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Descripcion del Programa. Concentracion Nacional 2017

Organiza:
EI PNTD de la Federacién Espafiola de Triatlon. Lugar: CAR CSD MADRID. Avda del Greco s/n. 28040

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

Justificacidn:
Esta concentracion es el nivel mas alto establecido por el PNTD para la seleccion de talentos. Se
concentraron los triatletas con los mejores resultados en competiciones de la presente temporada.

Numero de participantes:
Participaran en esta actuacién 5 triatletas masculinos y 5 de triatletas femeninas de la categoria cadete y

junior.

Técnicos:
= |faki Arenal: Director técnico.
= Sergio de Torres: Jefe Técnico CAR Madrid.
=  Victor Cerezuela: Técnico Centro de Tecnificacion los Narejos de Murcia.
=  Marina Damlaimcourt: Técnico en Club Deportivo GSD y Olimpica en Londres.
=  Benito de Torres: Técnico CAR Madrid.
= Adridn Ruano: Técnico CAR Madrid y Responsable del Programa de Tecnificacion.

Presupuesto:
Corre a cargo del PNTD de la Federacién Espafiola de Triatlén.

Objetivos:
=  Evaluar el nivel fisico y técnico.
= Realizar entrenamientos tanto de natacion, bici y carrera, y conocer cdmo se desenvuelven en
cada uno de los segmentos.
= Utilizar esta concentracién como 32 nivel para filtrar posibles talentos deportivos.

Contenidos:
= Natacion: 8x200 progresivos
=  Bici: Test de 5 minutos en rodillo.
= Carrera a pie: Test 3000m en pista.
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Recursos materiales:
Piscina de 50 metros y pista de atletismo de 400 metros, bicicleta, rodillo, cronémetros, pulsémetros,
powertap y hojas de observacién.

Evaluacién:
Para cada prueba se establece una valoracion individual y otra comparativa con el grupo por géneros.

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

Indicadores Natacion Ciclismo Carrera

10 EXTREMO 75 Velocidad 75 Velocidad 75 Velocidad
9 4 - 4 - 4
MUY DURO Z3b Sensacion fin Z3b Sensacion fin Z3b Test de 5°
incremental de
8x200 incremental
7 733 Sensacion Tri 733 Sensacién me 733 Ritmo tri
sprint sacan de sprint
punto
MEDIO 7Z2b Sensacion Z2a Ritmo tri Z2a Ritmo 21km
velocidad olimpico sin Media
T30° drafting
Z2a Ritmo Z2a Ritmo Z2a Sensacion no
IronMan incomodo voy despacio
LIGERO Z1b Ritmo Z1b Sensacion a Z1b Sensacion
habitual de marcheta facil.
nado indiv
- Zla Regenerativo Zla Regenerativo Zla Regenerativo
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Deportistas y Técnicos Convocados

Categoria Masculina:

1M Angel Sénchez Carreras
2M Iiaki Candel Bermudo
3M Sergio Baxter Cabrera
4M Miguel Higueras Bravo
5M Igor Bellido Mikhailova

Técnicos:

Categoria Femenina: 1T Victor Cerezuela
1F Laura Duran Morote 2T Marina Damlaimcourt
2F Beatriz Medrano Serrano 3T Adrian Ruano

3F Paula Oliver Vives
4F Ana Guzman Martinez
5F Iratxe Arenal Arribas
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Horarios

Lunes 3 de Julio

Martes 4 de Julio

Miércoles 5 Julio
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Jueves 6 Julio

Viernes 7 Julio

Sabado 8 Julio

Domingo 9 Julio
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Test 8x200 metros Natacion. Comparacion Grupal Masculino

COMPARATIVA TEST 8X200M MASC NATC

i o s i 33535 0, Wt e
1M Angel Sanchez Carreras 02:11,0 44,4 2,06 168 10
2M Iinaki Candel Bermudo 02:07,0 47,8 1,98 156 10
3M Sergio Baxter Cabrera 02:21,0 46,1 1,85 192 10
4M Miguel Higueras Bravo 02:09,0 43,9 2,12 198 10
5M Igor Bellido Mikhailova 02:17,0 45,9 1,91 180 10
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Test 8x200 metros Natacion. Comparacion Grupal Femenino

COMPARATIVA TEST 8X200M FEM NAT c¢/3°40”
(3:07, 3:00, 2:53, 2:46, 2:39, 2:32, 2:25, 2:18,

Frecuencia Longitudde  Frecuencia RPE (1 -

(Cic/Min) ciclo (m/cic) Cardiaca Max 10)

2:11)
1F Laura Duran Morote 02:43,0 37,3 1,97 162 10
2F Beatriz Medrano Serrano Enferma
3F Paula Oliver Vives 02:43,0 42,6 1,73 198 10
4F Ana Guzman Martinez 02:39,0 35,8 2,11 192 9
5F Iratxe Arenal Arribas 02:26,0 42,8 1,92 180 10
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Test 5 minutos Ciclismo. Comparacion Grupal Masculino

Potencia

COMPARATIVA. TEST.S.minutos. al maximo Pot('encia Méxima Watio.s kg F. Cart’iiaca F. Cardiaca F. Cafdiaca RPE (1-10)
Masculino; Bici (en rodillo) Media (W) (W) (P.Media/kg) Max Med al minuto

1M Angel Sanchez Carreras 392 491 6,4 193 182 148 10

2M liraki Candel Bermudo 420 575 6,7 201 186 170 10

3M Sergio Baxter Cabrera 368 470 6,8 202 190 184 10

4M Miguel Higueras Bravo 383 581 54 190 162 153 10

5M Igor Bellido Mikhailova 355 434 6,1 199 183 164 10
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Test 5 minutos Ciclismo. Comparacion Grupal Femenino

COMPARATIVA TEST 5 minutos al maximo Potencia I:\;I);i?:‘i: Watios kg F. Cardiaca F. Cardiaca F. Cardiaca RPE (1-10)
Femenino; Bici (en rodillo) Media (W) (W) (P.Media/kg) Max Med al minuto

1F Laura Duran Morote 276 355 5,0 191 175 163 10

2F Beatriz Medrano Serrano Enferma

3F Paula Oliver Vives 299 346 4,4 194 177 177 10

4F Ana Guzman Martinez 256 354 4,8 184 169 150 10

5F Iratxe Arenal Arribas 270 318 4,7 179 170 148 10
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Test 3000 metros Carrera a pie. Comparaciéon Grupal Masculina

COMPARATIVA TEST 3000M MASCULINO ) VELOCIDAD FRECUENCIA LONGITUD Fz‘f\;l;fxg ‘I\A 3
CARRERA RITMO LIBRE MIN/KM C/MIN DE CICLO Mdix
1M Angel Sanchez Carreras 09:16,0 03:05,3 86,3 3,8 188 9
2M Ifiaki Candel Bermudo 09:48,0 03:16,0 88,2 3,5 190 9
3M Sergio Baxter Cabrera 09:16,0 03:05,3 92,7 3,5 203 10
4M Miguel Higueras Bravo 10:07,0 03:22,3 90,2 3,3 190 10
5M Igor Bellido Mikhailova 09:35,0 03:11,7 85,8 3,6 10
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Test 3000 metros Carrera a pie. Comparacidon Grupal Femenina

COMPARATIVA TEST 3000M FEMENINO
CARRERA RITMO LIBRE

1F Laura Duran Morote

2F Beatriz Medrano Serrano

3F Paula Oliver Vives

4F Ana Guzman Martinez

5F Iratxe Arenal Arribas

TIEMPO VELOCIDAD FRECUENCIA LONGITUD FEZ(I;LI;IIEII-\\'CCI!\A
MIN/KM C/MIN DE CICLO .

Max
11:18,0 03:46,0 84,7 3,1 195
Enferma
12:02,0 04:00,7 88,6 2,8 201
11:17,0 03:45,7 93,8 2,8 199
11:16,0 03:45,3 94,3 2,8 191

10

10
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Test 8x200 metros natacion. Informes individuales

Nombre Angel Sanchez Carreras | Informe 8x200m progresivos
Tiempo 02:34,1 | ¢/3'30" (Natacién)
Sl o (o) S Veodts Lnate e
200 02:58,0 24,6 1,12 2,74 102 1
400 02:49,0 28,2 1,18 2,52 108 2
600 02:46,0 30,3 1,20 2,39 114 3
800 02:37,0 31,6 1,27 2,42 126 4
1000 02:31,0 34,6 1,32 2,30 132 5
1200 02:24,0 37,3 1,39 2,23 138 7
1400 02:17,0 42,8 1,46 2,05 156 8
1600 02:11,0 44,4 1,53 2,06 168 10

promepio [NOZSATINNNSEENNNEsTNZsaNsETEn

0127 25 5, 24 23 22 a0 %[ :’Zz

45 R

40 " 330 e Frecuencia

= - 2,80 (Ciclos/Mint)
~ 2,30 ——s— Longitud de

30 - 1,80 ciclo (m/cic)

25 - 1,30

20 0,80

200 400 600 800 1.0001.2001.4001.600

==g=== Frecuencia

Cardiaca
e=fl== RPE

(1-10)
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Nombre Ifaki Candel Bermudo Informe 8x200m progresivos
Tiempo 02:31,1 | ¢/3'30” (Natacién)
SERIES Tiempo Frecuencia Velocidad Longitudde Frecuencia  RPE
(mm:ss) (Ciclos/Mint  (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
200 02:58,0 28,3 1,12 2,38 96 1
400 02:49,0 31,5 1,18 2,25 90 1
600 02:46,0 31,4 1,20 2,30 108 2
800 02:37,0 34,1 1,27 2,24 114 3
1000 02:31,0 35,3 1,32 2,25 114 4
1200 02:24,0 38,1 1,39 2,19 132 5
1400 02:17,0 39,2 1,46 2,23 138 7
1600 02:11,0 43,7 1,53 2,10 156 9
1800 02:07,0 47,8 1,57 1,98

PROMEDIO _

50 - 48 - 4,30
2,2
24 93 23 22 23 22 24

45 - ” e

- 3,80

y —
40 - - 3,30 e==¢==Frecuencia
. 280 (Ciclos/Mint)
= 777 e=sie== Longitud de
- 2,30 ciclo (m/cic)
30 - 28 === \/elocidad (m/s)

, 13 14 15 15 Mg

1 )
1,1 1,2 1,2 ,
251 r_‘_._-—"’r‘_. - 1,30

20 0,80
200 400 600 800 1.0001.2001.4001.6001.800

-7 ==g= Frecuencia
Cardiaca

- S == RPE 1

-3 '10)

200 400 600 800 1.0001.2001.4001.6001.800
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Nombre

Sergio Baxter Cabrera

Tiempo

02:38,3

SERIES

200
400
600
800
1000
1200
1400

Frecuencia

Tiempo (mm:ss) (Ciclos/Min  d (m/s)

02:58,0
02:49,0
02:46,0
02:37,0
02:32,0
02:25,0
02:21,0

32,2
33,5
37,5
40,4
40,6
44,7
46,1

aip

Consejo
Superior de
// Deportes

Informe 8x200m progresivos
¢/3730° (Natacién)

Velocida Longitud de ciclo Frecuenci RPE
(m/cic) a Cardiaca (1-10)

1,12 2,09 108 1
1,18 2,12 144 3
1,20 1,93 150 3
1,27 1,89 156 6
1,32 1,94 168 8
1,38 1,85 174 9
1,42 1,85 192 10

promeoio [NOZSBSNNIN S 0NNz es NS E
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50 - - 4,30
45 - - 3,80
40 - [ Y e=g= Frecuencia
- 2,80 Ciclos/Mint
—y ( )
© 2,30 s ongitud de
30 1 - 1,80 ciclo (m/cic)
25 - - 1,30
20 0,80
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400
F 9
-7 ==g=== Frecuencia
Cardiaca
M3 e=f— RPE
1-10
, (1-10)

200

400

600

800 1.000 1.200 1.400

o
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Nombre

Miguel Higueras Bravo

Tiempo

02:31,3

SERIES

200
400
600
800
1000
1200
1400
1600
1800

Frecuencia Velocida

Tiempo (mm:ss) - ;c1oc/Mint  d (m/s)

02:57,0 28,5
02:49,0 29,6
02:46,0 32,3
02:37,0 32,4
02:32,0 35,1
02:24,0 35,5
02:17,0 36,9
02:11,0 37,3
02:09,0 43,9

1,13
1,18
1,20
1,27
1,32
1,39
1,46
1,53
1,55

aip

Consejo
Superior de
// Deportes

Informe 8x200m progresivos
¢/3730° (Natacién)

Longitud de Frecuenci RPE
ciclo(m/cic)  aCardiaca (1-10)

2,38
2,40
2,24
2,36
2,25
2,35
2,37
2,46
2,12

84
96
96
114
120
132
162
174
198 10

O 00 N O U1 W W =

romeoio [NOZSHSINNNSE RSS2 e
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50 - , 54 23 2,4 25 - 4,30
el 24 24 22 77 22 - 3,80
40 . - 3,30 e=t==Frecuencia
L 2380 (Ciclos/Mint)
35 - ’ «=fr== Longitud de ciclo
29 - 2,30 (m/cic)
] === \/elocidad (m/s)
30 1,6
13 1.3 1,4 ’ v - 1,80
1,1 12 12 & ’
257 ._.__._.q—l—._._.—- - 1,30
20 0,80
200 400 600 800 1.0001.2001.4001.6001.800
200
190 9
180
170
160 -7 === Frecuencia
izg 5 Cardiaca
130 8= RPE (1-
120 L4 10)
110
100
90 1

200 400 600 800 1.0001.2001.4001.6001.800
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Nombre Igor Bellido Mikhailova Informe 8x200m progresivos
Tiempo 02:35,5 ¢/3°30"" (Natacién)
- . Frecuencia Velocida Longitud de ciclo Frecuenci RPE
Al Tiempo (Mm:ss) — ios/Min — d (m/s) (m/cic) a Cardiaca (1-10)
200 03:01,0 33,3 1,10 1,99 78 1
400 02:49,0 35,1 1,18 2,02 132 2
600 02:46,0 36,3 1,20 1,99 132 3
800 02:37,0 36,6 1,27 2,09 132 4
1000 02:32,0 41,6 1,32 1,90 150 6
1200 02:24,0 42,1 1,39 1,98 150 7
1400 02:18,0 45,2 1,45 1,92 162 9
1600 02:17,0 45,9 1,46 1,91 180 10
proweoo | 02355 3951 130 198 10 5 |
50 -+ 45 46 [ 4,30
45 - 3,80
40 - 3,30 === Frecuencia
35 - 2,80 (Ciclos/Mint)
2,30 et Longitud de
30 1,80 ciclo (m/cic)
25 - 1,30
20 0,80
200
190 801 o
180
170
160 160 -7 === Frecuencia
150 i
s 132 132 132 e Cardiaca
130 === RPE (1
120 L 5 -10)
110
100
90 1
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400 1.600
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Nombre

Laura Duran Morote

Tiempo

SERIES

200
400
600
800
1000
1200

aip

>

Consejo
Superior de
Deportes

Informe 8x200m progresivos

02:52,7 ¢/3°40°" (Natacién)
T Fr.ecuenci'a Velocida Longitud t.ie ciclo Frecut?nci RPE
(Ciclos/Min  d (m/s) (m/cic) a Cardiaca (1-10)
03:10,0 29,5 1,05 2,14 108 1
03:01,0 31,5 1,10 2,10 114 2
02:52,0 31,6 1,16 2,21 132 3
02:46,0 34,6 1,20 2,09 162 7
02:44,0 35,2 1,22 2,08 150 9
02:43,0 37,3 1,23 1,97 162 10

proveoro [NNOZS2TNSS 28 e 2 0N E SN
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50 - - 4,30
- 3,80
45 - 2,2 ’
21 21 21 21 59
40 | Ar—— gy [ 3,30 emtm=Frecuencia
35 35 L 580 (Ciclos/Mint)
35 - """ st Longitud de
32 32 . q
30 - 2,30 ciclo (m/cic)
30 - === \/elocidad
12 12 12 | 0 (m/s)
1,2 , ) ,
25 {11 11 - 1,30
20 0,80
200 400 600 800 1.000 1.200
-9
-7 === Frecuencia
Cardiaca
"5 —m—RPE
5 (1-10)
1
200 400 600 800 1.000 1.200

%

PATROCINADORES PRINCIPALES

L
@
B

4 LaLiga4Sports “J

Laliga con el Deporte Espariol

IBERDROLA

2

austrau

C/ Ferraz, 16 3?|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 559 83 05. Fax (+34) 91 542 52 02

www.triatlon.org




FEDERACIONESPANOLADE O

TRIATIO

Nombre

Paula Oliver Vives

Tiempo

02:52,7

SERIES

200
400
600
800
1000
1200

Tiempo

(mm:ss) (Ciclos/Min
03:10,0 28,7
03:01,0 30,1
02:52,0 32,3
02:46,0 36,8
02:44,0 40,4
02:43,0 42,6

Frecuencia Velocidad

(m/s)
1,05
1,10
1,16
1,20
1,22
1,23

aip

>

Consejo
Superior de
Deportes

Informe 8x200m progresivos
¢/3°40°" (Natacidn)

Longitudde  Frecuencia  RPE
ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
2,20 144 1
2,20 156 3
2,16 168 5
1,96 186 7
1,81 192 9

1,73 198 10

proweoio [I0ZS27 58 TS 2on 7 e

federacion@triatlon.org

50 - - 4,30
45 - 2,2 2,2 2'2 0 43 3,80
40 - ’ Z ;7 [ 3,30 e Frecuencia
| 5 80 (Ciclos/Mint)
35 - 32 ’ === Longitud de
29 30 - 2,30 ciclo (m/cic)
30 - === \elocidad
- 1,80 B
11 12 12 12 12 (m/s)
25 1 1.1 , B 1,30
20 0,80
200 400 600 800 1.000 1.200
210
200 L 9
190
180
1(753 [ 7 =g Frecuencia
150 Cardiaca
-5
i;g = RPE
(1-10)
120 L3
110
100
90 1
200 400 600 800 1.000 1.200

o

PATROCINADORES PRINCIPALES

@ Laliga4Sports

§,

Laliga con el Deporte Espariol

L 1B
Y3

e
IBERDROLA

2

austrau

C/ Ferraz, 16 3?|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 559 83 05. Fax (+34) 91 542 52 02

www.triatlon.org




FEDERACIONESPANOLADE O

TRIATIO

Nombre

Ana Guzman Martinez

Tiempo

02:51,3

SERIES

200
400
600
800
1000
1200

Tiempo (mm:ss)

03:09,0
03:00,0
02:52,0
02:46,0
02:42,0
02:39,0

aip

Consejo
Superior de
// Deportes

Informe 8x200m progresivos
¢/3°40°" (Natacidn)

Frecuencia Velocida Longitud de ciclo Frecuenci RPE
(Ciclos/Min  d (m/s) (m/cic) a Cardiaca (1-10)
32,1 1,06 1,98 108 5
30,3 1,11 2,20 126 5
32,6 1,16 2,14 144 7
34,1 1,20 2,12 150 7
35,1 1,23 2,11 180 8
35,8 1,26 2,11 192 9

promeoio. [NOZSHSNSS S 2 SR

federacion@triatlon.org

50 - - 4,30
45 - 22 21 21 21 21 [ 380
2,0 - w =% | 3,30 wmpe=Frecuencia
01 L~ w3 % | e (Ciclos/Mint)
35 | 32 33 """ et Longitud de
30 - 2,30 ciclo (m/cic)
30 - === \/elocidad
[ & (m/s)
12 1.2 13
5 {11 11 L2 % L aen
N ’
20 0,80
200 400 600 800 1.000 1.200
200
190 -9
180
170
160 7 === Frecuencia
150 Cardiaca
140 -5
130 e=fl== RPE
120 (1-10)
110 3
100
90 1
200 400 600 800 1.000 1.200

o
«Q

PATROCINADORES PRINCIPALES

4 Laliga4Sports J

aligass « A
e et el IBERDROLA O(JSbeL

C/ Ferraz, 16 3?|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 559 83 05. Fax (+34) 91 542 52 02 www triatlon.org

Grupo Inmobiliario




Superior de
Deportes

& N e
>

FEDERACIONESPANOLADE O

TRIATIO

Nombre Iratxe Arenal Arribas Informe 8x200m progresivos
Tiempo 02:435 | ¢/3°40" (Natacién)
. . Frecuencia Velocida Longitud de ciclo Frecuenci RPE
Ml Tiempo (MMiss) o /Min  d (mis) (m/cic) a Cardiaca (1-10)
200 03:08,0 31,5 1,06 2,03 120 1
400 02:59,0 32,3 1,12 2,08 126 2
600 02:51,0 33,1 1,17 2,12 138 3
800 02:45,0 33,8 1,21 2,15 150 5
1000 02:40,0 36,3 1,25 2,07 162 7
1200 02:33,0 38,1 1,31 2,06 174 9
1400 02:26,0 39,2 1,37 2,10 180 9
1600 02:26,0 42,8 1,37 1,92 180 10
PROMEDI
(0]
50 - - 4,30
45 - - 3,80
40 - - 3,30  emg== Frecuencia
| 580 (Ciclos/Mint)
35 - """ et Longitud de
- 2,30 ciclo (m/cic)
30 === \elocidad
- 1,80 (m/s)
25 - - 1,30
20 0,80
190
180 -9
170
160 L7 .
150 ==¢===Frecuencia
140 Cardiaca
130 "% —m—RPE
120 (1-10)
110 -3
100
20 1
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400 1.600

PATROCINADORES PRINCIPALES

.‘Q‘ LaLiga4Sports ‘( J fr\

‘ Laliga con el Deporte Espariol I B E RDRO LA O{JSbraL il

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3?|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 559 83 05. Fax (+34) 91 542 52 02 www triatlon.org




P

22, KK

FEDERACIONESPANOLADE

TRIAT ON

Test 5 minutos en bici. Informes individuales

Nombre: Angel Sanchez Carreras

Pulso Max: 193

Watios Medios: 392

federacion@triatlon.org

Potencia (W)
= = =) [ [¥5) w = F=3 Ul
8 8 8 8 8 8 8 8 8 8

o

0 30 60 90 120 150 180 210 240 270 300 330 360
Tiempo (s)
Potencia (W) =——FC

PATROCINADORES PRINCIPALES

I A Lallga48ports «J \4‘\

210
200
190
180
170
160
150
140
130
120
110
100

IBERDROLA austrat

aip

Consejo
Superior de
/ Deportes

FC

Grupo Inmobiliario

C/ Ferraz, 16 3?|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 559 83 05. Fax (+34) 91 542 52 02

www.triatlon.org




&a,

FEDERACIONESPANOLADE O

TRIATIO

Nombre: Ihaki Candel Bermudo
Pulso Max: 201
Watios Medios: 420

700

g 8 8 8

Potencia (W)

g

|

0 30 60 90 120 150 180 210 240 270 300 330 360
Tiempo (s)

Potencia (W) =——FC

PATROCINADORES PRINCIPALES

{9‘ LaLiga4Sports “J /‘f\

Laliga con el Deporte Espariol I BE RDRO I_A a(lsbraL

aip

(0

210

190
180
170
160
150

130
120
110
100

FC

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3°|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 559 93 05. Fax [+34]) 91 542 52 02

www.triatlon.org



P

22, KK

FEDERACIONESPANOLADE

TRIAT ON

aip

(0

Nombre: Sergio Baxter Cabrera
Pulso Max: 202
Watios Medios: 368

500

450

Potencia (W)
= N N W W I
& 8 8§ 8 8 8 8 8

o

federacion@triatlon.org

210

190
180
170
160

FC

150
140
130
W 120
110

100
30 60 90 120 150 180 210 240 270 300 330 360

Tiempo (s)

Potencia (W) =——FC

PATROCINADORES PRINCIPALES

I@t LaLiga4Sports «J

Laliga con el Deporte Espanol [4 ! \

IBERDROLA austrat

C/ Ferraz, 16 3°|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 559 93 05. Fax [+34]) 91 542 52 02

Consejo
Superior de
Deportes

www.triatlon.org




pA X

: % @ Superior de

Deportes
FEDERACIONESPANOLADE

TRIAT ON

Nombre: Miguel Higueras Bravo
Pulso Max: 190
Watios Medios: 383

600 200
190
500 180
170
400
z 160
o
2 300 150 ¢
a
e 140
* 20
130
120
100
W 110
0 100
0 30 60 90 120 150 180 210 240 270 300 330 360
Tiempo (s)
Potencia (W) =——FC

PATROCINADORES PRINCIPALES

I A LaLiga4Sports «J \4‘\

LaLiga con el Deporte Espariol IBE RDROLA OL'ISbrOL Grupo Inmobiliario

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3°|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 559 93 05. Fax [+34]) 91 542 52 02 www.triatlon.org




P

22, KK

FEDERACIONESPANOLADE

TRIAT ON

aip

Consejo
Superior de
/ Deportes

Nombre: Igor Bellido Mikhailova
Pulso Max: 199
Watios Medios: 355

500
450

Potencia (W)
= NN W W s
o 8§ 8 8 8 8 8 8 8

federacion@triatlon.org

200
180
160
[8)
L
140
120
100
30 60 90 120 150 180 210 240 270 300 330 360
Tiempo (s)
Potencia (W) =———FC

PATROCINADORES PRINCIPALES

I A LaLiga4Sports “J \4‘\

Laliga con el Deporte Espariol IBERDROLA ausbraL
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P

22, KK

FEDERACIONESPANOLADE

TRIAT ON

aip

(0

Nombre: Laura Duran Morote
Pulso Max: 191
Watios Medios: 276

400

350

300

250

Potencia (W)
= = ]
& 8 &8 B

o

federacion@triatlon.org

200
190
180
170
160
150

FC

130
120
110

100
30 60 90 120 150 180 210 240 270 300 330 360

Tiempo (s)

Potencia (W) =——FC

PATROCINADORES PRINCIPALES

I@t LaLiga4Sports «J \4‘\

Laliga con el Deporte Espariol IBERDROLA ausbr'aL

C/ Ferraz, 16 3?|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 559 83 05. Fax (+34) 91 542 52 02

Consejo
Superior de
Deportes

www.triatlon.org




P

22, KK

FEDERACIONESPANOLADE

TRIAT ON

aip

(0

Nombre: Paula Oliver Vives
Pulso Max: 194
Watios Medios: 299

400

350

300

250

Potencia (W)
= = ]
& 8 &8 B

o

federacion@triatlon.org

200
190
180
170
160
150

FC

130

120
110

100
30 60 90 120 150 180 210 240 270 300 330 360

Tiempo (s)

Potencia (W) =——FC

= PATROCINADORES PRINCIPALES

I@i LaLiga4Sports ‘(J '/\‘\

Laliga con el Deporte Espariol IBERDROLA ausbraL

C/ Ferraz, 16 3°|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 559 93 05. Fax [+34]) 91 542 52 02

Consejo
Superior de
Deportes

www.triatlon.org




pA X

: % d’ Superior de

Deportes
FEDERACIONESPANOLADE

TRIAT ON

Nombre: Ana Guzman Martinez
Pulso Max: 184
Watios Medios: 256

400 200
250 190
180
300
170
B} 250 160
o
2 200 150 2
z
£ 150 140
130
100
120
20 W 110
0 100
0 30 60 90 120 150 180 210 240 270 300 330 360
Tiempo (s)
Potencia (W) =——FC

PATROCINADORES PRINCIPALES

I@t LaLiga4Sports ‘(J /\‘\

Laliga con el Deporte Espariol IBERDROLA a(’sbr'aL

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3?|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 559 83 05. Fax (+34) 91 542 52 02 www.triatlon.org




&a,

FEDERACIONESPANOLADE O

TRIATIO

Nombre: Iratxe Arenal Arribas
Pulso Max: 179
Watios Medios: 270

400
350
300

AW

= 250

Potencia (W
= = ]
& 8 &8 B

o

0 30 60 90 120 150 180 210 240
Tiempo (s)

Potencia (W) =——FC

Consejo
Superior de
/ Deportes

190

180

170

160

150

140

130

120

110

100
270 300 330 360

I‘@'ﬁ LaLiga4Sports ‘(J
“ Laliga con el Deporte Espafiol IBERDROLA

A

4
austrau

FC

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3?|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 559 83 05. Fax (+34) 91 542 52 02 www.triatlon.org




: @ Superior de
- .t;;EEi

Deportes
FEDERACIONESPANOLADE O

TRIATIO

: 0
/ A, C / Coso

Test 3000 metros carrera a pie. Informes individuales

Nombre Angel Sanchez Carreras
Tiempo 09:16,0 |

Analisis 3000m Carrera

PARCIALES T. PARCIAL FRECC/LICIE::‘\ICIA LONGITUD DE CICLO
1000 03:10,0 86,9 3,6
2000 03:03,0 85,1 3,9
3000 03:03,0 86,9 3,8

promzoio [OSHGIONNNNESS NS SR | puiso mix: 168

100 -

- 4,4
95 -

- 42
= | 86,9 54 86,9
s = ko —% [

20 - 3,.6/.\. - 3,8 =t FRECUENCIA C/MIN
- 3,6

75 - ==f@==| ONGITUD DE CICLO
70 - - 3,4
65 - - 3,2
60 3,0

1000 2000 3000

PATROCINADORES PRINCIPALES

.‘g‘ LaLiga4Sports “J ‘4‘\

‘ Laliga con el Deporte Espariol I B E RDRO LA a{JSbraL il

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3?|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 559 83 05. Fax (+34) 91 542 52 02 www triatlon.org




: @ Superior de

Deportes
FEDERACIONESPANOLADE O

TRIATIO

: 0
/ A, C / Coso

Nombre Ifaki Candel Bermudo
Tiempo 09:48,0 |

Analisis 3000m Carrera

PARCIALES T. PARCIAL FRECC}III::::I\ICIA LONGITUD DE CICLO
1000 03:13,0 89,1 3,5
2000 03:16,0 85,4 3,6
3000 03:19,0 90,1 33

promzoio [OSHGONINGE 2RSSR | puiso miax: 190

100 -
- 4,4

9 1 89,1 90,1 s

90 - 85,4 .

85 - 4,0

80 - 3,6 - 3,8 =g FRECUENCIA C/MIN
3,5

75 33 " 36 —=m==|ONGITUD DE CICLO

70 - - 3,4

65 - 3

60 0
1000 2000 3000

PATROCINADORES PRINCIPALES

.‘g‘ LaLiga4Sports “J ‘4‘\

‘ Laliga con el Deporte Espariol I B E RDRO LA aus‘.’ra‘_ il

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3?|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 559 83 05. Fax (+34) 91 542 52 02 www triatlon.org




2 % @ Superior de
-

Deportes
FEDERACIONESPANOLADE O

TRIATLO

: ap

Nombre Sergio Baxter Cabrera
Tiempo 09:16,0 |

Analisis 3000m Carrera

PARCIALES T. PARCIAL FREC(}L;:::ICIA LONGITUD DE CICLO
1000  03:10,0 90,3 3,5
2000 03:05,0 95,5 3,4
3000 03:01,0 92,3 3,6

promzoio [GSHGIONINNSR NS

Pulso Max: 203

100 - 95,5 s
95 - 90,3 - 92A,3 y
— |
90 - / .2
85 - - 4,0
80 - 3,6 - 3,8 ==t==FRECUENCIA C/MIN
3,5
g 34 ~ 36 ——@=LONGITUD DE CICLO
70 - 3,4
65 - - 3,2
60 3,0
1000 2000 3000

PATROCINADORES PRINCIPALES

I‘g’t LaLiga4Sports “J ‘4‘\

‘ Laliga con el Deporte Espariol I BE RDROLA OUSbrOL Mol

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 32| Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 559 93 05. Fax (+34) 81 542 52 02 www triatlon.org




&a,

FEDERACIONESPANOLADE O

TRIATIO

Nombre Miguel Higueras Bravo

Analisis 3000m Carrera

Tiempo 10:07,0 |

federacion@triatlon.org

PARCIALES T. PARCIAL FREC(}L;:::ICIA LONGITUD DE CICLO
1000  03:13,0 89 3,5
2000 03:26,0 88,7 3,3
3000 03:28,0 92,8 3,1

promeoio [EGIOHONINS0 2RSS

Pulso Max: 190

100 1 928 [
89 88,7
90 - — o
o - 4,0
80 1  3s —o— FRECUENCIA C/MIN
3,3 - 3,5 —@—LONGITUD DE CICLO
70 - '
3,1
60 3,0
1000 2000 3000

PATROCINADORES PRINCIPALES

.‘g‘ LaLiga4Sports “J ‘4‘\

‘ Laliga con el Deporte Espariol IBE RDROLA aus‘.’ra‘_

C/ Ferraz, 16 3?|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 559 83 05. Fax (+34) 91 542 52 02

www.triatlon.org



&a,

FEDERACIONESPANOLADE O

TRIATIO

aip

Consejo
Superior de
/ Deportes

Nombre

Igor Bellido Mikhailova

Tiempo

09:35,0 |

PARCIALES

1000
2000
3000

promzoio GBSO SRS A

FRECUENCIA
T. PARCIAL c/MIN
03:10,0 89
03:07,0 87,1
03:18,0 81,3

Analisis 3000m Carrera

LONGITUD DE CICLO

RPE: 10

Pulso Max:

100 -
95 -~
90 -
85 -
80 -
75 -
70 -
65 -

60

89 87,1
[ .
3,7
3,5
1000 2000

3,8 === FRECUENCIA C/MIN

3,6 —=m=LONGITUD DE CICLO

federacion@triatlon.org

PATROCINADORES PRINCIPALES

I‘@'ﬁ LaLiga4Sports
»

‘ Laliga con el Deporte Espariol

| -
I“BE RDROLA ‘{\

austrau

C/ Ferraz, 16 3?|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 559 83 05. Fax (+34) 91 542 52 02 www triatlon.org




: d’ Superior de

Deportes
FEDERACIONESPANOLADE O

TRIATIO

: 0
/ A, C / Coso

Nombre Laura Duran Morote
Tiempo 11:18,0 |

Analisis 3000m Carrera

PARCIALES T. PARCIAL FRE(:C}I;:::I\ICIA LONGITUD DE CICLO
1000  03:43,0 86 3,1
2000  03:51,0 84 3,1
3000  03:44,0 84 3,2

promeoio [EESONNNNETNS | puiso mix: 195

100 -
- a4
95 -
- 4,2
90 1 86 84 84
85 - C=e R R - 4,0
80 - - 3,8 e=t==FRECUENCIA C/MIN
75 - 3,6 ——m—LONGITUD DE CICLO
70 - - 3,4
3,1 3,1 3,2 e
65 - - — :
60 3,0
1000 2000 3000

PATROCINADORES PRINCIPALES

.‘Q‘ LaLiga4Sports ‘(J \4‘\

‘ Laliga con el Deporte Espafiol I B E RDRO LA a{}st,fa(_ Grupo umobillanto

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3?|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 559 83 05. Fax (+34) 91 542 52 02 www triatlon.org




: @ Superior de

Deportes
FEDERACIONESPANOLADE O

TRIATIO

: 0
/ A, C / Coso

Nombre Paula Oliver Vives
Tiempo 12:02,0 |

Analisis 3000m Carrera

PARCIALES T. PARCIAL FRECC}L;:::ICIA LONGITUD DE CICLO
1000 03:48,0 90,3 2,9
2000 04:11,0 86,9 2,8
3000 04:03,0 88,7 2,8

promeoio [EEZORONINNGSC NS S R | puiso max: 201

100 - - 3,0
%1 - 2,9

90 -

o - 2,9

80 - . 28 =+—FRECUENCIA C/MIN
75 - | ,g ===—LONGITUD DE CICLO
70 -

4 - 2,7

60 2,7

1000 2000 3000

PATROCINADORES PRINCIPALES

.‘g‘ LaLiga4Sports “J ‘4‘\

‘ Laliga con el Deporte Espariol I B E RDRO LA aus‘.’ra‘_ il

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3?|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 559 83 05. Fax (+34) 91 542 52 02 www triatlon.org




: d’ Superior de

Deportes
FEDERACIONESPANOLADE O

TRIATIO

: 0
/ A, C / Coso

Nombre Ana Guzman Martinez
Tiempo 11:17,0 |

Analisis 3000m Carrera

PARCIALES T. PARCIAL FRECc}l;:::I\ICIA LONGITUD DE CICLO
1000  03:43,0 95 2,8
2000 03:51,0 93,7 2,8
3000 03:43,0 92,8 2,9

OSSN | putso max: 199

PROMEDIO

100 - 95 = s - 3,0
95 - C— X )
90 - L 2,9
85 - 28 5o
80 - e FRECUENCIA C/MIN
75 - 28 " 28 e LONGITUD DE CICLO
70 - e
65 -
60 2,7
1000 2000 3000

PATROCINADORES PRINCIPALES

.‘Q‘ LaLiga4Sports ‘(J \4‘\

‘ Laliga con el Deporte Espafiol I B E RDRO LA QUSbeL Grupo umobillanto

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3?|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 559 83 05. Fax (+34) 91 542 52 02 www triatlon.org




: @ Superior de

Deportes
FEDERACIONESPANOLADE O

TRIATIO

: 0
/ A, C / Coso

Nombre Iratxe Arenal Arribas
Tiempo 11:16,0 |

Analisis 3000m Carrera

PARCIALES T. PARCIAL FREC(}l;:::I\ICIA LONGITUD DE CICLO
1000  03:43,0 03 2,9
2000 03:51,0 95,8 2,7
3000 03:42,0 94,1 2,9

promeoio [EEEHGONINNSAS SR | puiso ax: 191

100 - 29 95,8 941 - 3,0

95 - =0= 2,9 29

90 - 20

85 - s

80 - ’" emmgum= FRECUENCIA C/MIN
2,7 - 2,8

75 - e=i==ONGITUD DE CICLO

70 - - 2,7

65 - - 2,7

60 2,6

1000 2000 3000

PATROCINADORES PRINCIPALES

.‘g‘ LaLiga4Sports “J ‘4‘\

‘ Laliga con el Deporte Espariol I B E RDRO LA aus‘.’ra‘_ il

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3?|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 559 83 05. Fax (+34) 91 542 52 02 www triatlon.org




