VELOCIDAI FRECUENC LONGITUD FRECUENC
CARRERA RITMO LIBRE MIN/KM C/MIN DE CICLO CARDIACA
3F Sara Romo Rivero lesion
10:42,0 03:34,0 86,1 3,3 190 9

4F Usoa Ostolazaba Zabala

PROVEDI 10807 03369 &7 32 14 9
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Test 8x200 metros NataciorComparacion GrupdWlasculino

Frecuencia

COMPARATIVA TEST 8X200M MASC NATC c/3 Tiempo Frecuencia Longitud de Cardiaca  RPE (2 10)

(3:00, 2:53, 2:46, 2:39, 2:32, 2:25, 2:18, 2:11, 2:06 JENV I a0 RN (ST V10 MRS S e X (AT 1e)]

Max
1M Carlos BriorBampedro 02:11,0 43,2 2,12 174 9
2M Daniel Rodriguez Borreguero 02:16,0 34,7 2,54 174 9
3M Inaxio illarramendi Lizarreta 02:24,0 36,2 2,30 180 10
02:30,0 35,8 2,23 156 9

4M Victor Souto Ramos

proven
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Test 8x200 metros NatacioirComparacion Grupdfemenino

o : : . Frecuencia
COMPARATIVA TEST 8X200M FEM NAT c¢/3°40 Tiempo Frecuencia Longitud de Cardiaca RPE (210)
3:00, 2:53, 2:46, 2:39, 2:32, 2:25, 2:18, 2:11)  ERV/[=Y[e]#210]0; (Cic/Min) ciclo (m/cic) Max
1F Gemma Llabrés Busch 02:32,0 47,6 1,66 192 9
2F Maria Rico Meneses 02:37,0 32 2,39 192 10
3F Sara Romo Rivero 02:33,0 42,1 1,86 156 7
02:43,0 38,9 1,89 198 10

4F Uso Ostolazaba Zabala

proves (R
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Test 5 minutos Ciclismd&Comparacion Grupal

Potencia Potencia . F. F. F.
COMPARATIVA TEST 5 minutos al . . Watios kg : : .
. L - Media Maxima . Cardiaca Cardiaca Cardiaca
méximo Masculino; Bici (rodillo) W) ) (P.Media/kg) Max Med al minuto
1M CarlosBrion Sampedro 327 468 4.6 190 181 167 10
2M Daniel Rodriguez Borreguer: 342 499 4.4 192 179 152 10
3M Inaxio illarramendi Lizarreta 348 553 5,2 190 182 165 10
332 413 45 188 176 163 10

4M Victor Souto Ramos

Potencia Potencia Watios kg = =

COMPARATIVA TEST 5 minutos

Cardi Cardi F. Cardiacaal RPE (1
maximo Femenino; Bici (rodillo) ardiaca tardlaca

(P.Media/kg) Max Med minuto 10)

Media Maxima
(W) (W)

1E Gemma Llabrés Busch 238 279 4,6 187 173 170 10
oF Maria Ricdleneses 271 339 3,9 192 183 144 10
3F Sara Romo Rivero 163 198 3,0 184 170 160 10

245 332 4,5 193 179 170 10

4F Usoa Ostolazaba Zabala
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Informes IndividualesTest 3000 metros Carrera a Pie
Nombre Carlos Brion Sampedro

Tiempo 09:47,0 |

Andlisis 3000m Carrera

PARCIALES BEBEZ\{®{VA FRE/(KAL:ENC LONGITUD DE CIC

1000 03:17,0 89,5 3,4
2000 03:17,0 93,7 3,3
3000 03:13,0 93,7 3,3

prowEDIo [OSHTONSRSS S

RPE: 9

PulsoMax: 193

100 93,7 93,7 4.4
90 - / - 4,2
o - 4,0
80 - 3,8
1 34 - 3.6

75 3
70 A .\3.’3—’_. [ S
65 - - 3,2
60 3,0

1000 2000 3000

==¢==FRECUENCIA C/MIN
== ONGITUD DE CICL
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Andlisis 3000m Carrera

|RPE: 8
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Nombre Daniel Rodriguez Borreguero
Tiempo 09:41,0 |
C/MIN
1000 03:17,0 89,2 3,4
2000 03:17,0 88,7 3,4
3000 03:07,0 86,9 3,7

provDiHOSRONEE S S

PulsoMax: 185

100 -
o 4,4
7 89,2

90 - o 8?'7 86,9 - 42

o5 | ¢ ¢ — - 4,0

50 | 3.7 - 3,8 === FRECUENCIA C/MIN
75 34 3.4 " 36  —m— | ONGITUD DE CICL
70 - 34

65 - 3,2

60 3,0

1000 2000 3000
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