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DESCRIPCION DEL PROGRAMA. CONCENTRACION CENTRO TECNIFICACION

ORGANIZA
El PNTD de la Federacion Espafiola de Triatldn. Lugar: Centro de Tecnificacién de Navarra (Pamplona).

JUSTIFICACION
En esta concentracion participaran los deportistas del Programa de Tecnificacidon de Navarra y el grupo

becado en el Centro de Tecnificacidn de los Narejos, siendo este grupo coordinado integramente por la
FETRI.

NUMERO DE PARTICIPANTES
Participaran en esta actuacion 3 chicas y 5 chicos del grupo de Los Narejos, y 4 chicos y 4 chicas del
grupo de Navarra.

TECNICOS

Pablo Arrastia: Director Técnico Federacion Navarra de Triatldn.

Gorka Blasco: Director Técnico Federacidon Navarra de Triatlén.

Cesar Hernandez: Técnico CAR Los Narejos.

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

PRESUPUESTO
Corre a cargo del PNTD de la Federacion Espafiola de Triatldn.

OBJETIVOS
=  Valorar la capacidad aerdbica segln unos indicadores de referencia en natacion y carrera a pie.
= Tener un contacto directo entre los entrenadores del CAR y los becados en Murcia, y en este
caso también con deportistas y entrenadores de la tecnificacién de Navarra.

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.

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 Z5
9 Z4
8 MUY DURO Z3b
7 Z3a
H MEDIO Z2b
. Z2a
. LIGERO Z1b
- Zla

Velocidad

Sensacion fin
incremental
8x200

Sensacion Tri
sprint

Sensacion
velocidad
T30°

Ritmo
incomodo

Ritmo
habitual de
nado indiv

Regenerativo

Z5

Z4

Z3b

Z3a

Z2a

Z2a

Z1b

Zla

Velocidad

Sensacion fin
de
incremental

Sensacién me
sacan de
punto

Ritmo tri
olimpico sin

drafting

Ritmo
incomodo

Sensacion a
marcheta

Regenerativo

Z5

Z4

Z3b

Z3a

Z2a

Z2a

Z1b

Zla

Velocidad

Test de 5°

Ritmo tri
sprint

Ritmo 21km
Media

Sensacion no
voy despacio

Sensacion
facil.

Regenerativo
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DEPORTISTAS Y TECNICOS CONVOCADOS

CATEGORIA MASCULINA

1M Juan Pedro Moreno Martinez CATEGORIA FEMENINA

2M Alvaro Martinez Garcia 1F Laura Duran Morote

3M Angel Sanchez Carreras 2F Beatriz Ortiz Azorin

AM Andrés Avila Aparicio 3F Maria del Rocio Lépez Sanchez

5M Ander Noain Lacamara

TECNICOS

1T Pablo Arrastia
2T Gorka Blasco

3T Cesar Hernandez
4T Adrian Ruano
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HORARIOS. CONCENTRACION TECNIFICACION

VIERNES 4 Noviembre

SABADO 5 Noviembre

DOMINGO 6 Noviembre

PATROCINADORES PRINCIPALES

y - ¢cin Gy N\ I/
\{\ Regioén ' de Murcia . ?‘ !-L?::lggiprf ts m— — Cofidis
austrau Gupolnmabliaro /

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



Superior de
Deportes

=2, R K

FEDERACIONESPANOLADE O

TRIATLO

/ A, C‘m’//c

TEST 8X200m NATACION. MASCULINO

COMPARATIVA TEST 8X200M MASC NATC c¢/3°30"": (3:00, 2:53, Tiempo Frecuencia Longitudde Frecuencia
2:46, 2:39, 2:32, 2:25, 2:18, 2:11, 2:06) Mejor 200 (Cic/Min)  ciclo (m/cic) Cardiaca Max

RPE (1 - 10)

1M Juan Pedro Moreno Martinez 02:34,0 41,6 1,87 180 10

2M Alvaro Martinez Garcia - - - - -

3M Angel Sanchez Carreras 02:11,0 46,8 1,96 192 10
4M Andrés Avila Aparicio 02:36,0 35,1 2,19 210 10
5M Ander Noain Lacamara 02:11,0 45,5 2,01 180 10
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TEST 8X200m NATACION. FEMENINO

COMPARATIVA TEST 8X200M FEM NAT c/3°40"": (3:07, Tiempo Frecuencia Longitud de Frecuencia

3:00, 2:53, 2:46, 2:39, 2:32, 2:25, 2:18, 2:11) Mejor 200 (Cic/Min) ciclo (m/cic) Cardiaca Max RPE (1-10)
1F Laura Duran Morote 02:42,0 36,4 2,04 180 10
2F Beatriz Ortiz Azorin 02:49,0 42,8 1,66 186 10
3F Maria del Rocio Lopez Sanchez 02:35,0 34,6 2,24 192 9
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TEST 5 minutos al maximo CARRERA. MASCULINO
COMPARATIVA TEST 5 minutos al maximo Metros Velocidad F. Cardiaca RPE (1- 10)
Masculino; Carrera recorridos  (Min/Km) Max
1M Juan Pedro Moreno Martinez 1588 03:08,9 208 10

2M Alvaro Martinez Garcia - - - -

3M Angel Sanchez Carreras 1717 02:54,7 205 10
4M Andrés Avila Aparicio 1717 02:54,7 190 10
5M Ander Noain Lacamara 1680 02:58,6 191 10
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TEST 5 minutos al maximo CARRERA. FEMENINO
COMPARATIVA TEST 5 minutos al maximo Metros Velocidad F. Cardiaca RPE (1 - 10)
Femenino; Carrera recorridos (Min/Km) Max ’
1F Laura Duran Morote 1497 03:20,4 185 10
2F Beatriz Ortiz Azorin 1339 03:44,0 201 10
3F Maria del Rocio Lopez Sanchez 1321 03:47,1 195 10
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INFORMES INDIVIDUALES. TEST 8X200m NATACION.

Nombre Juan Pedro Moreno Martinez Informe 8x200m progresivos
Tiempo 02:452 | ¢/3730" (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 31,9 1,11 2,09 120 1
400 02:53,0 173 33,1 1,16 2,10 150 3
600 02:47,0 167 33,7 1,20 2,13 150 3
800 02:42,0 162 32,3 1,23 2,29 156 6
1000 02:35,0 155 39,9 1,29 1,94 156 7
1200 02:34,0 154 41,6 1,30 1,87 180 10

promeio 0252 NSS A2 2 2 7 s2 s

50 -
- 4,30
45 1 - 3,80
e=g=== Frecuencia
40 - L
3,30 (Ciclos/Mint)
35 - - 2,80 e===Longitud de
| 530 ciclo (m/cic)
30 - ’ e=jil==\/elocidad
- 1,80 (m/s)
1,3 1,3 ’
1 11 1,2 1,2 1,2 D g
* 'P_*—*”q - 1,30

20 0,80
200 400 600 800 1.000 1.200

200
190
180
170
160
150
140
130
120
110
100

920

==g== Frecuencia
Cardiaca

== RPE
(1-10)

200 400 600 800 1.000 1.200
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Nombre Angel Sanchez Carreras Informe 8x200m progresivos
Tiempo | 02:34,9 | ¢/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 25,6 1,12 2,62 120 1
400 02:50,0 170 26,5 1,18 2,66 126 2
600 02:45,0 165 26,7 1,21 2,72 144 3
800 02:39,0 159 26,8 1,26 2,82 150 3
1000 02:32,0 152 27,9 1,32 2,83 162 6
1200 02:25,0 145 34,1 1,38 2,43 174 7
1400 02:18,0 138 38,1 1,45 2,28 180 8
1600 02:11,0 131 46,8 1,53 1,96 192 10

promenio 020 NSS S 1S 6 SO S se s

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)
%7 -_._.——-/ - 1,30
20 0,80
200 400 600 800 1.0001.2001.4001.600
210
200 L9
190
180
1(758 [ 7 e==g=== Frecuencia
150 Cardiaca
-5
igg —#— RPE
(1-10)
120 L3
110
100
90 1
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400 1.600
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Nombre Andrés Avila Aparicio Informe 8x200m progresivos
Tiempo 02:45,8 | ¢/3°30” (Natacién)
SERIES Tiempo Frecuencia  Velocidad Longitudde Frecuencia RPE
(segundos) (Ciclos/Mint) (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
200 03:00,0 180 28,8 1,11 2,31 96 1
400 02:53,0 173 28,9 1,16 2,40 132 3
600 02:48,0 168 27,9 1,19 2,56 156 6
800 02:42,0 162 27,8 1,23 2,66 168 7
1000 02:36,0 156 33,7 1,28 2,28 180 9
1200 02:36,0 156 35,1 1,28 2,19 210 10

promeio [EH02ES) S GE NS0/ 72 E 2 Ao S 7 e

50 - - 4,30
e
as | 23 24 23 22 | 380

- 3,30 e=g== Frecuencia

40 - : -
B Lam (e
37 gitud de
- 2,30 ciclo (m/cic)
307 . " 28 25 === \/elocidad
- 1,80 m/s
25 1 11 12 12 1,2 13 13 (m/s)

,P_*—*_# - 1,30

20 0,80
200 400 600 800 1.000 1.200

240
230
220
210
200
190
180
170
160
150
140
130
120
110
100

920

==g== Frecuencia
Cardiaca

== RPE
(1-10)

200 400 600 800 1.000 1.200
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Nombre Ander Noain Lacamara Informe 8x200m progresivos
Tiempo | 02:34,9 | ¢/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 27,7 1,12 2,42 102 1
400 02:50,0 170 30,1 1,18 2,35 120 1
600 02:45,0 165 30,2 1,21 2,41 138 2
800 02:39,0 159 33,2 1,26 2,27 144 3
1000 02:32,0 152 35,2 1,32 2,24 150 5
1200 02:25,0 145 38,2 1,38 2,17 162 6
1400 02:18,0 138 41,6 1,45 2,09 174 8
1600 02:11,0 131 45,5 1,53 2,01 180 10

promenio 0250 S S S 2T S0 N2 2 e s

50 - - 4,30
as | - 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 1.0001.2001.4001.600
200
190 9
180
170
160 7 ==g=== Frecuencia
150 Cardiaca
140 -5
130 e=jl== RPE
110 M3
100
90 1
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400 1.600
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Nombre Laura Duran Morote Informe 8x200m progresivos
Tiempo | 02:54,6 | ¢/3'40” (Natacion)
SERIES Tiempo Tiempo Frecuencia  Velocidad Longitudde Frecuencia RPE
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
200 03:07,0 187 27,9 1,07 2,30 132 5
400 03:02,0 182 30,2 1,10 2,18 138 7
600 02:54,0 174 32,3 1,15 2,14 168 8
800 02:48,0 168 34,9 1,19 2,05 180 9
1000 02:42,0 162 36,4 1,23 2,04 180 10

PROMEDIO 02546 175 3234 115 214 160 8

50 - 4,30
i - 3,80
45123 2p 21 50 20
| et 3,30 Frecuencia
35 L 280 (Ciclos/Mint)
35 - 3 """ este=Longitud de
30 - 2,30 ciclo (m/cic)
30 | 28 ==@==\/elocidad
12 - 1,80 (m/s)
25 | 1% B 1 30
20 0,80
200 400 600 800 1.000

200
190
180
170
160
150

140
130 e=fj== RPE

120 (1-10)

110

100

20 1
200 400 600 800 1.000

=g Frecuencia
Cardiaca
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Nombre Beatriz Ortiz Azorin Informe 8x200m progresivos
Tiempo | 02:56,2 | ¢/3'40” (Natacion)
SERIES Tiempo Tiempo Frecuencia  Velocidad Longitudde Frecuencia RPE
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
200 03:07,0 187 29,9 1,07 2,15 138 4
400 03:02,0 182 33,8 1,10 1,95 156 5
600 02:54,0 174 39,3 1,15 1,75 162 6
800 02:49,0 169 41,3 1,18 1,72 180 9
1000 02:49,0 169 42,8 1,18 1,66 186 10

PROMEDIO 02562 176 3742 114 18 164 7

50 - - 4,30
45 | - 3,80
40 - 3,30 e=g== Frecuencia
L 280 (Ciclos/Mint)
35 - ’ e=fe== LOngitud de
- 2,30 ciclo (m/cic)
30 - === \/elocidad
- 1,80 (m/s)
25 - 1,1 1,1 1,1 1,2 1,2 Lo
M U
20 0,80
200 400 600 800 1.000
210 9
200 186 |- 9
190 0
180 162
:;g 156 ; r 7 e=t== Frecuencia
150 138 Cardiaca
-5
:gg = RPE
120 . (1-10)
110
100
920 1
200 400 600 800 1.000
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Nombre Maria del Rocio Lépez Sanchez Informe 8x200m progresivos
Tiempo | 02:49,5 | ¢/3'40” (Natacion)
SERIES Tiempo Tiempo Frecuencia  Velocidad Longitudde Frecuencia RPE
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
200 03:05,0 185 29,1 1,08 2,23 126 1
400 03:00,0 180 27,7 1,11 2,41 150 3
600 02:52,0 172 29,5 1,16 2,36 162 5
800 02:46,0 166 33,1 1,20 2,18 174 6
1000 02:39,0 159 37,7 1,26 2,00 186 8
1200 02:35,0 155 36,3 1,29 2,13 192 9

promenio 0285 NS2,23 N S 222 eSS

SO - 4,30
24 24 I
45 1 22 22 5, 21 3,80
a0 | /_WA - 3,30 e Frecuencia
36 q .
L 280 (Ciclos/Mint)
35 - 33 """ et Longitud de
29 30 - 2,30 ciclo (m/cic)
30 - 28 —#— Velocidad
[ 180 (m/s)
11 12 12 13 13 m/s
25 1 11 5 ) L e
2 0,80
200 400 600 800 1.000 1.200

200
190
180
170
160
150
140
130
120
110
100

920

==g== Frecuencia
Cardiaca

=i RPE
(1-10)

200 400 600 800 1.000 1.200
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INFORMES INDIVIDUALES. TEST 5 minutos carrera.
Nombre: Juan Pedro Moreno Martinez Test 5 minutos al maximo
Distancia recorrida: 1588 metros Pulso Max: 208 Carrera

RPE
(Percepcion
subjetiva de

esfuerzo)

Zonas

ZONAS Entrenamient Descripcion
o

KM/H MIN/KM PULSO

11,5 05:13 133

71 Z1a Entorno Umbral 3 REG
21b Aerdbico 4-5 UAE 13,2 04:32 158
14,3 04:11 183
72 z2a Entorno Umbral 6 (UAN
22b Anaerdbico 2.8 UAN 16,3 03:41 191
17,2 03:29 200
73 Z3a Entorno al ° >UAN
23b VO2max 10 VAM 19,1

Zona - Ritmo km/min - Pulso
220
210 Z3b03:08; 208
200 :
190
180
170 o—Pulso
i:g )/zm 04:32; 158
140 /
130 | 71a05:13;133
120
110
100
05:13 | o4:32| 04:11 | 03:41 | 03:29 | 03:08| 02:51| oz:43| 02:14
Zla | 71b | 22a | Z2b | 73a | Z3b | z4a | 24b | 255
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Nombre: Angel Sdnchez Carreras
Distancia recorrida: 1717 metros Pulso Max: 205

RPE
olas (Percepcion
ZONAS Entrenamient Descripcion rcep
o subjetiva de
esfuerzo)
71 Z1a Entorno Umbral 3
Z1b Aerobico 4-5
72 22a Entorno Umbral 6
22b Anaerobico 7.8
Z3a Entorno al °
e VO2max
Z23b 10

REG

UAE

(UAN

UAN

>UAN

VAM

Test 5 minutos al maximo
Carrera

KM/H MIN/KM

12,4
14,3
15,5
17,6
18,7

20,7

04:50

04:12

03:52

03:25

03:13

aip

Consejo
Superior de
>/ Deportes

PULSO

131

156

180

189

197

Zona - Ritmo km/min - Pulso

210

200 _A 73b 02:54; 205
/Z3a 03:13; 197

190 Z2b03:25; 189

180 72a03:52;-180

170

160

N 71b04:12; 156

150
140 /

130 -—/Zla 04:50;

120

110

100
04:50 | 04:12 | 03:52 | 03:25 | 03:13 | 02:54 | 02:38 | 02:31 | 02:04
Zla | Z1b | Z2a | Z2b | Z3a | Z3b | Z4a | Z4b | Z55

=@— Pulso

PATROCINADORES PRINCIPALES

LaLiga con el Deporte

Espafiol

E de Murcia .@‘ Langa4SportS

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

/
Cofidis

www triatlon
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TRIATIO

Nombre: Andrés Avila Aparicio

Distancia recorrida: 1717 metros Pulso Max: 190

aip

Consejo
Superior de
>/ Deportes

Test 5 minutos al maximo
Carrera

RPE
Zonas Ny (Percepcion
ZONAS Entrenamiento Descripcion subjetiva de MIN/KM PULSO
esfuerzo)
71a 3 REG 12,4 04:50 123
71 Entorno Umbral
Z1b Aerobico 4.5 UAE 14,3 04:12 145
15,5 03:52 168
72 z2a Entorno Umbral 6 (UAN
22b Anaerobico 7.8 UAN 17,6 03:25 175
18,7 03:13 183
73 Z3a Entorno al ° >UAN
23b VO2max 10 VAM 20,7

== Pulso

Zona - Ritmo km/min - Pulso
210
200
190 W
180 3a03:13; 183
2b 03:25; 175
170 ¥ 72a0352; 168
160 7
150
N 71b04:12; 145

140 7
130 17
%0 Z1a 04:50; 123
110
100

04:50 | 04:12 | 03:52 | 03:25 | 03:13 | 02:54 | 02:38 | 02:31 | 02:04 |

21a | 21b | 22a | 22b | 23a | z3b | 24a | zab | 255

PATROCINADORES PRINCIPALES

/
Cofidis

LaLiga con el Deporte Espariol

de Murcia .%." LaLiga4SportS
g S

federacion@triatlon

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

www triatlon
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Nombre: Ander Noain Lacamara Test 5 minutos al maximo
Distancia recorrida: 1680 metros Pulso Max: 191 Carrera

RPE
(Percepcion
subjetiva de

esfuerzo)

Zonas

ZONAS Entrenamient Descripcion
o

KM/H MIN/KM PULSO

12,1 04:57 124

71 Z1a Entorno Umbral 3 REG
21b Aerdbico 4-5 UAE 14,0 04:18 146
15,2 03:57 169
72 22a Entorno Umbral 6 (UAN
22b Anaerdbico 2.8 UAN 17,2 03:29 176
18,2 03:18 184
73 Z3a Entorno al ° >UAN
23b VO2max 10 VAM 20,2

Zona - Ritmo km/min - Pulso

210
200

190 /(4—31402%3—}947
180 32 03:18; 184

- 2b 03:29; 176
M~72a03:57; 169
160 / =¢—Pulso

=Y / Z1b 04:18; 146
140 V4
130

120 /Zla 04:57; 124

110
100

04:57 | 04:18 | 03:57 | 03:29 | 03:18 | 02:58 | 02:42 | 02:35 | 02:07 |

Z1a | Z1b | 22a | 22b | Z3a | z3b | Z4a | z4b | z55

PATROCINADORES PRINCIPALES

/
E de Murcia g%." LaLiga4SportS m Cofidis
» LaLiga con el Deporte Espariol

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



Superior de
Deportes
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TRIATLO
Nombre: Laura Duran Morote Test 5 minutos al maximo
Distancia recorrida: 1497 metros Pulso Max: 185 Carrera

RPE
(Percepcion
subjetiva de

esfuerzo)

Zonas

ZONAS Entrenamient Descripcion
o

KM/H MIN/KM PULSO

10,8 05:33 120

71 Z1a Entorno Umbral 3 REG
21b Aerdbico 4-5 UAE 12,4 04:50 142
13,5 04:27 163
72 22a Entorno Umbral 6 (UAN
22b Anaerdbico 2.8 UAN 15,3 03:55 171
16,2 03:42 178
73 Z3a Entorno al ° >UAN
23b VO2max 10 VAM 18,0

Zona - Ritmo km/min - Pulso

210
200
190
180
170

160

150 /
140 /71h 04:50; 142
130

120 -—0/z1a 05:33; 120

110
100

Z3b 03:20; 185

=@— Pulso

05:33 | 04:50 | 04:27 | 03:55 | 03:42 | 03:20 | 03:02 | 02:54 | 02:23

Zla | Z1b | Z2a | Z2b | Z3a | Z3b | Z4a | Z4b | 755

PATROCINADORES PRINCIPALES

/
E de Murcia g%." LaLiga4SportS m Cofidis
» LaLiga con el Deporte Espariol

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

Nombre: Beatriz Ortiz Azorin
Distancia recorrida: 1339 metros

ZONAS Entrenamient

Z1

Z2

Z3

aip

Consejo
Superior de
>/ Deportes

Test 5 minutos al maximo

Pulso Max: 201 Carrera

RPE
CCTED (Percepcion
Descripcién rcep KM/H MIN/KM PULSO
o subjetiva de
esfuerzo)
9,7 06:13 129
Z1a Entorno Umbral 3 REG
Z1b Aerobico 4-5 UAE 11,1 05:25 153
12,0 04:59 177
z2a Entorno Umbral 6 CUAN
22b Anaerobico 7.8 UAN 13,6 04:24 185
14,5 04:09 193
Z3a Entorno al ° >UAN
23b VO2max 10 VAM 16,1

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

Zona - Ritmo km/min - Pulso

_A"73a04:09; 193

2b 04:24; 185

/223 04:59; 177
/

/Zlb 05:25; 153
'_éla 06713, 129

=@=Pulso

06:13 | 05:25 | 04:59 | 04:24 | 04:09 | 03:44 | 03:24 | 03:15 | 02:40 |

Z1a | z1b | 22a | 22b | Z3a | z3b | Z4a | z4b | z55

federacion@triatlon.org

PATROCINADORES PRINCIPALES

/
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TRIATIO

Nombre: Maria del Rocio Lopez Sanchez
Distancia recorrida: 1321 metros

ZONAS Entrenamient

Z1

Z2

Z3

aip

Consejo
Superior de
>/ Deportes

Test 5 minutos al maximo

Pulso Max: 195 Carrera

RPE
CCTED (Percepcion
Descripcién rcep KM/H MIN/KM PULSO
o subjetiva de
esfuerzo)
9,5 06:18 126
Z1a Entorno Umbral 3 REG
Z1b Aerobico 4-5 UAE 10,9 05:29 149
11,9 05:03 172
z2a Entorno Umbral 6 CUAN
22b Anaerobico 7.8 UAN 13,5 04:27 180
14,3 04:12 187
Z3a Entorno al ° >UAN
23b VO2max 10 VAM 15,9

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

Zona - Ritmo km/min - Pulso

Z3b 03:47; 195

33 04:12; 187

=¢—Pulso

/m 05:29; 149

/

& 71a06:18; 126

06:18 | 05:29 | 05:03 | 04:27 | 04:12 | 03:47 | 03:26 | 03:17 | 02:42 |
Z1a | z1b | 22a | 22b | Z3a | z3b | Z4a | z4b | z55 |

PATROCINADORES PRINCIPALES

/
Cofidis

LaLiga con el Deporte Espariol

de Murcia .%." LaLiga4SportS
g S

federacion@triatlon

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