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Descripcion del Programa. Concentracion Youth 2015

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.

Justificacidon:

Es la primera concentracién después de realizar la Toma de Tiempos en cada una de las Comunidades
Auténomas. Los deportistas son seleccionados en funcidn de los resultados en dicha Toma de Tiempos
2015.

Numero de participantes:
Participaran en esta actuacion 4 triatletas masculinos y 4 de triatletas femeninas de categoria youth.

Técnicos:
= |faki Arenal: Director técnico.
= Sergio De Torres: Jefe Técnico CAR Madrid.
= Jonathan Cancela: Técnico Centro de Tecnificacion Gallego.
= Adridn Ruano: Técnico CAR Madrid y responsable del Programa de Tecnificacion.
=  Benito De Torres: Técnico CAR Madrid.

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

Objetivos:
e Valorar la capacidad aerdbica seglin unos indicadores de referencia.
e  Utilizar esta concentracion como 22 nivel para filtrar posibles talentos deportivos.
e Dar a conocer los perfiles buscados en natacion y carrera para estas edades.

Contenidos:
e En natacion: Test 8200 metros progresivos.
e  Encarrera: Test 3000 metros lisos.
e Enciclismo: Test 5 minutos.

Recursos materiales:
Piscina de 50 metros y pista de atletismo de 400 metros, Bicicleta, rodillo, cronémetros, pulsémetros,
powertap y hojas de observacion.

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 tecnificacidn de la web de la FETRI.
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RPE. Percepcidn Subjetiva del Esfuerzo

Indicadores Natacion Ciclismo 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 72b Sensacion Z2a Ritmo tri 7Z2a 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 Alberto Gonzalez Garcia
2M Miquel Noguera Tomas
3M Ander Noain Lacamara
4M Andrés Avila Aparicio

Categoria Femenina:

1F Belén Sanchez Garcia
2F Lucia Salafranca

3F Anna Carrion Barea
4F Marta Gil Gregorio

Técnicos:

1T Ifaki Arenal

2T Sergio de Torres
3T Jonathan Cancela
4T Adrian Ruano

5T Benito de Torres
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Horarios

VIERNES 13 MARZO

SABADO 14 MARZO

DOMINGO 15 MARZO
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Test 3000 metros Carrera a pie. Comparaciéon Grupal Masculino
COMPARATIVA TEST 3000M
VELOCIDAD FRECUENCIA LONGITUD FRECUENCIA

MAscuuNoLIc::ERERA RITMO METROS TIEMPO MIN/KM C/MIN DECICLO  CARDIACA
1M Alberto Gonzélez Garcia 3000 B EALY g2 Eb/ s J
2M Miquel Noguera Tomds 3000 11:15 3:45 L2 3,3 it g
3M Ander Noain Lacamara 3000 10:14 st e 3,2 L g
4M Andrés Avila Aparicio 3000 9:18 3:06 82,3 3,3 L s

PROMEDIO _
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Test 3000 metros Carrera a pie. Comparaciéon Grupal Masculino
COMPARATIVA TEST 3000M METROS  TiIEMpo VELOCIDAD FRECUENCIA LONGITUD FRECUENCIA
FEMENINO CARRERA RITMO LIBRE MIN/KM C/MIN DECICLO  CARDIACA
1F Belén Sanchez Garcia 3000 12:37 4:12 87 2,7 208 10
2F Lucia Salafranca 3000 11:30 3:50 88,6 2,9 205 9
3F Anna Carrién Barea 3000 12:04 4:01 86 2,9 218 9
4F Marta Gil Gregorio 3000 12:24 4:08 91,3 2,6 187 10
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Test 8x200 metros Natacion. Comparacion Grupal Masculino

COMPARATIVA TEST 8X200M MASC NATC Longitud  Frecuencia

Tiempo  Frecuencia

¢/37307: (3:00, 2:53, 2:46, 2:39, 2:32, 2:25, Metros . . . de ciclo Cardiaca
2:18, 2:11, 2:06) Mejor 200  (Cic/Min) (e Méx
1M Alberto Gonzalez Garcia 200 2:14 46 1,95 198 10
2M Miquel Noguera Tomas 200 2:09 a3 2,16 . .
3M Ander Noain Lacamara 200 2:11 46 1,99 162 ?
200 2:34 36 2,16 156 10

4M Andrés Avila Aparicio

PROMEDIO _
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Test 8x200 metros Natacion. Comparacion Grupal Femenino

COMPARATIVA TEST 8X200M FEM NAT Longitud  Frecuencia

Tiempo Frecuencia

¢/3°40°": (3:07, 3:00, 2:53, 2:46, 2:39, 2:32, Metros ) . . de ciclo Cardiaca
2:25, 2:18, 2:11) Mejor 200  (Cic/Min) {m/cic) Max
1F Belén Sanchez Garcia 200 2:32 39 2,02 198 10
2F Lucia Salafranca 200 2:30 38 2,11 216 9
3F Anna Carrion Barea 200 2:29 a2 1,92 210 10
200 2:28 40 2,03 196 9

4F Marta Gil Gregorio

PROMEDIO _

PATROCINADORES PRINCIPALES

PATROCINADORES OFICIALES

Consejo

Superior de i0 KN de Murcia SSHauarman
Deportes LY A S i es

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3° Dcha. 28008 Madrid Telf.(+34) 91 553 93 05. Fax (+34) 91 542 52 02 www. triatlon.org




=2, R K

reoeracionespatioLane

TRIATI O

Consejo
Superior de
// Deportes

Test 5 minutos Ciclismo. Comparacion Grupal

Potencia Potencia
Maxima
(W)

COMPARATIVA TEST 5 minutos al
maximo MASCULINO; BICI

Tiempo

(m:ss) (W)

1M Alberto Gonzélez Garcia 5:00 351
2M Miquel Noguera Tomds 5:00 265
3M Ander Noain Lacamara 5:00 312

5:00 274

4M Andrés Avila Aparicio

Media

583

514

494

406

Watios kg
(P.Media/kg)

6,0
4,0
4,8

4,9

Cardiaca
Med

184

179

176

184

F.
Cardiaca
al
minuto

157

156

158

166

10

10

10

10

PROMEDIO _

i . Potencia
COMPARATIVA TEST 5 minutos al Tiempo Media
maximo FEMENINO; BICI m:ss
(m:ss) (W)
1F Belén Sanchez Garcia 5:00 218
2F Lucia Salafranca 5:00 228
3F Anna Carridén Barea 5:00 214
5:00 186

4F Marta Gil Gregorio

Potencia
Maxima

(W)
330
267
256

271

Watios kg
(P.Media/kg)

4,1
4,0
3,8

3,8

F.

Cardiaca

Med

184

179

184

185

Cardiaca
al minuto

187

160

167

161

10

10

10
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Informes Individuales. Test 3000 metros Carrera a Pie

Nombre

Alberto Gonzalez Garcia

Tiempo

| Analisis 3000m Carrera

PARCIALES

1000
2000
3000

promzoio [SHZNe S s A

9:12
FRECUENCIA
T. PARCIAL C/MIN LONGITUD DE CICLO
3:07 87 3,7
2:58 920 3,7

Pulso: 198

100 -
o - 4,4
1 90
88 - 4,2
90 - = N —
85 37 3,7 40
80 ) 3,6 - - 3,8  emge= FRECUENCIA C/MIN
H +
75 - " 3,6 == LONGITUD DE CICLO
70 - 3,4
65 - - 3,2
60 3,0
1000 2000 3000

ppm

ok eV
100

Consejo
Superior de
Deportes

federacion@triatlon.org

T
00:03
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Miquel Noguera Tomas
Jembie 9 & Analisis 3000m Carrera
Tiempo 11:14 |
FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL C/MIN LONGITUD DE CICLO

1000 3:26 83 3,5

2000 3:53 81 3,2 RPE: 10

3000 3:55

ppm

g

Consejo
Superior de
Deportes

federacion@triatlon.org

ge 8 £ 28 8

=)
=}
a

reoweoro ISR

Pulso: 188

100 -
- a4
95 -
- 4,2
90 - o
85 - 81 81 - 4,0
vg
20 - % > - 3,8  emgm= FRECUENCIA C/MIN
3,5
75 " 3/6 e LONGITUD DE CICLO
70 - 3’2 32 B 314
65 - 3,2
60 3,0
1000 2000 3000

T
00:02

T
00:04
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T T
00:06 00:08

T
00:10

de Murcia

T
00:12

P L= =
caAaAuUIaman
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Ander Noain Lacamara
bt Analisis 3000m Carrera
Tiempo 10:14 |
FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL C/MIN LONGITUD DE CICLO

1000 3:19 92 3,3

2000 3:24 95 3,1 RPE: 10

3000 3:31

reoweoro IS S

Pulso: 184

100 -
95 -
20 -
85 -
80 -
75 -
70 -
65 -

60

3,1 3,1

1000 2000 3000

- 4,4
- 4,2
- 4,0
- 3,8
- 3,6
- 3,4
- 3,2

3,0

e==g=== FRECUENCIA C/MIN

=== LONGITUD DE CICLO

ppm

go 588

&
=]
-1

Consejo
Superior de
Deportes

federacion@triatlon.org

T T T T
00:02 00:04 00:06 00:08
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Andrés Avila Aparicio
bt P Analisis 3000m Carrera
Tiempo 9:18 |
FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL C/MIN LONGITUD DE CICLO

1000 3:05 83 3,9

2000  3:10 81 3,9

3000  3:03 83 4,0

promeoio [NSHENNNNGZ SNSRI | puso: 192

100 -
- a4
95 -
- 4,2
90 - 39 90 4,0
= | — g1 3 - 4,0
80 - ¢ v - 3,8 === FRECUENCIA C/MIN
75 " 3/6 e LONGITUD DE CICLO
70 - - 34
65 - 3,2
60 3,0
1000 2000 3000
] -
2 120
160
140
120
100 4
wl
ool
ol
20_
1] T T T T T T T T T
00:00 00:02 00:04 00:06 00:08 00:10 00:12 00:14 00:16 00:18
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Nombre Belén Sanchez Garcia .
- Analisis 3000m Carrera
Tiempo 12:37 |
FRECUENCIA
PARCIALES T. PARCIAL C/MIN LONGITUD DE CICLO
1000 3:56 91 2,8
2000 4:14 90 2,6 RPE: 10
3000 4:27 80 2,8
PROMEDIO Pulso: 208
100 - - 4,5
95 - 91 90
90 - - S 0
85 - 80 - 3,5
30 | 4= FRECUENCIA C/MIN
75 - 28 26 o " 3.0 = ONGITUD DE CICLO
B ' il
70 - —— s
65 - ’
60 2,0
1000 2000 3000

Consejo
Superior de
Deportes

federacion@triatlon.org

T
00:03

PATROCINADORES PRINCIPALES

T T T
00:06 00:09 00:12

de Murcia
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TRATIO
Lucia Salafranca
bt Analisis 3000m Carrera
Tiempo 11:30 |
FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL C/MIN LONGITUD DE CICLO

1000 3:48 86 3,1

2000  3:52 90 2,9

3000 3:50 90 2,9

promeoio [EESONNNGSCANZ N | puiso: 205

100 - - a5
95 1 90 90
90 - 86 & * 4,0
85 - / .
o 3,1 == FRECUENCIA C/MIN
[ 2,9 2,9
75 4 —— — " 30  —m—ONGITUD DE CICLO
7 -
0 - 2,5
65 -
60 2,0
1000 2000 3000
el
£ 20
e
180 ’\’J_/’\ \
160
r‘-w—“"\’
140 1
120
100 4
80
&0
404
204
[1]

T T T T T T T T T
00:00 00:02 00:04 00:06 00:08 0o0:10 00:12 00:14 00:16 00:18
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TRATIO
Anna Carrién Barea
e Analisis 3000m Carrera
Tiempo 12:03 |
FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL C/MIN LONGITUD DE CICLO

1000 3:56 85

2000  4:11 87

3000 3:56 86

prowmeoio (OSNG0S

Pulso: 218

100 - 4,5
95 -
4,0
90 - 35 87 86
= &
85 - e — 35
80 - 3,0 0 4= FRECUENCIA C/MIN
75 1 .\2-7/- " 30 —m— LONGITUD DE CICLO
70 -
2,5
65 -
60 2,0
1000 2000 3000
|
& 200
180 4
1604
1401
120 4
100
304
504
40 4
204
00:00 00:02 00:04 00:06 00:08 00:10 00:12 00:14 00:16 00:18
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TRATIO
Marta Gil Gregorio
Jembie & Analisis 3000m Carrera
Tiempo 12:24 |
FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL C/MIN LONGITUD DE CICLO

1000 3:56 93 2,7

2000 4:12 91 2,6 RPE: 10

3000 4:16 90 2,6

promeoio [EEEANNNOT SN | puiso: 167

100 - - 4,5
93
95 o 91 90 a0
90 - ¢ — ’
85 - - 3,5
20 - === FRECUENCIA C/MIN
75 - 2,7 26 26 - 30 —m—ONGITUD DE CICLO
70 - - — —a s
65 - ’
60 2,0
1000 2000 3000
]
2 200 . A T [ —
180 ﬁ\
160 1
140 1
120 4
100
20 4
&0 4
40 1
20 4
[1] T T T T T T T T
00:00 00:02 00:04 00:06 00:08 00:10 00:12 00:14 00:16
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TRATIO
Informes Individuales. Test 8x200 metros Natacion
Nombre Alberto Gonzalez Garcia Informe Individual 8x200m
Tiempo 02:14,0 ’ Progresivos ¢/03:30 (Natacion)
SERIES Tiempo Frecuencia Velocidad Longitud de Frecuencia RPE
(segundos) (Ciclos/Mint) (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
200 02:59,0 179 32 1,12 2,09 926 1
400 02:52,0 172 33 1,16 2,11 108 2
600 02:45,0 165 33 1,21 2,20 120 3
800 02:40,0 160 37 1,25 2,03 126 4
1000 02:35,0 155 36 1,29 2,15 120 4
1200 02:24,0 144 42 1,39 1,98 150 6
1400 02:18,0 138 43 1,45 2,02 174 8
1600 02:14,0 134 46 1,49 1,95 198 10
sroweoo 02359 156 3775 130 207 137 5
50 - 26 [ 430
4. 21 22 5, 2,2 MJ 2D 49 [ 3,80
i - 3,30 === Frecuencia
a0 37 36 o (Ciclos/Mint)
35 |3, 33 33 ’ Longitud de
- 2,30 ciclo (m/cic)
30 - === \/elocidad
13 13 1,4 14 1,5 1,80 (m/s)
25 {11 12 12 7 U - 1,30
20 0,80

200 400 600 800 1.0001.2001.4001.600

200
190
180
170
160
150
140
130
120
110
100

1
=
(<]

e=g=== Frecuencia
Cardiaca

e==fii== RPE (1
-10)

T
B N W A U1 O N O O

200 400 600 800 1.0001.200 1.400 1.600
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Nombre Miquel Noguera Tomas Informe Individual 8x200m
Tiempo 02:09,0 ’ Progresivos ¢/03:30 (Natacion)
SERIES Tiempo Tiempo Frecuencia Velocidad Longitud de Frecuencia RPE
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
200 02:52,0 172 25 1,16 2,79 102 1
400 02:45,0 165 26 1,21 2,80 108 2
600 02:41,0 161 27 1,24 2,76 114 3
800 02:35,0 155 27 1,29 2,87 120 4
1000 02:24,0 144 33 1,39 2,53 138 5
1200 02:18,0 138 36 1,45 2,42 162 7
1400 02:14,0 134 40 1,49 2,24 180 8
1600 02:09,0 129 43 1,55 2,16 204 10

rroveoio [H0ZE287NNESO NS S Ss N2 s7 s

50 128 28 28 29 25 ,, - 4,30
’ 2,2 2.2
I 43 | 3,80
40
40 | "~ 3,30  ==¢==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
200 - 10
190 -9
180 g
170 L7
e==g=== Frecuencia
160 6 !
150 . Cardiaca
140 e=fi== RPE (1
130 [ -10)
120 -3
110 -2
100 1
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400 1.600

PATROCINADORES PRINCIPALES

Consejo ’
Superior de \
Deportes 4

austral

PATROCINADORES OFICIALES

deMurca  Zcysmen  (EERSEED
4 - "Tricarhilcaon es
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TRATIO
Nombre Ander Noain Lacamara Informe Individual 8x200m
Tiempo 02:11,0 ’ Progresivos ¢/03:30 (Natacion)
SERIES Tiempo Tiempo Frecuencia Velocidad Longitud de Frecuencia RPE
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
200 03:00,0 180 33 1,11 2,02 96 2
400 02:52,0 172 34 1,16 2,05 102 2
600 02:43,0 163 36 1,23 2,04 102 3
800 02:40,0 160 37 1,25 2,03 102 3
1000 02:34,0 154 37 1,30 2,11 114 4
1200 02:24,0 144 41 1,39 2,03 126 6
1400 02:17,0 137 45 1,46 1,95 138 7
1600 02:11,0 131 46 1,53 1,99 162 9
proweoo 02351 155 3863 130 203 18 5
50 - s 465
45 1 20 21 2,0 20 21 %].’](_))9’-"0 [ 380
1 - 3,30 === Frecuencia
a0 36 3/ 3 L om (Ciclos/Mint)
35 | 33 = ’ Longitud de
- 2,30 ciclo (m/cic)
30 -+ 15 === \/elocidad
1,5 15t 1,80
12 13 13 1,4 1 , (m/s)
25 {11 12 - 1,30
20 0,80
200 400 600 800 1.000 1.2001.400 1.600
200 9 10
190 L9
180 g
170 i
160 =g Frecuencia
- - : Cardiaca
140 === RPE 1
130 4 -10)
120 -3
110 -2
100 1
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400 1.600

PATROCINADORES PRINCIPALES

Consejo ’
Superior de \
Deportes 4

austral

PATROCINADORES OFICIALES

deMurca  Zcysmen  (EERSEED
4 - "Tricarhilcaon es

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3° Dcha. 28008 Madrid Telf.(+34) 91 553 93 05. Fax (+34) 91 542 52 02 www.triatlon.org
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TRATIO
Nombre Andrés Avila Aparicio Informe Individual 8x200m
Tiempo 02:35,0 | Progresivos ¢/03:30 (Nataci6n)
SERIES Tiempo Tiempo Frecuencia Velocidad Longitud de Frecuencia RPE
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
200 02:59,0 179 31 1,12 2,16 102 2
400 02:52,0 172 29 1,16 2,41 102 3
600 02:45,0 165 31 1,21 2,35 120 4
800 02:40,0 160 34 1,25 2,21 126 5
1000 02:35,0 155 35 1,29 2,21 144 8
prowepio  02:462 166 3200 121 227 119 4
50 - - 4,30
2,4 2,3 2,2 |
a5 - Zi/': ’ 2,2 3,80
40 4 - 3,30 emg==Frecuencia
35 | (Ciclos/Mint)
35 - 4 e === Longitud de
31 . 31 - 2,30 ciclo (m/cic)
30 - === \/elocidad
- 1,80 (m/s)
5. 11 12 12 1313 130
Pl el " 1,
20 0,80
200 400 600 800  1.000
200 - 10
190 g 9
180 - 8
170 i
160 e=g=== Frecuencia
150 -6 Cardiaca
140 i == RPE (1
130 4 -10)
120 -3
110 -2
100 1
200 400 600 800  1.000

PATROCINADORES OFICIALES

_ PATROCINADORES PRINCIPALES

Consejo

Superior de ion FFEl de Murcia Dauarman _
Deportes L A S e mian" es

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3° Dcha. 28008 Madrid Telf.(+34) 91 553 93 05. Fax (+34) 91 542 52 02 www.triatlon.org
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Consejo
Z Superior de
s Deportes

Nombre

Belén Sanchez Garcia

Tiempo

Informe Individual 8x200m
Progresivos ¢/03:40 (Natacion)

SERIES

200
400
600
800
1000
1200
1400

02:32,0 |

Tiempo Tiempo Frecuencia Velocidad
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s)
03:00,0 180 32 1,11
03:00,0 180 31 1,11
02:53,0 173 33 1,16
02:47,0 167 34 1,20
02:42,0 162 35 1,23
02:37,0 157 37 1,27
02:32,0 152 39 1,32

Longitud de Frecuencia RPE
ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
2,08 120 2
2,15 120 2
2,10 132 4
2,11 156 5
2,12 168 6
2,07 180 8

2,02 198 10

powron 19:889 167 3443 120 209 13 5

Consejo
Superior de
Deportes

federacion@triatlon.org

50 - - 4,30
45 - 21 22 24 21 21 21 20 [ 380
a0 | —t e J;‘?'ﬁ 39 | 3,30 emg==Frecuencia
35 (Ciclos/Mint)
34 - 2,80 i
35 | 3 2 33 -ﬂ—L?ngltud (fe
- 2,30 ciclo (m/cic)
30 - === \/elocidad
b 12 12 13 13 [ (m/s)
25 1 1.1_1.1___.__.-—-—I——' - 1,30
20 0,80
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400
200 - 10
190 -9
180 g
170 - .
160 6 —0—Frec1:|enC|a
150 Cardiaca
140 > === RPE (1
130 4 -10)
120 -3
110 -2
100 1
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400

PATROCINADORES PRINCIPALES

de Murcia

C/ Ferraz, 16 3° Dcha. 28008 Madrid Telf.(+34) 91 559 83 05. Fax (+34) 81 542 52 02

PATROCINADORES OFICIALES

aAquarnsan _
r—Aacuiarman.
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TRATIO
Nombre Lucia Salafranca Informe Individual 8x200m
Tiempo 02:30,0 ’ Progresivos ¢/03:40 (Natacion)
SERIES Tiempo Tiempo Frecuencia Velocidad Longitud de Frecuencia RPE
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
200 03:00,0 180 26 1,11 2,56 132 2
400 03:00,0 180 28 1,11 2,38 138 4
600 02:53,0 173 31 1,16 2,24 144 5
800 02:47,0 167 32 1,20 2,25 156 6
1000 02:41,0 161 34 1,24 2,19 162 7
1200 02:37,0 157 36 1,27 2,12 174 8
1400 02:30,0 150 38 1,33 2,11 216 9
prowepio  02:469 167 3214 120 226 160 6
50 - - 4,30
2,6
45 - 24 52 22 22 21 21 [ 380
40 " 3,30 =g Frecuencia
L 580 (Ciclos/Mint)
35 - 7" et 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 1.400
200 - 10
190 L9
180 g
170 i
160 ==g== Frecuencia
- r z Cardiaca
140 e=fll== RPE (1
130 [ -10)
120 -3
110 -2
100 1
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400

PATROCINADORES PRINCIPALES

PATROCINADORES OFICIALES

Consejo

g deM  Scusmen  EERSSEED
Deportes 3 — N iarthion es

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3° Dcha. 28008 Madrid Telf.(+34) 91 553 93 05. Fax (+34) 91 542 52 02 www.triatlon.org
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Nombre

Consejo
Z Superior de
s Deportes

Anna Carrion Barea

Tiempo

SERIES

200
400
600
800
1000
1200
1400

Informe Individual 8x200m
Progresivos ¢/03:40 (Natacion)

02:29,0 |

Tiempo Tiempo Frecuencia Velocidad
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s)
03:03,0 183 27 1,09
03:00,0 180 29 1,11
02:53,0 173 31 1,16
02:46,0 166 31 1,20
02:41,0 161 34 1,24
02:37,0 157 37 1,27
02:29,0 149 42 1,34

Longitud de Frecuencia RPE
ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
2,43 132 1
2,30 138 3
2,24 144 4
2,33 150 5
2,19 163 7
2,07 186 8

1,92 190 10

powroo 02470 167 3300 120 221 18 5

Consejo
Superior de
Deportes

federacion@triatlon.org

50 - - 4,30
45 - B 3,80
40 | - 3,30 === Frecuencia
- 2,80 (Clclc.)s/Mmt)
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 1.400
200 - 10
190 -9
180 - 8
170 L
160 ===¢===Frecuencia
- 6 .
150 . Cardiaca
140 | e=fll== RPE (1
130 4 -10)
120 -3
110 -2
100 1
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400

PATROCINADORES PRINCIPALES

de Murcia

C/ Ferraz, 16 3° Dcha. 28008 Madrid Telf.(+34) 91 559 83 05. Fax (+34) 81 542 52 02

PATROCINADORES OFICIALES
Scyzmen  (EEREEEN
TTricarhilaom es

www. triatlon.org
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Nombre

Marta Gil Gregorio

Tiempo

SERIES

200
400
600
800
1000
1200
1400

02:28,0 |

Tiempo Tiempo Frecuencia Velocidad
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s)
03:00,0 180 36 1,11
02:59,0 179 32 1,12
02:53,0 173 33 1,16
02:46,0 166 35 1,20
02:41,0 161 37 1,24
02:36,0 156 38 1,28
02:28,0 148 40 1,35

Consejo
Z Superior de
s Deportes

Informe Individual 8x200m
Progresivos ¢/03:40 (Natacion)

Longitud de Frecuencia RPE
ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
1,85 126 2
2,09 126 3
2,10 138 3
2,07 150 5
2,01 168 7
2,02 174 8
2,03 196 9

powroo 02461 166 358 121 203 14 5

Consejo
Superior de
Deportes

federacion@triatlon.org

50 -

2,1 ; : G
1,9 PHTH
a0 -
35

- 4,30

- 3,80

- 3,30 === Frecuencia
- 2,80

- 2,30 ciclo (m/cic)
[ L (m/s)

- 1,30

35 4 32 3
30 A
20

200 400 600 800 1.000 1.200 1.400

(Ciclos/Mint)
=== Longitud de

=== \/elocidad

0,80

196
200

190
180
170
160
150
140
130
120
110
100

200 400 600 800 1.000 1.200 1.400

10

9

8

7 .
==¢==Frecuencia

6 Cardiaca

5

4 el RPE (1

-10)

3

2

1

PATROCINADORES PRINCIPALES

de Murcia

C/ Ferraz, 16 3° Dcha. 28008 Madrid Telf.(+34) 91 559 83 05. Fax (+34) 81 542 52 02

PATROCINADORES OFICIALES
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Consejo
Z Superior de
oy Deportes

Informes Individuales. Test 5 minutos Ciclismo

Nombre: Alberto Gonzalez Garcia

Potencia Media: 351w Pulso Med: 184

Sub Zonas S
. Descripcion (Percepcion
ZONAS Entrenamiento T subjetiva de
esfuerzo)
21 Z1a Entorno Umbral 3 REG
Z1b Aerdbico 4-5 UAE
=5 Z2a Entorno Umbral 6 et
Z2b Anaerdbico 7-8 UAN
Z3a Entorno al 9 >UAN
Z3 VO2mé

z3b KRS 10 PAM

Test 5 minutos al maximo
Bicicleta

Poter-lcia Pulso
(Watios)
158 120
228 141
263 163
298 170
316 177

Inter :1'; T|eenr11po pist  Velocid Mﬁ\zi%g Vel:[fid FC FC  Cadencia Cadenciade Poitsnc Potgnci Calo
V"ilo o movimien media  Speed méxima mefh mzjx de pedaLeo pedaleo‘ media méaxima r'fs
% % 2t s s s+ a¥ ¥ media¥ maxima ¥ . . $

Res 5:00
ume 5:00.0 355 425 42.6 50.6 184 195 113 192 351 583 74

\@\ Regi6n

austral

Consejo
Superior de
Deportes

federacion@triatlon.org

de Murcia

Tricathilcam

C/ Ferraz, 16 3° Dcha. 28008 Madrid Telf.(+34) 91 559 83 05. Fax (+34) 81 542 52 02

I — L

susness IR s

www.triatlon.org




/A c Consejo
Z Superior de
—o. 2K W
-

FEDERACIONESPAROLADE

TRIAT ON
Nombre: Miquel Noguera Tomas Test 5 minutos al maximo
Potencia Media: 265w Pulso Med: 179 Bicicleta

Sub Zonas S
. Descripcion (Percepcion Potencia
ZONAS  Entrenamiento Zonas subjetiva de (Watios) FED
esfuerzo)
71 Z1a Entorno Umbral 3 REG 81 117
Z1ib Aerobico 4-5 UAE 116 138
=5 Z2a Entorno Umbral 6 C(UAN 134 158
Z2b Anaerobico 7-8 UAN 152 165
73 Z3a Ertorme &l 9 >UAN 161 172
Z3b VO2max 10 PAM

Tie  Tiempo Dist Velocid Avg Velocid EC EC Potenc Potenci

Inter : Cadencia Cadenciade h Calo
mp en - ad Moving ad : P ia a p
vz:lo o movimien anfl media  Speed méxima mefh mzjx de pedaLeo pedaleo‘ media méaxima r'fs
- & to ¥ a’~ & & & aT™ .~ media ™ maxima ~ & & -
Res 500
ume ~"g 5:00.0 2.80 33.6 33.7 454 179 185 102 157 265 514 81

Consejo
S \ Region B
Deportes

oy e SAagaman (EEhesSEEE
- "Tricarhlicon es
OUSWOL

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3° Dcha. 28008 Madrid Telf.(+34) 91 553 93 05. Fax (+34) 91 542 52 02 www.triatlon.org
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Nombre: Ander Noain Lacamara
Potencia Media: 312w Pulso Med: 176

Sub Zonas S
. Descripcion (Percepcion
ZONAS Entrenamiento T subjetiva de
esfuerzo)
71 Z1a Entorno Umbral 3
Z1b Aerdbico 4-5
=5 Z2a Entorno Umbral 6
22b Anaerdbico 7-8
23 Z3a Entorno al 9
VO2max
Z3b 10

Consejo
Z Superior de
oy Deportes

Test 5 minutos al maximo
Bicicleta

Poter-lcia Pulso
(Watios)
REG 140 115
UAE 203 136
CUAN 234 156
UAN 265 163
>UAN 281 169
PAM

Inter Tie  Tiempo Dist Velocid Avg velocid - e

Cadencia Cadenciade

Potenc Potenci
Calo

mp en - ad Moving ad : P ia a p
vz:lo o movimien anfl media  Speed méxima mefh mzjx de pedaLeo pedaleo‘ media méaxima r'fs
- & to ¥ a’~ & & & aT™ .~ media ™ maxima ~ & & -

Res 5:00
ume T, 5:00.0 3.16 37.9 38.0 50.9 176 180 97 162 312 494 75

PATROCINADORES PRINCIPALES

Consejo ’ .. .
Superior de \ Region Rl de Murcia
Deportes 4 AR

austral

PATROCINADORES OFICIALES

= = =
Acvemen  EEE
Sriathion .es

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3° Dcha. 28008 Madrid Telf.(+34) 91 553 93 05. Fax (+34) 91 542 52 02 www.triatlon.org
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Nombre: Andrés Avila Aparicio
Potencia Media: 274w Pulso Med: 184

Sub Zonas S
. Descripcion (Percepcion
ZONAS Entrenamiento T subjetiva de
esfuerzo)
71 Z1a Entorno Umbral 3
Z1b Aerdbico 4-5
=5 Z2a Entorno Umbral 6
22b Anaerdbico 7-8
Z3a Entorno al 9
Z3 VO2ma
Z3b 1SN 10

Consejo
Superior de
// Deportes

Test 5 minutos al maximo
Bicicleta

Poter-lcia Pulso
(Watios)
123 120
178 141
206 163
233 170
247 177

Tie  Tiempo Dist Velocid Avg Velocid - gc

Inter en d Movi d
valo MP - anci ad oving ac medi max de pedaleo
N o movimien . Mmedia Speed maxima N N
- - - avT ™ - ) a’~T LT
- to - - - -
Res 5:0
ume 0.6 5:01.0 2.88 345 34.4 43.0 184 190

aip

Consejo .. .
Superior de Pl de Murcia

Deportes

Cadencia Cadenciade

Fy
media ~

Potenc Potenci Cal

ia a oria
media maxima s
* * *
114 274 406 88

PATROCINADORES OFICIALES

J man.
daman (EUSRESSEERE -

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3° Dcha. 28008 Madrid Telf.(+34) 91 5539 83 05. Fax (+34) 91 542 52 02 www.triatlon.org
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Nombre: Belén Sanchez Garcia

aip

- Consejo
Superior de
// Deportes

Potencia Media: 218w Pulso Med: 184

Sub Zonas

ZONAS Entrenamiento

Zla
Z1

Z1ib

Z2a
Z2

Z2b

Z3a
Z3

Z3b

RPE
Descripcion (Percepcion Potencia
Zonas subjetiva de (Watios)
esfuerzo)
Entorno Umbral 3 REG 98
Aerobico 4-5 UAE 142
Entorno Umbral 6 C(UAN 164
Anaerdbico 7-8 UAN 185
Entorno al 9 >UAN 196

Test 5 minutos al maximo
Bicicleta

Pulso

120
141
163
170

177

Tie  Tiempo

Inter Dist
mp en -
V‘ilo o movimien anf'
% ¥ a7
Res _.
ume 5'02 5:01.0 231

Consejo
Superior de
Deportes

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3° Dc

Velodcid MAvg Velodcid EC EC Cadencia Cadenciade Fotenc Potenci Calo
ac oving a medi max de pedaleo pedaleo la a rias

media  Speed méxima N - N N media maxima
& & & aT™ .~ media ™ maxima ~ & & -
27.7 27.7 33.6 184 204 101 134 218 330 88

PATROCINADORES OFICIALES

=

de Murcia SAgquaman.

Tricarhlaom

_.ES

. 28008 Madrid Telf.(+34) 91 559 93 05. Fax (+34) 91 542 52 02 www.triatlon.org
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Nombre: Lucia Salafranca

Consejo
Superior de
// Deportes

Potencia Media: 228w Pulso Med: 179

Sub Zonas

ZONAS Entrenamiento

Zla
Z1

Z1ib

Z2a
Z2

Z2b

Z3a
Z3

Z3b

RPE
Descripcion (Percepcion Potencia
Zonas subjetiva de (Watios)
esfuerzo)
Entorno Umbral 3 REG 103
Aerobico 4-5 UAE 148
Entorno Umbral 6 (UAN 171
Anaerdbico 7-8 UAN 194
Entorno al 9 >UAN 205
VO2max 10 PAM

Test 5 minutos al maximo
Bicicleta

Pulso

117
138
158
165

172

Tie  Tiempo

Inter Dist

mp en -

V‘ilo o movimien anf'

% ¥ a7
Res _.

ume 5'0(; 5:00.0 246

Consejo
Superior de
Deportes

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3° Dcha. 28008 Madrid Telf.(+34) 91 5539 83 05. Fax (+34) 91 542 52 02 www.triatlon.org

Velodcid MAvg Velodcid EC EC Cadencia Cadenciade Fotenc Potenci Calo
ac oving a medi max de pedaleo pedaleo la a rias

media  Speed méxima N - N N media maxima
& & & aT™ .~ media ™ maxima ~ & & -
29.4 29.5 315 179 193 93 107 228 267 84

PATROCINADORES OFICIALES

de Murcia -— Iy

Tricatrthilcam

cAaACquUIan

_.ES
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Nombre: Anna Carridon Barea
Potencia Media: 214w Pulso Med: 184

Sub Zonas S
. Descripcion (Percepcion
ZONAS Entrenamiento T subjetiva de
esfuerzo)
71 Z1a Entorno Umbral 3
Z1b Aerdbico 4-5
=5 Z2a Entorno Umbral 6
22b Anaerdbico 7-8
Z3a Entorno al 9
Z3 VO2mé
Z3b 1SN 10

Consejo
Superior de
// Deportes

Test 5 minutos al maximo
Bicicleta

Poter-lcia Pulso
(Watios)
REG 96 120
UAE 139 141
CUAN 161 163
UAN 182 170
>UAN 193 177
PAM

Tie  Tiempo Dist Velocid Avg Velocid - Ec

Potenc Potenci

Inter : Cadencia Cadenciade h Calo
mp en - ad Moving ad : P ia a p
V":IO o movimien anfl media  Speed méxima mefh mzjx de pedaLeo pedaleo media méaxima r'fs
- & to ¥ a’~ & & & aT™ .~ media ™ maxima ~ & & -
Res 500
ume “g 5:00.0 2.35 28.1 28.2 31.3 184 200 96 112 214 256 86

Consejo
c Bﬁ‘;i’,‘& de \{\ Reglon
austral

de Murcia

_Hau=armanm
" - | e — [ n.
Tricathicon es

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3° Dcha. 28008 Madrid Telf.(+34) 91 553 93 05. Fax (+34) 91 542 52 02 www.triatlon.org
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Nombre: Marta Gil Gregorio

Potencia Media: 186w Pulso Med: 185

onsejo

’ G
Z Superior de
2 Deportes

Test 5 minutos al maximo
Bicicleta

Sub Zonas
Entrenamiento RPE
Descripcion (Percepcion Potencia
ZONAS Zonas subjetiva de (Watios) Pulso
esfuerzo)
71 Z1a Entorno Umbral 3 REG 84 120
Z1b Aerobico 4-5 UAE 121 142
=5 Z2a Entorno Umbral 6 C(UAN 140 163
Z2b Anaerobico 7-8 UAN 158 171
73 Z3a Ertorme &l 9 >UAN 167 178
Z3b VO2max 10 PAM

Inter Tie  Tiempo pist Velocid Avg Velocid e pc Cadencia
mp en : ad Moving ad © ma
valo e anci . i medi max de pedaleo
. o movimien - media  Speed méaxima - - -
" # to ¥ a’ ¥ ¥ & aT - media T
Res 500
ume ~"g 5:01.0 2.14 25.6 25.6 29.8 185 192 92

Potenc Potenci Calo
ia a

) L rias
media maxima

Cadenciade
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