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Descripcion del Programa. Concentracion Junior 2016

Organiza:
El PNTD de la Federacidn 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
2016.

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

Técnicos:
= |faki Arenal: Director técnico.
=  Sergio De Torres: Responsable Técnico CAR Madrid.
=  Alejandro Zaragoza: Técnico grupo de Tecnificacion de Madrid.
=  Rubén de la Fuente: Técnico en Centro de Tecnificacion Rio Esgueva.
=  Adridn Ruano: Técnico CAR Madrid y responsable del Programa de Tecnificacion.

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

Objetivos:
e Valorar la capacidad aerdbica segun 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  Enciclismo: Test 5 minutos.
e  Encarrera: Test 3000 metros lisos.

Recursos materiales:
Piscina de 50 metros y pista de atletismo de 400 metros, bicicleta, rodillo, crondmetros, 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 tecnificacion 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
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 Carlos Brion Sampedro

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

Categoria Femenina:

1F Gemma Llabrés Busch
2F Maria Rico Meneses

3F Sara Romo Rivero

4F Usoa Ostolazaba Zabala

Técnicos:

1T Sergio de Torres

2T Alejandro Zaragona
3T Rubén de la Fuente
4T Adrian Ruano
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Horarios

VIERNES 4 MARZO

SABADO 5 MARZO

DOMINGO 6 MARZO

e
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TRATIO
Test 3000 metros Carrera a pie. Comparaciéon Grupal Masculina
COMPARATIVA TEST 3000M MASCULINO TIEMPo  VELOCIDAD FRECUENCIA LONGITUD ~FRECUENCIA
CARRERA RITMO LIBRE MIN/KM C/MIN DECICLO  CARDIACA

1M Carlos Brion Sampedro 09:47,0 03:15,7 92,3 3,3 193 9
2M Daniel Rodriguez Borreguero 09:41,0 03:13,7 88,2 3,5 185 8
3M Inaxio illarramendi Lizarreta 10:10,0 03:23,3 85,3 3,5 184 8

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

4M Victor Souto Ramos
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Test 3000 metros Carrera a pie. Comparacidon Grupal Femenina
COMPARATIVA TEST 3000M FEMENINO TIEMpo  VELOCIDAD FRECUENCIA LONGITUD FRECUENCIA
CARRERA RITMO LIBRE MIN/KM C/MIN DECICLO  CARDIACA

1F Gemma Llabrés Busch 11:07,0  03:42,3 89,0 3,0 189 9
2F Maria Rico Meneses 10:43,0  03:34,3 85,2 33 204 10
3F Sara Romo Rivero lesion

4F Usoa Ostolazaba Zabala 10:42,0 03:34,0 86,1 33 190 9

proweoro DSOS R
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Test 8x200 metros Natacion. Comparaciéon Grupal Masculino
. . . Frecuencia
COMPARATIVA TEST 8X200M MASC NATC ¢/3'30” Tiempo Frecuencia  Longitud de et RPE (1 - 10)
(3:00, 2:53, 2:46, 2:39, 2:32, 2:25, 2:18, 2:11, 2:06) Mejor 200 (cic/Min) ciclo (m/cic) Mix
1M Carlos Brion Sampedro 02:11,0 43,2 2,12 174 9
2M Daniel Rodriguez Borreguero 02:16,0 34,7 2,54 174 9
3M Inaxio illarramendi Lizarreta 02:24,0 36,2 2,30 180 10
02:30,0 35,8 2,23 156 9

4M Victor Souto Ramos
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Test 8x200 metros Natacion. Comparacion Grupal Femenino
. . . Frecuencia
COMPARATIVA TEST 8X200M FEM NAT ¢/3°40" (3:07, LI 1] <[¢) Frecuencia Longitud de Cardiaca RPE (1 - 10)
3:00, 2:53, 2:46, 2:39, 2:32, 2:25, 2:18, 2:11) Mejor 200  (Cic/Min) ciclo (m/cic) B

1F Gemma Llabrés Busch 02:32,0 47,6 1,66 192 9

2F Maria Rico Meneses 02:37,0 32 2,39 192 10

3F Sara Romo Rivero 02:33,0 42,1 1,86 156 7
02:43,0 38,9 1,89 198 10

4F Uso Ostolazaba Zabala
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Test 5 minutos Ciclismo. Comparacion Grupal

COMPARATIVA TEST 5 minutos al Potencia  Potencia Watios k F F. F.
méaximo Masculino; Bici (rodillo) Media Maxima (P.Media /Eg) Cardiaca Cardiaca Cardiaca
(W) (W) Max Med al minuto
1M Carlos Brion Sampedro =2 = 49 el e e/ 20
2M Daniel Rodriguez Borreguero s — i et L e e
3M Inaxio illarramendi Lizarreta s — 3,2 = = Hes A
332 413 4,5 188 176 163 10

4M Victor Souto Ramos

Fotencia  Potencia Watios kg k. k. F. Cardiacaal RPE (1-

COMPARATIVA TEST 5 minutos al Cardiaca Cardiaca
maximo Femenino; Bici (rodillo) (P.Media/kg) : : minuto 10)

Max Med

Media Maxima
(W) (W)

1F Gemma Llabrés Busch 228 2 2 n e8 niy 10
2F Maria Rico Meneses 271 339 3,9 192 183 144 10
3F Sara Romo Rivero 163 198 3,0 184 170 160 10

245 332 4,5 193 179 170 10

4F Usoa Ostolazaba Zabala
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Informes Individuales. Test 3000 metros Carrera a Pie

Nombre

Carlos Brion Sampedro

Tiempo

09:47,0 |

PARCIALES

1000
2000
3000

Analisis 3000m Carrera

T. PARCIAL FRECC/LI::::‘“C'A LONGITUD DE CICLO
03:17,0 89,5 3,4
03:17,0 93,7 3,3
03:13,0 93,7 3,3

promeoio | OBONNSR S S S

| RPE:9

Pulso Max: 193

100 -
95 -
2 -
85 -
80 -
75 -
70 -
65 -

93,7 93,7
SV: ¢
3,4
3,3

60

1000 2000

3000

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

- 3,4
- 3,2

3,0

e=g==FRECUENCIA C/MIN
=== ONGITUD DE CICLO

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3°|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 559 83 05. Fax (+34) 91 542 52 02
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TRATIO
Daniel Rodriguez Borreguero
Jembie & & Analisis 3000m Carrera
Tiempo 09:41,0 |
FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL C/MIN LONGITUD DE CICLO

1000 03:17,0 89,2 3,4

2000 03:17,0 88,7 3,4 | RPE: 8

3000 03:07,0 86,9 3,7

promzoio [GSONNNNGS 2RSS N

Pulso Max: 185

100 -
o 4,4
i 89,2 88,7
, 4,2

90 - P - 86,9
85 - - —t 4,0
o S - 3,8 ==g==FRECUENCIA C/MIN
75 34 34 " 3/6 = LONGITUD DE CICLO
70 - - 3,4
65 - - 3,2
60 3,0

1000 2000 3000
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TRATIO
Inaxio illarramendi Lizarreta
Jembie Analisis 3000m Carrera
Tiempo 10:10,0 |
FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL c/MIN LONGITUD DE CICLO

1000 03:18,0 86,9 3,5

2000 03:22,0 85,9 3,5 |RPE: 8

3000 03:30,0 82,3 3,5

promeoio [IEGOONNNESONNSISI | puiso msx: 184

100 -
44

95

%0 86,9 85,9 .

85 M :\82’3 4,0

o0 | - 3,8 ==t FRECUENCIA C/MIN
3,5

75 | 35 2 3,6  —m— LONGITUD DE CICLO
E— — =

70 - - 3,4

65 - - 3,2

60 3,0
1000 2000 3000
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TRATIO
Victor Souto Ramos
Jembie Analisis 3000m Carrera
Tiempo 10:11,0 |
FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL c/MIN LONGITUD DE CICLO

1000 03:19,0 86,9 3,5

2000 03:23,0 86,7 3,4 |RPE: 9

3000 03:29,0 83,7 3,4

promeoio [EGHHONNNNES NS | puiso mix: 187

100 -
4,4
95 -
90 | 86,9 86,7 42
— . 83,7 40
85 - N ’ o ’
—
a0 - - 3,8 e=g== FRECUENCIA C/MIN
25 | 3,5 34 34 " 3,6 —=m=LONGITUD DE CICLO
oo = —— —a - 3,4
65 - - 3,2
60 3,0
1000 2000 3000
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TRATIO
Gemma Llabrés Busch
Jembie Analisis 3000m Carrera
Tiempo 11:07,0 |
FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL C/MIN LONGITUD DE CICLO

1000 03:32,0 89,2 3,2

2000 03:48,0 88,2 3,0 |RPE: 9

3000 03:47,0 89,8 2,9

prowmeoio [EOZ0NNNNESIO N SIOMI | puiso mix: 189

100 - - 3,5

95 -

90 3L Ar — 3,3

8 1 3,0 5 -3

30 1 9 === FRECUENCIA C/MIN
75 - " 29  —=m=LONGITUD DE CICLO
7 .

0 2,7

65 -

60 2,5

1000 2000 3000
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TRATIO
Maria Rico Meneses
Jembie Analisis 3000m Carrera
Tiempo 10:43,0 |
FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL C/MIN LONGITUD DE CICLO

1000 03:20,0 91,7 3,3

2000 03:44,0 84,5 3,2 | RPE: 10

3000 03:39,0 85,2 3,2

promeoio [EGHSIONNNNET SN | puiso msx: 204

100 - a
o5 | 91,7 ,
- 4,2
90 - N’S 85,2 4
85 - -— — 0
80 - 3,8 === FRECUENCIA C/MIN
75 - " 3,6  —=m=LONGITUD DE CICLO
70 - 33 35 3,2 - 34
65 - e el - 3,2
60 3,0
1000 2000 3000
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TRATIO
Usoa Ostolazaba Zabala
Jembie Analisis 3000m Carrera
Tiempo 10:41,0 |
FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL C/MIN LONGITUD DE CICLO

1000 03:30,0 86,9 3,3

2000 03:41,0 86,2 3,1 |RPE: 9

3000 03:30,0 85,2 3,4

promeoio [EGHTONNNNEGNNNSSII | puiso msx: 190

100 -
4,4
95 -
4,2
90 - 86,9 86,2 85,2
85 - v 9 — - 4,0
80 - 3,8 === FRECUENCIA C/MIN
w3 q 3.4 " 3,6 el LONGITUD DE CICLO
3,3 ;
1 ' - 3,4
70 11
65 - L 3,2
60 3,0
1000 2000 3000
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Informes Individuales. Test 8x200 metros Natacion
Nombre Carlos Brion Sampedro Informe 8x200m progresivos
Tiempo 02:34,9 | ¢/3°30”" (Natacién)
SERIES Tiempo Tiempo Frecuencia Velocidad Longitud de Frecuencia RPE
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
200 02:56,0 176 27 1,14 2,53 84 1
400 02:52,0 172 27,3 1,16 2,56 84 1
600 02:44,0 164 29,6 1,22 2,47 96 1
800 02:39,0 159 30,4 1,26 2,48 102 2
1000 02:33,0 153 30,8 1,31 2,55 108 3
1200 02:25,0 145 33,2 1,38 2,49 138 6
1400 02:19,0 139 35,9 1,44 2,40 156 7
1600 02:11,0 131 43,2 1,53 2,12 174 9

proveDio 020 SS 2 SN2 s T E A

50 - - 4,30
25 26 25 25 25 25 24 ”
45 | - 3,80
40 | " 3,30  wmg== Frecuencia
| 280 (Ciclos/Mint)
35 - ’ et Longitud de
- 2,30 ciclo (m/cic)
30 - === \/elocidad
- 1,80 (m/s)
25 - - 1,30
20 0,80
200 400 600 800 1.0001.2001.4001.600
200 9
190 -9
180
170
160 7 ==g=== Frecuencia
150 Cardiaca
140 -5
130 e=jl== RPE
120 (1-10)
110 3
100
90 1
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400 1.600
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TRIAT ON
Nombre Daniel Rodriguez Borreguero Informe 8x200m progresivos
Tiempo | 02:345 | ¢/3'30” (Natacién)
SERIES Tiempo Tiempo Frecuencia Velocidad Longitud de Frecuencia RPE
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
200 02:56,0 176 26 1,14 2,62 90 1
400 02:49,0 169 26,6 1,18 2,67 102 1
600 02:43,0 163 26,8 1,23 2,75 120 1
800 02:37,0 157 27,8 1,27 2,75 126 2
1000 02:32,0 152 28,3 1,32 2,79 138 4
1200 02:24,0 144 30,7 1,39 2,71 150 6
1400 02:19,0 139 33,9 1,44 2,55 162 7
1600 02:16,0 136 34,7 1,47 2,54 174 9

promeDio 0255 S5 20,35 SO 7SS A

50 - T 27 2,7 2,7 28 2,7 25 251 4,30
45 W - 3,80
40 1 - 3,30  wmg== Frecuencia
L 580 (Ciclos/Mint)
35 - ’ e=fe== 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 9
190 L9
180
170
160 [/ e=g== Frecuencia
150 Cardiaca
140 -5
130 e=jii== RPE
120 (1-10)
110 3
100
90 1
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400 1.600
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Nombre

Inaxio illarramendi Lizarreta

Tiempo

SERIES

200
400
600
800
1000
1200
1400

Consejo
Superior de
// Deportes

Informe 8x200m progresivos

02:38,1 | ¢/3°30” (Natacién)
Tiempo Tiempo Frecuencia  Velocidad Longitudde Frecuencia RPE
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
02:59,0 179 24,4 1,12 2,75 108 3
02:52,0 172 24,5 1,16 2,85 126 4
02:43,0 163 27,6 1,23 2,67 132 5
02:38,0 158 25,7 1,27 2,96 144 6
02:32,0 152 27 1,32 2,92 144 7
02:24,0 144 28,9 1,39 2,88 156 8
02:19,0 139 32 1,44 2,70 180 10

PROMEDIO 02381 158 27,06 127 282 141 6

50 1,7 28 27 3 2,7 - 4,30
45 | - 3,80
40 | " 3,30  wmg== Frecuencia
L 280 (Ciclos/Mint)
35 32 ’ === Longitud de
o - 2,30 ciclo (.m/cic)
30 - 28 27 === \/elocidad
2 2 26 4 141 1,80 (m/s)
25 1.1_-_1.___;__.-——.'_'.__- - 1,30
20 0,80
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400
200
190 9
180
170
160 U e=g== Frecuencia
150 Cardiaca
140 5
130 e=jl== RPE
120 (1-10)
110 2
100
90 1

200 400 600 800 1.000 1.200 1.400

PATROCINADORES PRINCIPALES

de Murcia

on
o
&

LalLiga
4Spo grts

/
Cofidis

Laliga con
el Deporte
Espaniol
e I rio

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
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Nombre

Victor Souto Ramos

Tiempo

SERIES

200
400
600
800
1000
1200

02:42,7 |

Tiempo Tiempo Frecuencia  Velocidad
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s)
02:59,0 179 31,3 1,12
02:52,0 172 28,8 1,16
02:43,0 163 30,3 1,23
02:39,0 159 32,7 1,26
02:33,0 153 33,5 1,31
02:30,0 150 35,8 1,33

Consejo
Superior de
// Deportes

Informe 8x200m progresivos
¢/3730°" (Natacidn)

Longitud de Frecuencia RPE
ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
2,14 114 2
2,42 120 3
2,43 126 5
2,31 144 6
2,34 150 8
2,23 156 9

promeDio 02263 2,07 25 S s S e

50 -
24 24 23 23 2

45 - ZW

40 -

4,30
3,80

3,30

==g== Frecuencia

36 2 80 (Ciclos/Mint)
354 4 33 34 *"" et Longitud de
30 2,30 ciclo (m/cic)
30 - 29 === \/elocidad
1, 12 13 13 13 P (m/s)
25 1 1.1__.___.———-——'—" 1,30
20 0,80
200 400 600 800 1.000 1.200

200 9
190 9
180
170
160 v e==g=== Frecuencia
150 Cardiaca
140 5
130 e=jl== RPE
120 (1-10)
110 e
100

90 1

200 400 600 800 1.000 1.200

PATROCINADORES PRINCIPALES

de Murcia

on
o
&

LalLiga
4Spo grts

Laliga con
el Deporte
Espaniol

/
Cofidis

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
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Nombre Gemma Llabrés Busch
Tiempo 02:46,6 |
SERIES Tiempo Tiempo Frecuencia  Velocidad
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s)
200 02:58,0 178 40,1 1,12
400 03:00,0 180 38,6 1,11
600 02:50,0 170 39,5 1,18
800 02:48,0 168 39,7 1,19
1000 02:42,0 162 43,2 1,23
1200 02:36,0 156 44,3 1,28
1400 02:32,0 152 47,5 1,32

Consejo
Superior de
// Deportes

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

Longitud de Frecuencia RPE
ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
1,68 110 2
1,73 120 3
1,79 132 4
1,80 144 4
1,71 180 6
1,74 192 9
1,66 192 9

promeio [OZAE GG 7T A 20 7S S s

50 - 48 ~ 4,30
45 | - 3,80
40 | " 3,30  wmg== Frecuencia
L 280 (Ciclos/Mint)
35 ’ === Longitud de
- 2,30 ciclo (m/cic)
30 - === \/elocidad
- 1,80 /s)
13 13 I
111 1,2 12 L2 &
2 FMM—. [ Y
20 0,80
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400
200 132 132
190 L9
180
170
160 [ === Frecuencia
150 Cardiaca
140 5
130 e=jl== RPE
120 (1-10)
110 3
100
90 1
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400

PATROCINADORES PRINCIPALES

de Murcia

on
o
&

LalLiga
4Spo grts

Laliga con
el Deporte
Espaniol

/
Cofidis

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
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Nombre

Maria Rico Meneses

Tiempo

SERIES

200
400
600
800
1000
1200
1400

02:48,9 |

Tiempo Tiempo Frecuencia  Velocidad
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s)
03:04,0 184 27,3 1,09
03:00,0 180 27,9 1,11
02:54,0 174 28,6 1,15
02:47,0 167 29,1 1,20
02:41,0 161 29,1 1,24
02:39,0 159 30,2 1,26
02:37,0 157 32 1,27

Superior de
Deportes

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

Longitud de Frecuencia RPE
ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
2,39 132 2
2,39 138 4
2,41 156 6
2,47 156 7
2,56 174 8
2,50 192 10
2,39 192 10

PROMEDIO 02489 169 2907 119 284 163 7

federacion@triatlon.org

50 - - 4,30
oa 24 %P 2625 g4
] Zw - 3,80
40 | " 3,30  wmg== Frecuencia
L 280 (Ciclos/Mint)
35 32 ’ === Longitud de
29 29 2?)30/ - 2,30 ciclo (.m/uc)
30 { 27 28 R === \/elocidad
ot [ 1,80 (m/s)
pa—
11 12 12 1,3 13
251 1:-___];1__.__.—_._._. - 1,30
20 0,80
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400
230
220
210 &
200
190 7
180 ==g= Frecuencia
}Zg Cardiaca
5
- e
130 (1-10)
120 3
110
100
90 1
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400

PATROCINADORES PRINCIPALES

de Murcia

on
o
&

LalLiga
4Spo grts

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

Sara Romo Rivero

Tiempo

SERIES

200
400
600
800
1000
1200

02:41,2 |

Tiempo Tiempo Frecuencia  Velocidad
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s)
02:41,0 161 35,4 1,24
02:51,0 171 32,6 1,17
02:43,0 163 35,2 1,23
02:41,0 161 37,6 1,24
02:38,0 158 38,2 1,27
02:33,0 153 42,1 1,31

Consejo
Superior de
// Deportes

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

Longitud de Frecuencia RPE
ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
2,11 138 2
2,15 126 2
2,09 126 2
1,98 138 3
1,99 144 4
1,86 156 7

promEDio |02 S 85 N 24 205 s E s

50 - 4,30
as | 3,80
40 1 3,30  w=t== Frecuencia
2 80 (Ciclos/Mint)
35 | ’ e=fe== Longitud de
2,30 ciclo (m/cic)
30 - === \/elocidad
12 1, 12 12 13 13 180 (m/s)
57— - 1,30
20 0,80
200 400 600 800 1.000 1.200
200
190 9
180
170
160 v ==g=== Frecuencia
150 Cardiaca
140 5
130 e=jl== RPE
120 (1-10)
110 e
100
90 1
200 400 600 800 1.000 1.200

PATROCINADORES PRINCIPALES

de Murcia

on
o
&

LalLiga
4Spo grts

Laliga con
el Deporte
Espaniol

/
Cofidis

federacion@triatlon.org

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

Usoa Ostolazaba Zabala

Tiempo

SERIES

200
400
600
800
1000
1200

02:53,3 |

Tiempo Tiempo Frecuencia  Velocidad
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s)
03:04,0 184 30,6 1,09
03:02,0 182 29,7 1,10
02:56,0 176 32,7 1,14
02:50,0 170 35 1,18
02:45,0 165 39,3 1,21
02:43,0 163 38,9 1,23

Consejo
Superior de
// Deportes

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

Longitud de Frecuencia RPE
ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
2,13 126 2
2,22 156 5
2,09 168 7
2,02 174 8
1,85 186 9

1,89 198 10

promeDio [H02ESS S S S S 7 6 205 I ca 7

45 -+ 4,30
3,80
40 -
3,30  w=g== Frecuencia
35 - 2,80 (Ciclcrs/Mint)
=== Longitud de
30 - 2,30 ciclo (m/cic)
=== \/elocidad
25 12 12 12 180 (m/s)
20 0,80
200 400 600 800 1.000 1.200

200
190 9
180
170
160 U === Frecuencia
150 Cardiaca
140 5
130 e=jil== RPE
110 =
100

90 1

200 400 600 800 1.000 1.200

PATROCINADORES PRINCIPALES

de Murcia

on
o
&

LalLiga
4Spo grts

Laliga con
el Deporte
Espaniol

/
Cofidis

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
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TRIAT ow

- Consejo
Z Superior de
2 Deportes

Informes Individuales. Test 5 minutos Ciclismo

Nombre: Carlos Brion Sampedro
Pulso Max: 190
Watios medios: 327

RPE
Zonas ., (Percepcion
e Entrenamiento IR A subjetiva de
esfuerzo)
21 Z1a Entorno Umbral 3
Z1b Aerdbico 4-5
25 Z2a Entorno Umbral 6
Zz2b Anaerobico 7.8
Z3a 9
Z3 Entorno al VO2max
Z3b 10

Test 5 minutos al maximo
Bicicleta (Rodillo)

WATIOS

PULSO

REG 147 123
UAE 213 145
(UAN 245 168
UAN 278 175
>UAN 294 183
VAM

PATROCINADORES PRINCIPALES

~{\ Reglon

austrat

de Murci Laliga
: e Murcia .Oﬁ 2500 gﬂs

Cofidis

LaLiga con
el Deporte
Espariol
50 Inmabiliatio

C/ Ferraz, 16 3°

| 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 559 83 05. Fax (+34] 91 542 52 02

www.triatlon.org
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TRIATIO
Nombre: Daniel Rodriguez Borreguero Test 5 minutos al maximo
Pulso Max: 192 Bicicleta (Rodillo)

Watios Medios: 342

RPE
Zonas N (Percepcion
ZRNAS Entrenamiento ECETE subjetiva de ARROS
esfuerzo)
71 Z1a Entorno Umbral 3 REG 154 124
Z1b Aerobico 4-5 UAE 222 147
=5 Z2a Entorno Umbral 6 C(UAN 257 169
Z2b Anaerobico 7-8 UAN 291 177
Z3a 9 >UAN 308 184
Z3 Entorno al VO2max
Z3b 10 VAM

PATROCINADORES PRINCIPALES

o ew
an ‘ de Murcia =§‘ 5;%;'5:%‘

/
LL - -
i begorte m Cofidis
Espanol

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

TRIAT ON
Nombre: Inaxio illarramendi Lizarreta Test 5 minutos al maximo
Pulso Max: 190 Bicicleta (Rodillo)

Watios Medios: 348

RPE

ZONAS CETED) Descripcién (e WATIOS  PULSO
Entrenamiento subjetiva de
esfuerzo)
71 Z1a Entorno Umbral 3 REG 157 123
Z1ib Aerobico 4-5 UAE 226 145
=5 Z2a Entorno Umbral 6 C(UAN 261 168
Z2b Anaerobico 7-8 UAN 296 175
Z3a 9 >UAN 313 183
Z3 Entorno al VO2max
23b 10 VAM

PATROCINADORES PRINCIPALES

/
‘{\ Regnon de Murcia . O @ La;;(')%g EZ?EES??Z m Cofidis

C/ Ferraz, 16 3°|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 559 83 05. Fax (+34) 91 542 52 02 www triatlo
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TRIAT ON
Nombre: Victor Souto Ramos Test 5 minutos al maximo
Pulso Max: 188 Bicicleta (Rodillo)

Watios Medios: 332

RPE
ZONAS CETED) Descripcién (e WATIOS  PULSO
Entrenamiento subjetiva de
esfuerzo)
71 Z1a Entorno Umbral 3 REG 149 122
Z1ib Aerobico 4-5 UAE 216 144
=5 Z2a Entorno Umbral 6 C(UAN 249 166
Z2b Anaerobico 7-8 UAN 282 173
Z3a 9 >UAN 299 181
Z3 Entorno al VO2max
Z3b 10 VAM

PATROCINADORES PRINCIPALES

/
‘{\ Reglon de Murcia . O“@ bgl-lgﬂg EZ?;ES??Q m Cofidis

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

TRIAT ON
Nombre: Gemma Llabrés Busch Test 5 minutos al maximo
Pulso Max: 187 Bicicleta (Rodillo)

Watios Medios: 238

RPE
ZONAS CETED) Descripcién (e ZONA WATIOS  PULSO
Entrenamiento subjetiva de
esfuerzo)
71 Z1a Entorno Umbral 3 REG 107 121
Z1ib Aerobico 4-5 UAE 155 143
=5 Z2a Entorno Umbral 6 C(UAN 179 165
Z2b Anaerobico 7-8 UAN 202 172
Z3a 9 >UAN 214 180
Z3 Entorno al VO2max
Z3b 10 VAM

PATROCINADORES PRINCIPALES

/
‘{\ Reg|on de Murcia . O ﬁ bgugg Ei?ggg??g m Cofidis

www.triatlon.org
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Nombre: Maria Rico Meneses
Pulso Max: 192
Watios Medios: 271

Test 5 minutos al maximo
Bicicleta (Rodillo)

RPE
ZONAS CETED) Descripcién (e ZONA WATIOS  PULSO
Entrenamiento subjetiva de
esfuerzo)
71 Z1a Entorno Umbral 3 REG 122 124
Z1ib Aerobico 4-5 UAE 176 147
=5 Z2a Entorno Umbral 6 C(UAN 203 169
Z2b Anaerobico 7-8 UAN 230 177
Z3a 9 >UAN 244 184
Z3 Entorno al VO2max
Z3b 10 VAM

PATROCINADORES PRINCIPALES

/
\ Reglon de Murcia .O%} Ldl.lgﬂ Do Cofidis
ﬂS Espariol

federacion@triatlon. C/ Ferraz, 16 3°|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 91 559 83 05. Fax (+34) 91 542 52 02
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TRIAT ON
Nombre: Sara Romo Rivero Test 5 minutos al maximo
Pulso Max: 184 Bicicleta (Rodillo)

Watios Medios: 163

RPE

ZONAS CETED) Descripcién (e WATIOS  PULSO
Entrenamiento subjetiva de
esfuerzo)
71 Z1a Entorno Umbral 3 REG 73 120
Z1ib Aerobico 4-5 UAE 106 141
=5 Z2a Entorno Umbral 6 C(UAN 122 163
Z2b Anaerobico 7-8 UAN 139 170
Z3a 9 >UAN 147 177
Z3 Entorno al VO2max
Z3b 10 VAM

PATROCINADORES PRINCIPALES

2 ‘ aliga con d LN
‘{\ Regnon de Murcia g O] ﬁ bgl-'gﬂg ‘ES §§§glue Cofidis

federacion@triatlon. C/ Ferraz, 16 3° .| 28008 Madrid | Telf.(+34) 81 558 93 05. Fax [+34]) 81 542 52 02 www triatlon.org
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TRATIO
Nombre: Usoa Ostolazaba Zabala Test 5 minutos al maximo
Pulso Max: 193 Bicicleta (Rodillo)

Watios Medios: 245

RPE
ZONAS CETED) Descripcién (e WATIOS  PULSO
Entrenamiento subjetiva de
esfuerzo)
71 Z1a Entorno Umbral 3 REG 110 125
Z1ib Aerobico 4-5 UAE 159 147
=5 Z2a Entorno Umbral 6 C(UAN 184 170
Z2b Anaerobico 7-8 UAN 208 178
Z3a 9 >UAN 221 185
Z3 Entorno al VO2max
Z3b 10 VAM

PATROCINADORES PRINCIPALES

A

austrat

Region [Tl de Murcia .‘@.ﬁ Laliga
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/
LaLi - -
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Espaniol
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