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DESCRIPCION DEL PROGRAMA. CONCENTRACION CENTRO TECNIFICACION

ORGANIZA
El PNTD de la Federacion Espafiola de Triatldn. Lugar: Centro de Tecnificacidn de Valladolid, Rio Esgueva.

JUSTIFICACION
En esta concentracion participaran todo el grupo becando en el Centro de Tecnificacidn de los Narejos,
siendo este grupo coordinado integramente por la FETRI.

NUMERO DE PARTICIPANTES

Participaran en esta actuacion 6 triatletas masculinos y 4 de triatletas femeninas. También participaron
en varias actividades de la concentracion los deportistas becados en el Centro de Tecnificacion de
Valladolid.

TECNICOS

Rubén de la Fuente: Director técnico Castilla y Ledn y responsable técnico del Centro del Valladolid.
Cesar Hernandez: Técnico CAR Los Narejos.

José Hidalgo Izquierdo: Ayudante técnico del Centro de Valladolid.

Israel Garcia Gutiérrez: Ayudante técnico del Centro de Valladolid.

Adrian Ruano: Responsable del Programa Nacional de Tecnificacién y técnico CAR Madrid.

PRESUPUESTO
Corre a cargo del PNTD de la Federacién Espafiola de Triatlén.

OBJETIVOS
=  Valorar la capacidad aerdbica segln unos indicadores de referencia.
= Tener un contacto directo entre los entrenadores del CAR y los becados en Murcia.

CONTENIDOS
=  En natacién: Test 8x200m progresivos.
=  Encarrera: Test 5 minutos al maximo.

RECURSOS MATERIALES
Piscina de 50y pista de atletismo de 400m, crondmetros, pulsémetros y hojas de observacion de la
técnica.

EVALUACION
Para cada prueba se establece una valoracién 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 EN TRIATLON.

INDICADORES CARRERA

EXTREMO 75 Velocidad 75 Velocidad 75 Velocidad
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
incomodo 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 TECNICOS CONVOCADOS

CATEGORIA MASCULINA

1M Alvaro Martinez Garcia CATEGORIA FEMENINA

2M Juan Caro Guillén 1F Beatriz Ortiz Azorin

3M Juan Pedro Moreno Martinez 2F Sharon Garcia Carrera

4M Juan Rubén Viera Zurita 3F Andrea Fernandez Castelld
5M Ander Noain Lacamara 4F Lucia Vergara Sevillano

6M Marcos Ruiz Brage

TECNICOS

1T Rubén de la Fuente
2T Cesar Hernandez
3T José Hidalgo

4T Israel Garcia

5T Adridn Ruano
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HORARIOS. CONCENTRACION TECNIFICACION

VIERNES 23 OCTUBRE

SABADO 24 OCTUBRE

DOMINGO 25 OCTUBRE
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TEST 8X200m NATACION. MASCULINO

COMPARATI\Zl: ;I'E:L :x:gozmzl‘wz?s:‘:I:Tzicl/az'?&': (3:00, 2:53, Ti?mpo Fre.cuen.cia Lf)ngitud ?Ie Fre?uencia' RPE (1- 10)
146, 2:39, 2:32, 2:25, 2:18, 2:11, 2:06) Mejor 200 (Cic/Min)  ciclo (m/cic) Cardiaca Max

1M Alvaro Martinez Garcia 02:21,0 48,2 1,77 204 10

2M Juan Caro Guillén 02:45,0 35,1 2,07 204 9

3M Juan Pedro Moreno Martinez 02:30,0 40,6 1,97 174 9

4M Juan Rubén Viera Zurita - - - - -

5M Ander Noain Lacamara 02:10,0 45,5 2,03 186 9
6M Marcos Ruiz Brage 02:27,0 37,9 2,15 186 10

PROMEDIO _

de Murcia
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TEST 8X200m NATACION. FEMENINO

cow;;i\::Tzl.\E/_’,: TinIs 8;(‘23(;02/!::[\;.2:1'2 f{:’?ﬁ)(sml Tit'ampo Fre_cuen_cia L_ongitud ?Ie Frec.:uencia’ RPE (1 - 10)
:00, 2:53, 2:46, 2:39, 2:32, 2:25, 2:18, 2: Mejor 200 (Cic/Min) ciclo (m/cic) Cardiaca Max

1F Beatriz Ortiz Azorin 02:53,0 39,6 1,75 186 9

2F Sharon Garcia Carrera 02:47,0 32,9 2,18 168 7

3F Andrea Fernandez Castello 02:43,0 38,0 1,94 138 10

4F Lucia Vergara Sevillano 02:31,0 41,4 1,92 168 8
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TEST 5 minutos al maximo CARRERA. MASCULINO
COMPARATIVA TEST 5 minutos al maximo Velocidad Frecuencia Long!tud F. Cardiaca
. . . . de ciclo ) RPE (1 - 10)
Masculino; Carrera (Min/Km) (Cic/Min) . Max

(m/cic)
1M Alvaro Martinez Garcia 1606 03:06,8 95,1 3,4 205 10
2M Juan Caro Guillén 1716 02:54,8 94,1 3,6 195 10
3M Juan Pedro Moreno Martinez 1519 03:17,5 90,0 3,4 174 9

4M Juan Rubén Viera Zurita - 5 5 - - -
5M Ander Noain Lacamara 1696 02:56,9 90,1 3,8 195 10

6M Marcos Ruiz Brage 1567 03:11,4 93,4 34 195 10

PROMEDIO _
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TEST 5 minutos al maximo CARRERA. FEMENINO
conTamTIA TS s oo Hecunch dcdo  Crdc
(m/cic) Max

1F Beatriz Ortiz Azorin 1313 03:48,5 84,2 3,1 174 9

2F Sharon Garcia Carrera 1460 03:25,5 96,1 3,0 180 10

3F Andrea Fernandez Castell6 1400 03:34,3 85,9 3,3 204 10

4F Lucia Vergara Sevillano 1385 03:36,6 97,1 2,9 186 9
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INFORMES INDIVIDUALES. TEST 8X200m NATACION.

Nombre Alvaro Martinez Garcia Informe 8x200m progresivos
Tiempo 02:21,0 | ¢/3730" (Natacién)
SERIES Tiempo Tiempo Frecuencia  Velocidad Longitudde Frecuencia RPE
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca ([ 1)
200 03:00,0 180 29,3 1,11 2,28 138 1
400 02:53,0 173 29,8 1,16 2,33 166 2
600 02:46,0 166 35,1 1,20 2,06 174 3
800 02:40,0 160 42,0 1,25 1,79 174 6
1000 02:33,0 153 41,8 1,31 1,88 186 7
1200 02:26,0 146 45,5 1,37 1,81 192 9
1400 02:21,0 141 48,2 1,42 1,77 204 10
PROMEDIO

N 48 - 4,30
46
w128 B 5 2 g - 3,80
X 1 1,8 18
] " 3,30 et Frecuencia
p, - 2,80 (Ciclos/Mint)
] ' Longitud de
29 30 - 2,30 ciclo (m/cic)
N ==fl==\/elocidad
12 12 13 1,3 14 1,4 [ 1,80 (m/s)
25 1 L1 ) ) [
B 0,80

200 400 600 800 1.000 1.200 1.400

220
210
200
190
180
170
160
150
140
130

e==g=== Frecuencia
Cardiaca

=== RPE
(1-10)

200 400 600 800 1.000 1.200 1.400
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Nombre Juan Caro Guillén Informe 8x200m progresivos
Tiempo 0:02:45 | ¢/3°30” (Natacién)
SERIES Tiempo Tiempo Frecuencia  Velocidad Longitudde Frecuencia RPE
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
200 03:00,0 180 27,4 1,11 2,43 150 2
400 02:54,0 174 30,1 1,15 2,29 162 4
600 02:47,0 167 33,4 1,20 2,15 198 6
800 02:45,0 165 35,1 1,21 2,07 204 9
PROMEDIO
50 - - 4,30
as | 23 2,2 21 | 380
40 | - —— —A " 3,30 wmg== Frecuencia
35 L 280 (Ciclos/Mint)
35 - 33 """ cm Longitud de
30 - 2,30 ciclo (m/cic)
30 - 27 === \/elocidad
[ L (m/s)
25 1’1 1’]_ 1,2 1,2 Laen
B el ,
20 0,80
200 400 600 800
220 9
210 co -9
200
el 7 =g== Frecuencia
180 Cardiaca
170 162 -5
== RPE
160 150 (1-10)
150 -3
140
130 1
200 400 600 800
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Nombre Juan Pedro Moreno Martinez Informe 8x200m progresivos
Tiempo 0:02:30 | ¢/3°30” (Natacién)
SERIES Tiempo Tiempo Frecuencia  Velocidad Longitudde Frecuencia RPE
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
200 03:00,0 180 32,2 1,11 2,07 138 2
400 02:53,0 173 31,3 1,16 2,22 156 2
600 02:46,0 166 35,8 1,20 2,02 162 4
800 02:40,0 160 37,4 1,25 2,01 162 7
1000 02:34,0 154 43,7 1,30 1,78 174 9
1200 02:30,0 150 40,6 1,33 1,97 174 9

promeDio |N02ES) 8 SE 8 25 20T e T e

50 - - 4,30
45 | - 3,80
40 | - 3,30 wmt==Frecuencia
L 280 (Ciclos/Mint)
35 - ’ === Longitud de
- 2,30 ciclo (m/cic)
30 - ==@==\/elocidad
- 1,80 (m/s)
25 - - 1,30
20 0,80
200 400 600 800 1.000 1.200
200 9 9
190 9
180
-7 .
=g Frecuencia
170 Cardiaca
-5
160 e=fij== RPE
150 (1-10)
-3
140
130 1
200 400 600 800 1.000 1.200
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Nombre Ander Noain Lacamara Informe 8x200m progresivos
Tiempo | 0:02:10 | c/3'30" (Natacién)
SERIES Tiempo Tiempo Frecuencia  Velocidad Longitudde Frecuencia RPE
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca ([ 1)
200 02:59,0 179 27,3 1,12 2,46 132 1
400 02:51,0 171 28,3 1,17 2,48 132 2
600 02:46,0 166 28,5 1,20 2,54 138 2
800 02:40,0 160 33,8 1,25 2,22 144 4
1000 02:31,0 151 36,3 1,32 2,19 174 8
1200 02:24,0 144 39,3 1,39 2,12 174 7
1400 02:18,0 138 39,8 1,45 2,18 174 8
1600 02:10,0 130 45,5 1,54 2,03 186 9

promenio 0250 NS S S S S 228 s 7S

50 - o - 4,30
2,5
25 25 7 22 70
a5 - 2,2 22 21 , - 3,80
40 | - 3,30 wmt==Frecuencia
(Ciclos/Mint)
- 2,80 .
35 - Longitud de
- 2,30 ciclo (m/cic)
30 - === \/elocidad
- 1,80 (m/s)
25 - ’ - 1,30
20 0,80
200 400 600 800 1.0001.2001.4001.600
220 9
210 -9
200
L [ 7 e=g== Frecuencia
180 Cardiaca
170 -5
160 e=fij== RPE
(1-10)
150 F 3
140
130 1
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400 1.600
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Nombre Marcos Ruiz Brage Informe 8x200m progresivos
Tiempo 0:02:27 | ¢/3°30” (Natacién)
SERIES Tiempo Tiempo Frecuencia  Velocidad Longitudde Frecuencia RPE
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
200 02:59,0 179 29,2 1,12 2,30 132 2
400 02:52,0 172 29,7 1,16 2,35 144 3
600 02:46,0 166 32,6 1,20 2,22 150 4
800 02:41,0 161 34,4 1,24 2,17 162 6
1000 02:32,0 152 37,1 1,32 2,13 168 6
1200 02:27,0 147 37,9 1,36 2,15 186 10

promenio 022863 S A 25 222 7 s

50 - - 4,30
a5 | 23 23 22 22 21 22 38
A————W
40 - 37 38 | 3,30 e Frecuencia
34 L 280 (Ciclos/Mint)
35 - 33 """ et Longitud de
29 30 - 2,30 ciclo (m/cic)
30 - ==@==\/elocidad
- 1,80
1,3 1,4 ’ (m/s)
1,2 1,2 1,2 ’
25 - 1;1__.__._r—‘—_- - 1,30
20 0,80
200 400 600 800 1.000 1.200
210
200 -9
190
180 7 e==g=== Frecuencia
170 Cardiaca
-5
160 e=fij== RPE
(1-10)
150 L3
140
130 1
200 400 600 800 1.000 1.200
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Nombre Beatriz Ortiz Azorin Informe 8x200m progresivos
Tiempo 0:02:53 | ¢/3°40” (Natacién)
SERIES Tiempo Tiempo Frecuencia  Velocidad Longitud de Frecuencia RPE
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
200 03:08,0 188 33,3 1,06 1,92 156 4
400 03:02,0 182 36,0 1,10 1,83 162 6
600 02:56,0 176 36,7 1,14 1,86 174 7
800 02:53,0 173 39,6 1,16 1,75 186 9
PROMEDIO
50 - - 4,30
45 - - 3,80
1,9 1,9 40 - 330 .
40 - , 1,8 . 1,8 #30  emmg=== Frecuencia
L 280 (Ciclos/Mint)
35 | 33 """ cspe Longitud de
- 2,30 ciclo (m/cic)
30 - ==@==\/elocidad
- 1,80 (m/s)
25 1 11 11 11 N ;5
= ——— ’
20 0,80
200 400 600 800
220 9
210 -9
i:g . / 186 |
=== Frecuencia
180 174 Cardiaca
170 162 L5
18 e=il== RPE
160 (1-10)
150 -3
140
130 1
200 400 600 800
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Nombre Sharon Garcia Carrera Informe 8x200m progresivos
Tiempo 0:02:47 | ¢/3°40” (Natacién)
SERIES Tiempo Tiempo Frecuencia  Velocidad Longitudde Frecuencia RPE
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
200 03:06,0 186 29,1 1,08 2,22 102 4
400 03:00,0 180 29,4 1,11 2,27 108 4
600 02:53,0 173 32,4 1,16 2,14 138 5
800 02:47,0 167 32,9 1,20 2,18 168 7
PROMEDIO
50 - - 4,30
a5 | 5, 23 21 G 3,80
40 | [ - — - - 3,30  wmg== Frecuencia
L 280 (Ciclos/Mint)
35 32 33 """ e Longitud de
29 29 - 2,30 ciclo (m/cic)
30 - ==@==\/elocidad
- 1,80 (m/s)
25| 11 11 12 =
- w130
20 0,80
200 400 600 800
180
168
170 -9
160 7
150 7 e==g=== Frecuencia
140 1%8 Cardiaca
4 4 -5
130 = RPE
(1-10)
120 108 -3
110 102
100 1
200 400 600 800

federacion@triatlon.org

PATROCINADORES PRINCIPALES

de Murcia

C/ Ferraz, 16 3? |Dcha.| 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 558 93 05. Fax (+34) 91 542 52 02

www . triatlon.org



/ z q
Consejo
=02, R K C%ﬂﬁiiﬁ;“

FEDERACIONESPANOLADE O

TRIATIO

Nombre Andrea Fernandez Castello Informe 8x200m progresivos
Tiempo 0:02:43 | ¢/3°40” (Natacién)
SERIES Tiempo Tiempo Frecuencia  Velocidad Longitudde Frecuencia RPE
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
200 03:04,0 184 31,5 1,09 2,07 102 4
400 03:10,0 190 31,5 1,05 2,01 108 5
600 02:53,0 173 33,5 1,16 2,07 108 7
800 02:46,0 166 35,1 1,20 2,06 132 8
1000 02:43,0 163 38,0 1,23 1,94 138 10

promenio [02ESS 2SS S S 2 o s 7

50 - - 4,30
] - 3,80
s 21 21
2,1 20 1,9
40 - W " 3,30 === Frecuencia
35 L 580 (Ciclos/Mint)
35| 5 3 34 77" e Longitud de
- 2,30 ciclo (m/cic)
30 - === \/elocidad
180 (m/s)
1,2 1,2 1,2
“1 1;;1’.—_.—_- r 130
20 0,80
200 400 600 800 1.000

170

160 2

150 Lo

e==g=== Frecuencia

140 Cardiaca
-5

130 === RPE

120 (1-10)
-3

110

100 1

200 400 600 800 1.000
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Nombre Lucia Vergara Sevillano Informe 8x200m progresivos
Tiempo 0:02:31 | ¢/3°40” (Natacién)
SERIES Tiempo Tiempo Frecuencia  Velocidad Longitudde Frecuencia RPE
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
200 03:09,0 189 29,3 1,06 2,17 108 3
400 03:10,0 190 30,1 1,05 2,10 120 4
600 02:53,0 173 31,3 1,16 2,22 132 5
800 02:46,0 166 34,9 1,20 2,07 144 6
1000 02:38,0 158 37 1,27 2,05 162 7
1200 02:31,0 151 414 1,32 1,92 168 8

promeDio 0252400 18 205 N So e

50 - - 4,30
51 ,, 21 22 o1 21 g 3,80
40 | o " 3,30 wmg== Frecuencia
35 - 2,80 (Ciclos/Mint)
35 - - —u—Lf)ngitud (?e
29 30 - 2,30 ciclo (m/cic)
30 - === \/elocidad
r 13 1,80 (m/s)
25 - 1.1_1.1/1.2___1.2___.._.- - 1,30
20 0,80
200 400 600 800 1.000 1.200
200
190 g 9
180
170 L
160 === Frecuencia
150 Cardiaca
140 [ ° e=fl== RPE
130 (1-10)
120 -3
110
100 1
200 400 600 800 1.000 1.200

PATROCINADORES PRINCIPALES

federacion@triatlon.org

de Murcia
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INFORMES INDIVIDUALES. TEST 5 minutos carrera.

Nombre: Alvaro Martinez Garcia
Distancia recorrida: 1606 metros

Zonas

ZONAS Entrenamient

o

Z1a
Z1
Z1b

Z2a
Z2
Z2b

Z3a
Z3
Z3b

Entorno Umbral

Entorno Umbral

Pulso Max: 205

Descripcion

Aerdbico

Anaerdbico

Entorno al
VO2max

RPE

(Percepcion
subjetiva de
esfuerzo)

REG

UAE

y Consejo
Superior de
>/ Deportes

Test 5 minutos al maximo

KM/H MIN/KM

(UAN

UAN

>UAN

VAM

11,6
13,3
14,5
16,4

17,4

19,4

Carrera

05:10

04:30

04:08

03:39

03:27

PULSO

131

156

180

189

197

210

Zona - Ritmo km/min - Pulso

200

_# 73b 03:06; 205

190

3a 03:27; 197

180
170

2b 03:39; 189

160

150

# 71b04:30; 156

/

140
130 __/71':“': 10:--131

120

£1d Yo 1Y, 1O+t

110

100

05:10|04:30

Z1b

04:08

Z22a

03:39
Z2b

03:27

03:06
Z3b

02:49

02:42

Z4b

02:13

255

=¢—Pulso

federacion@triatlon.org

PATROCINADORES PRINCIPALES

Na

austrau

Region E de Murcia
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Nombre: Juan Caro Guillén

Distancia recorrida: 1716 metros

ZONAS Entrenamient

Z1

Z2

Z3

Zonas

o

Zla

Z1ib

Z2a

Z2b

Z3a

Z3b

Descripcion

Entorno Umbral
Aerdbico

Entorno Umbral
Anaerdbico

Entorno al
VO2max

(Percepcion
subjetiva de

aip

Consejo
Superior de
>/ Deportes

Test 5 minutos al maximo

Pulso Max: 195

esfuerzo)

r4e]\ 7.\
REG 12,4
UAE 14,3
(UAN 15,5
UAN 17,6
>UAN 18,7
VAM 20,7

KM/H MIN/KM

Carrera

PULSO

04:50 126
04:12 149
03:52 172
03:25 180
03:13 187

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

Zona - Ritmo km/min - Pulso

2a03:52; 172

Z3b 02:54; 195

%m 04:12; 149

/

& 71a04:50; 126

04:50

Zla

04:12|03:52(03:25

Z1lb | Z2a | Z2b

03:13
Z3a

02:54

02:38|02:31|02:04

Z4a | 24b | 255

=¢=Pulso

federacion@triatlon.org

PATROCINADORES PRINCIPALES

2
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Nombre: Juan Pedro Moreno Martinez
Distancia recorrida: 1519 metros

Pulso Max: 174

RPE
Zonas Ny (Percepcion
LAt Entrenamiento R bsigh subjetiva de LA L REA
esfuerzo)

71 e Entorno Umbral 2 REE LY
z1b Rerlp e 4-5 UAE 12,6
72 Z22 Entorno Umbral 9 CUAN Ry
Z2b et 7-8 UAN 15,5
EE Entorno al E >UAN S

= VO2méx
Z3b 10 VAM 18,3

aip

Consejo
Superior de
>/ Deportes

Test 5 minutos al maximo

Carrera

MIN/KM PULSO

05:28 114
04:46 134
04:23 154
03:52 161
03:39 167

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

Zona - Ritmo km/min - Pulso

Z3b 03:717‘ 174

’

2a04:23; 154

/

& 71b 04:46; 134

& 71a05:28; 114

05:28(04:46|04:23|03:52|03:39|03:17|02:59|02:51|02:21

Zl1a | Z1b | Z2a | Z2b | Z3a | Z3b | Z4a | Z4b | 7255

== Pulso

federacion@triatlon.org

PATROCINADORES PRINCIPALES
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austrau

Region E de Murcia

C/ Ferraz, 16 3? |Dcha.| 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 558 93 05. Fax (+34) 91 542 52 02

www . triatlon.org




2o, R K

FEDERACIONESPANOLADE

TRIAT ON

Nombre: Ander Noain Lacamara
Distancia recorrida: 1696 metros

Zonas
ZONAS Entrenamient

Z1

Z2

Z3

o

Zla

Z1ib

Z2a

Z2b

Z3a

Z3b

Pulso Max: 195

Descripcion

Entorno Umbral
Aerdbico

Entorno Umbral
Anaerdbico

Entorno al
VO2max

RPE

(Percepcion
subjetiva de
esfuerzo)

REG

UAE

(UAN
UAN

>UAN
VAM

aip

Consejo
Superior de
>/ Deportes

Test 5 minutos al maximo

Carrera

KM/H MIN/KM

12,3
14,1
15,3
17,4

18,4

20,5

04:53

04:15

03:55

03:27

03:16

PULSO

126

149

172

180

187

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

Zona - Ritmo km/min - Pulso

Z3b 02:56; 195
7

ﬁm 04:15; 149

& 71a04:53; 126

04:53

Z1a

04:15
Z1b

03:55

Z2a

03:27

Z2b

03:16
Z3a

02:56
Z3b

02:40

Z4a

02:33

Z4b

02:06

Z55

== Pulso

federacion@triatlon.org

PATROCINADORES PRINCIPALES

2

austrau

Region E de Murcia

C/ Ferraz, 16 3? |Dcha.| 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 558 93 05. Fax (+34) 91 542 52 02 www triatlon.org
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Nombre: Marcos Ruiz Brage

Distancia recorrida: 1567 metros Pulso Max: 195

RPE
CETED (Percepcion
ZONAS Entrenamient Descripcion rcep r4e]\ 7.\
o subjetiva de
esfuerzo)
71 o L) Entorno Umbral . N3Y
Z1b Aerobico 4-5 UAE
72 2 Entorno Umbral ® CUAN
Z2b Anaerobico 7.8 UAN
EE Entorno al E >UAN
3 VO2méx
Z3b 10 VAM

aip

Consejo
Superior de
>/ Deportes

Test 5 minutos al maximo
Carrera

KM/H MIN/KM

PULSO

11,3 05:18 126
13,0 04:37 149
14,1  04:15 172
16,0  03:45 180
17,0  03:32 187
18,8

Zona - Ritmo km/min - Pulso

210

200

Z3b 03:11; 195

190
180
170

Z3a 03:32; 187

222 04:15; 172

== Pulso

160
150

/LJ.D 04:37; 149

140

/

130

& 71a05:18; 126

120
110

100

05:18|04:37|04:15|03:45|03:32|03:11|02:54|02:46|02:16|
Z1a | Z1b | 22a | 22b | Z3a | Z3b | Z4a | z4b | 255

PATROCINADORES PRINCIPALES

2

austrau

federacion@triatlon.org

Region E de Murcia
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Nombre: Beatriz Ortiz Azorin Test 5 minutos al maximo
Distancia recorrida: 1313 metros Pulso Max: 174 Carrera

CETED (Pert:Ecién
ZONAS Entrenamient Descripcion . _p KM/H MIN/KM PULSO
o subjetiva de
esfuerzo)
o Z1a Entorno Umbral 3 REG 9,5 06:20 114
Z1b ——— 4-5 UAE 10,9 05:30 134
2 Z2a Entorno Umbral 6 (UAN 11,8 05:04 154
Z2b et 7-8 UAN 13,4 04:28 161
s Z3a Entorno al 9 >UAN 14,2 04:13 167
z3b LT 10 VAM 15,8

Zona - Ritmo km/min - Pulso

210
200
190
180
170
160
150

140 /

130 # 71b05:30; 134
120

110
100

Z3b 03:48; 174

== Pulso

« 712 06:20; 114

os:zo|05:3o|05:o4|o4:28|o4:13|03:4s|03:z7|03:1s|oz:43|

Z1a | Z1b | 22a | 22b | Z3a | z3b | Z4a | 24b | 255

PATROCINADORES PRINCIPALES

2

Region de Murcia
austrau E
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Nombre: Sharon Garcia Carrera Test 5 minutos al maximo
Distancia recorrida: 1460 metros Pulso Max: 180 Carrera

CETED (Pert:Ecién
ZONAS Entrenamient Descripcion . _p ZONA KM/H MIN/KM PULSO
o subjetiva de
esfuerzo)
o Z1a Entorno Umbral 3 REG 10,5 05:42 117
Z1b ——— 4-5 UAE 12,1  04:57 138
2 Z2a Entorno Umbral 6 (UAN 13,2 04:33 159
Z2b et 7-8 UAN 14,9 04:01 166
s Z3a Entorno al 9 >UAN 15,8 03:48 173
z3b LT 10 VAM 17,6

Zona - Ritmo km/min - Pulso

210
200
190
180

— 2b 04:01; 166
160 23 04:33;159

150

140 %m 04:57; 138
130

120 1~ 713 05:42; 117

110
100

== Pulso

05:42|04:57|04:33|04:01|03:48|03:25|03:06|02:58|02:26|

Z1a | Z1b | 22a | 22b | Z3a | Z3b | Z4a | 24b | 755

PATROCINADORES PRINCIPALES

2

Region de Murcia
austrau E
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Nombre: Andrea Fernandez Castelld
Distancia recorrida: 1400 metros

aip

Consejo
Superior de
>/ Deportes

Test 5 minutos al maximo
Carrera

Pulso Max: 204

CETED (Pert:Ecién
ZONAS Entrenamient Descripcion . _p ZONA KM/H MIN/KM PULSO
o subjetiva de
esfuerzo)
o Z1a Entorno Umbral 3 REG 10,1  05:57 131
Z1b ——— 4-5 UAE 11,6 05:10 155
- Z2a Entorno Umbral 6 CUAN 12,6  04:45 180
Z2b AT 7-8 UAN 14,3 04:12 188
s Z3a Entorno al 9 >UAN 15,1 03:58 196
z3b LT 10 VAM 16,8

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

Zona - Ritmo km/min - Pulso

_A 73b 03:34; 204
Z3a 03:58; 196
Z2b 04:12; 188

/

# 71b05:10; 155

=¢—Pulso

N

1
PJK
[REY
)
[en)
g
(4,

X
[REY
w
[NEY

05:57|05:10|04:45|04:12|03:58|03:34|03:15|03:06|02:33|

Z1a | z1b | 22a | 22b | Z3a | Z3b | Z4a | z4b | z55

federacion@triatlon.org

C/ Ferraz, 16 3? |Dcha.| 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 558 93 05. Fax (+34) 91 542 52 02
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Nombre: Lucia Vergara Sevillano
Distancia recorrida: 1385 metros

Pulso Max: 186

aip

Consejo
Superior de
>/ Deportes

Test 5 minutos al maximo
Carrera

CETED (Pert:Ecién
ZONAS Entrenamient Descripcion . _p ZONA KM/H MIN/KM PULSO
o subjetiva de
esfuerzo)
o Z1a Entorno Umbral 3 REG 10,0 06:00 121
Z1b ——— 4-5 UAE 11,5 05:13 143
- Z2a Entorno Umbral 6 CUAN 12,5 04:48 164
Z2b et 7-8 UAN 14,2 04:14 172
s Z3a Entorno al 9 >UAN 15,0 04:00 179
z3b LT 10 VAM 16,7

210

Zona - Ritmo km/min - Pulso

200
190

180

Z3b 03:36; 186

’

170
160

2a04:48; 164

150

140
130

/Z1b0';-12- 143

120 ——0/213 06:00: 121

110
100

Z1a

06:00|05:13|04:48|04:14|04:00|03:36| 03:16|03:08| oz:34|

Z1b | 22a | 22b | Z3a | Z3b | Z4a | 24b | z55

=¢— Pulso

federacion@triatlon.org

PATROCINADORES PRINCIPALES
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austrau
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