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Descripcidn del Programa. Concentracion Nacional 2016

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

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

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

Numero de participantes:
Participardn en esta actuacion 5 triatletas masculinos y 5 de triatletas femeninas de la categoria cadete y
junior.

Técnicos:
= Iiaki Arenal: Director técnico.
=  Sergio de Torres: Jefe Técnico CAR Madrid.
= Alejandro Zaragoza: Técnico grupo de Tecnificacion de Madrid.
= Patricia Diaz: Técnico Concentracién Nacional.
=  Benito de Torres: Técnico CAR Madrid.
= Adridn Ruano: Técnico CAR Madrid y Responsable del Programa de Tecnificacién.

Presupuesto:
Corre a cargo del PNTD de la Federacion Espafiola de Triatldn.

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

Contenidos:
= Natacion: Test de 1000m.
= Bici: Test de 5 minutos en rodillo.
= Carrera a pie: Test 3000m en pista.

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

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

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

PATROCINADORES PRINCIPALES

. o . S—
de Murcia g@‘ M Cofidis
=

LaLiga con el Deporte Espafiol




/ A, S
# # Consejo
=, IR K C%Biﬁii%;“

FEDERACIONESPARNOLADE cl

TRIATLO

RPE. Percepcidn Subjetiva del Esfuerzo

Indicadores Natacion Ciclismo Carrera

EXTREMO 75 Velocidad 75 Velocidad 75 Velocidad
74 - Z4 - 24
MUY DURO Z3b Sensacion fin 7Z3b Sensacion fin 7Z3b Test de 5°
incremental de
8x200 incremental
Z3a Sensacion Tri 73a Sensacion me Z3a Ritmo tri
sprint sacan de sprint
punto
MEDIO 72b Sensacion 72a Ritmo tri 72a Ritmo 21km
velocidad olimpico sin Media
T30° drafting
Z2a Ritmo 72a Ritmo Z2a Sensacion no
IronMan incomodo voy despacio
LIGERO Z1b Ritmo 7Z1b Sensacion a Z1b Sensacion
habitual de marcheta facil.
nado indiv
Z1a Regenerativo Z1a Regenerativo Z1la Regenerativo
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Deportistas y Técnicos Convocados

Categoria Masculina:
1M Carlos Oliver Vives
2M Guillem Montiel Moreno

3M Jorge Gonzalez Marifio Técnicos:

4M José Angel Hernandez Lleo 1T Inaki Arenal

5M Roger Mirabet Bullich 2T Sergio de Torres
3T Alejandro Zaragoza

Categoria Femenina: 4T Patricia Diaz

1F Andrea Lopez Ramentol 5T Benito de Torres

2F Esther Gdmez Gonzalez 6T Adridn Ruano

3F Iria Rodriguez Huertas
4F Maria Rico Meneses
5F Natalia Hidalgo Martinez
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Horarios

Domingo 19 de Junio

Lunes 20 de Junio

Martes 21 de Junio
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Miércoles 22 Julio

Jueves 23 Julio

Viernes 24 Julio

Sabado 25 Julio

Domingo 26 Julio
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Test 1000 metros natacion. Comparacion Grupal Masculino

FRECUENCIA LONGITUD FRECUENCIA

COMPARATIVA TEST 1000M NAT MASC
TIEMPO C/MIN DE CICLO CARDIACA

1M Carlos Oliver Vives 13:29,0 34,1 2,17 174 9
2M Guillem Montiel Moreno 11:42,0 39,6 2,16 180 8
3M Jorge Gonzalez Marino 11:42,0 42,3 2,02 198 9
4M José Angel Hernandez Lleo 12:42,0 35,3 2,23 174 8
5M Roger Mirabet Bullich 12:57,0 33,0 2,34 162 9
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Test 1000 metros natacion. Comparacion Grupal Femenino

FRECUENCIA LONGITUD FRECUENCIA

MPARATIVA TEST 1000M NAT FEMIN
co ST 1000 TIEMPO C/MIN DE CICLO CARDIACA

1F Andrea L6pez Ramentol 13:36,0 37,5 1,96 196 9
2F Esther Gomez Gonzalez 13:19,0 34,5 2,18 188 9
3F Iria Rodriguez Huertas 13:22,0 34,1 2,19 138 9
4F Maria Rico Meneses 13:48,0 31,0 2,34 174 9
5F Natalia Hidalgo Martinez 13:37,0 40,7 1,80 198 8
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Test 5 minutos Ciclismo. Comparacion Grupal Masculino
COMPARATIVA TEST 5 minutos al maximo Potencia ::;)e(?r:li: Watios kg F. Cardiaca F. Cardiaca F. Cardiaca RPE (1-10)
Masculino; Bici (en rodillo) Media (W) (W) (P.Media/kg) Max Med al minuto
1M Carlos Oliver Vives 325 584 51 193 182 169 9
2M Guillem Montiel Moreno 293 388 5,6 190 178 153 10
3M Jorge Gonzalez Marino 260 308 4,7 196 178 160 9
4M José Angel Hernandez Lleo 306 406 4,9 195 180 150 9
5M Roger Mirabet Bullich 278 397 4,8 184 173 152 10
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TRATLO
Test 5 minutos Ciclismo. Comparacion Grupal Femenino
COMPARATIVA TEST 5 minutos al maximo Potencia I;:;)e(?r:li: Watios kg F. Cardiaca F. Cardiaca F. Cardiaca RPE (1-10)
Femenino; Bici (en rodillo) Media (W) (P.Media/kg) Max Med al minuto
1F Andrea Lopez Ramentol 227 369 4,9 183 174 164 10
2F Esther Gomez Gonzalez 236 427 4,5 174 161 152 10
3F Iria Rodriguez Huertas 260 352 4,6 178 165 153 10
4F Maria Rico Meneses 285 382 4,3 194 185 168 10
5F Natalia Hidalgo Martinez 181 302 4,0 192 175 155 10
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Test 3000 metros Carrera a pie. Comparaciéon Grupal Masculina
COMPARATIVA TEST 3000M MASCULINO S VELOCIDAD FRECUENCIA LONGITUD inf{l;f:‘cc :\A
CARRERA RITMO LIBRE MIN/KM C/MIN DE CICLO Méx

09:34,0 03:11,3 88,6 3,5 202 9
1M Carlos Oliver Vives

09:20,0 03:06,7 95,7 3,4 200 10
2M Guillem Montiel Moreno

09:34,0 03:11,3 93,1 3,4 213 10
3M Jorge Gonzalez Marino

09:33,0 03:11,0 83,1 3,8 198 8
4M José Angel Hernandez Lleo

09:51,0 03:17,0 92,4 3,3 193 10

5M Roger Mirabet Bullich

PROMEDIO _
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Test 3000 metros Carrera a pie. Comparaciéon Grupal Femenina
COMPARATIVA TEST 3000M FEMENINO VELOCIDAD FRECUENCIA LONGITUD @ RECUENCIA
CARRERA RITMO LIBRE TIEMPO MIN/KM C/MIN DE CICLO CA':/?;':CA RPE

11:18,0 03:46,0 89,5 3,0 198 9
1F Andrea L6pez Ramentol

11:51,0 03:57,0 92,1 2,7 185 9
2F Esther Gomez Gonzdlez

11:22,0 03:47,3 90,5 2,9 176 9
3F Iria Rodriguez Huertas

11:17,0 03:45,7 83,8 3,2 202 8
4F Maria Rico Meneses

11:10,0 03:43,3 91,4 2,9 203 10

5F Natalia Hidalgo Martinez
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Test 1000 metros natacion. Informes individuales

Nombre Carlos Oliver Vives ‘
Tiempo | 01:20,1 |

Analisis 1000m Natacion

PARCIALES T. PARCIAL FRE(:(:/l"::Il:lCIA VELOCIDAD LONGITUD DE CICLO

100 01:12,0 37,7 1,39 2,21
200 01:20,0 33,7 1,25 2,23
300 01:21,0 33,3 1,23 2,22
400 01:21,0 33,7 1,23 2,20 Pulso Max: 174
500 01:22,0 33,7 1,22 2,17
600 01:22,0 33,1 1,22 2,21
700  01:22,0 33,1 1,22 2,21
800 01:23,0 33,2 1,20 2,18
900 01:21,0 33,0 1,23 2,24

1000 01:21,0 34,2 1,23 2,17

promeDio [HOEE20 S S22

50,0 - 4,30

22 52 22 2,2
45,0 e 2,222 22 22 22 32 4% 22| 3,80
a00 37 [ 330 g FRECUENCIA C

33,7 33,3 33,7 33,7 33,1 33,1 33,2 33,0 3%2- 2,80 MIN /
35,0 — e
Bl R - 2,30 LONGITUD DE

30,0 CicLO

14 1,80

13 1,2 1,2 12 1,2 12 12 1,2 1,22|
50 | gyt g gt - 1,30

20,0 0,80
100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000

100
95
90 g0 81 81 82 82 82 83 g1 g

85
80 |72 ’—"._."' =8 ~—_
75
e===T, PARCIAL (seg)

70
65

55
S O O O O O O O O
LSS LSS LSS
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Nombre Guillem Montiel Moreno ‘
Tiempo 01:09,6 |

Analisis 1000m Natacion

FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL c/MIN VELOCIDAD LONGITUD DE CICLO

100 01:06,0 39,3 1,52 2,31
200 01:10,0 39,9 1,43 2,15
300 01:10,0 39,2 1,43 2,19
400 01:11,0 40,3 1,41 2,10 Pulso Max: 180
500 01:11,0 39,1 1,41 2,16
600 01:11,0 39,1 1,41 2,16
700  01:10,0 39,3 1,43 2,18
800 01:11,0 39,1 1,41 2,16
900 01:10,0 40,4 1,43 2,12

1000  01:08,0 40,5 1,47 2,18

promeDio [EH0EE0S/GINSSERN A2

50,0 L

2,3 4,30
48,0 21 22 55 22 22 22 22 21 22| 380
46,0 ,
44,0 e - 3,30

0,3 40,4 3

42,0 |393 399 34, 5l Sl BB Tl | gg0 " FRECUENCIAC/MIN
40,0 M_.—o—/—-' LONGITUD DE CICLO
38,0 - 2,30

es={ij==\/ELOCIDAD
360 (15 14 14 14 14 14 14 14 14 L5 180

34,0 B N —" |
32,0

30,0 0,80
100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000

75 70 70 71 71 71 59 71 99 e=ili==T, PARCIAL (seg)
68

70 GG/_M
65

100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000
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Nombre Jorge Gonzalez Marino ‘
Tiempo 01:09,9 |

Analisis 1000m Natacion

FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL c/MIN VELOCIDAD LONGITUD DE CICLO

100 01:07,0 40,0 1,49 2,24
200 01:10,0 41,0 1,43 2,09
300 01:10,0 42,0 1,43 2,04
400 01:11,0 43,0 1,41 1,97 Pulso Max: 198
500 01:11,0 41,0 1,41 2,06
600 01:11,0 43,0 1,41 1,97
700 01:11,0 44,0 1,41 1,92
800 01:11,0 45,0 1,41 1,88
900 01:10,0 42,0 1,43 2,04

1000  01:08,0 44,0 1,47 2,01

promepio [NOE09S NN SIS Z oA

50,0 .
43,0 430 %40 0 “AiU 8 ilzg
45,0 42,0 % : 42,0 ,
! 41,0 41,0
PP - 4,30
40,0 20 20 21 20 19 39 20 20| 349
=== FRECUENCIA C/MIN
350 - 3,30
v - 280 LONGITUD DE CICLO
30,0 © 2,30 ===VELOCIDAD

L5 14 14 14 14 14 14 14 14 15| ;49
25,0 | ————— ] ’
- 1,30

20,0 0,80
100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000

75 70 70 71 71 71 71 71 4o e===T. PARCIAL (seg)
8

6
706.7/._.—.—.—.—.—\-

100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000

PATROCINADORES PRINCIPALES

i
1> "
Regién E de Murcia @@ a Laliga4Sports m Cofidis
.. LaLiga con el Deporte Espafiol




/ A, ol
Consejo
o <=2 K C%:ﬁziz;“

FEDERACIONESPAROLADE (@]

TRIATLO

Nombre José Angel Hernéndez Lleo ‘
Tiempo | 01:158 |

Analisis 1000m Natacion

FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL c/MIN VELOCIDAD LONGITUD DE CICLO

100 01:13,0 35,0 1,37 2,35
200 01:16,0 33,0 1,32 2,39
300 01:16,0 35,0 1,32 2,26
400 01:17,0 35,0 1,30 2,23 Pulso Max: 174
500 01:17,0 35,0 1,30 2,23
600 01:15,0 36,0 1,33 2,22
700  01:16,0 36,0 1,32 2,19
800 01:17,0 36,0 1,30 2,16
900  01:17,0 37,0 1,30 2,11

1000  01:16,0 37,0 1,32 2,13

promepio [NOEESSNSS S S22 2s

50,0 - 4,30
23 2,4 ’
45,0 23 22 22 22 22 3 21 21 3,80
40,0 37,0 37,0/ 3,30
30 350350 350 36,0 36,0 36,0 | ,gp "~ FRECUENCIA C/MIN
35,0 ’ LONGITUD DE CICLO
- 2,30
30,0 es={ij==\/ELOCIDAD

14 13 13 13 1,3 13 13 13 13 13 L80
25,0 | B el — el | 1 30

20,0 0,80
100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000

76 76 77 77 oo 76 77 71 75

75 7/3 - ~g—lt . e={l==T. PARCIAL (seg)

100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000
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Nombre Roger Mirabet Bullich ‘
Tiempo | 01:16,9 |

Analisis 1000m Natacion

FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL c/MIN VELOCIDAD LONGITUD DE CICLO

100 01:10,0 35,6 1,43 2,41
200 01:16,0 32,8 1,32 2,41
300 01:17,0 32,7 1,30 2,38
400 01:17,0 32,8 1,30 2,38 Pulso Max: 162
500 01:19,0 33,0 1,27 2,30
600 01:19,0 32,6 1,27 2,33
700  01:19,0 31,1 1,27 2,44
800 01:19,0 31,0 1,27 2,45
900 01:19,0 34,5 1,27 2,20

1000 01:18,0 33,4 1,28 2,30

promepio [NOEE6SNNSS 0N SO 2 S

50,0 !
24 24 24 24 53 23 24 24 )3 30
45,0 - 2,2 "7 3,80
40,0 ... - 3,30
! 34,5 i @ FRECUENCIA C/MIN
350 32,8 32,7 32,8 33,0 32,6 33,41 2,80
"’ \ 31,1 31,0 230 LONGITUD DE CICLO
00 |, 1'80 = VELOCIDAD
713 1,3 1,3 1,3 13 1,3 1,3 1,3 13| ™
25,0 .\I—I—I—.—.—.—.—.-—. - 1,30

20,0 0,80
100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000

85
o 77 77 97979 T T

75 | 70 e=l==T. PARCIAL (seg)

100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000
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Nombre Andrea Lépez Ramentol ‘
Tiempo | 01:20,9 |

Analisis 1000m Natacion

FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL c/MIN VELOCIDAD LONGITUD DE CICLO

100 01:19,0 37,3 1,27 2,04
200 01:21,0 37,8 1,23 1,96
300 01:21,0 37,3 1,23 1,99
400 01:21,0 38,2 1,23 1,94 Pulso Max: 196
500 01:21,0 37,3 1,23 1,99
600 01:22,0 37,3 1,22 1,96
700 01:22,0 36,3 1,22 2,02
800 01:23,0 38,0 1,20 1,90
900 01:22,0 37,9 1,22 1,93

1000 01:20,0 38,3 1,25 1,96

promepio [H0E20/ NS SN2 ss

50,0 - 4,30
48,0
- 3,80

46,0 120 50 20 1,9 20 20 20 ;4 19 20
44,0 - 3,30
42,0 | === FRECUENCIA C/MIN

38,2 38,0 37,0 383 >0
40,0 373 37,8 373 °¥“ 373 373 037, LONGITUD DE CICLO
38,0 36,3 - 2,30

e=ili==\/ELOCIDAD

36,0 - 1,80
3q0 |13 12 12 12 12 12 12 12 12 13
32,0 | —S—————— 1,30

30,0 0,80
100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000

85 |, 8 81 81 81 8 8 8 8

75 e=l==T. PARCIAL (seg)

100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000
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Nombre Esther GOmez Gonzalez ‘
Tiempo 01:19,7 |

Analisis 1000m Natacion

FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL c/MIN VELOCIDAD LONGITUD DE CICLO

100 01:19,0 33,7 1,27 2,25
200 01:21,0 33,8 1,23 2,19
300 01:21,0 34,6 1,23 2,14
400 01:21,0 33,8 1,23 2,19 Pulso Max: 188
500 01:21,0 33,8 1,23 2,19
600 01:20,0 34,5 1,25 2,17
700  01:20,0 33,7 1,25 2,23
800 01:19,0 33,8 1,27 2,25
900 01:19,0 35,6 1,27 2,13

1000  01:15,0 37,9 1,33 2,11

promepio [NOESNSA S22 s

50,0 - 4,30

450 |23 22 21 22 22 22 22 22 51 21 380

37,9+ 3,30
40,0 356 !
337 33,8 34,6 33,3 33,8 345 337 3j3// L 280 @==g=== FRECUENCIA C/MIN
35,0 m=Cmmn o LONGITUD DE CICLO
N - 2,30
30,0 e={ll==\ELOCIDAD
1,80

13 12 12 12 12 13 13 13 13 13|
50 | g el | 1,30

20,0 0,80
100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000

85 | ;o 81 81 81 8l gy gy o 4o

80 m
75 e={ll==T, PARCIAL (seg)

100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000
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Nombre Iria Rodriguez Huertas ‘
Tiempo 01:20,1 |

Analisis 1000m Natacion

FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL c/MIN VELOCIDAD LONGITUD DE CICLO

100 01:19,0 34,0 1,27 2,23
200 01:21,0 32,0 1,23 2,31
300 01:21,0 33,0 1,23 2,24
400 01:21,0 34,0 1,23 2,18 Pulso Max: 138
500 01:21,0 34,0 1,23 2,18
600 01:21,0 33,0 1,23 2,24
700  01:20,0 34,0 1,25 2,21
800 01:19,0 34,0 1,27 2,23
900 01:19,0 35,0 1,27 2,17

1000 01:17,0 39,0 1,30 2,00

promepio ORI A 2SN 2 20

50,0 - 4,30
450 |22 23 22 55 22 22 22 22 22 50 380
40,0 B0 330
34,0 330 340 34,0 55 340 3W - 2,80 ==#==FRECUENCIA C/MIN
35,0 =y ' LONGITUD DE CICLO
V' — - 2,30
30,0 === \/ELOCIDAD
13 12 12 12 12 12 13 13 13 13 180
250 - 1,30
20,0 0,80
100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000
100
95
90
85 | 79 81 81 81 81 81 g 79 79
20 77
75 e={ll==T, PARCIAL (seg)
70
65
60
55
100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000

PATROCINADORES PRINCIPALES

i
1> "
Regién E de Murcia @@ a Laliga4Sports m Cofidis
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Consejo
o <=2 K C%:ﬁziz;“

FEDERACIONESPAROLADE (@]

TRIATLO
Nombre Maria Rico Meneses ‘ TS SR et
Tiempo 01:22,2 |
PARCIALES T. PARCIAL FREcc/l"::mCIA VELOCIDAD LONGITUD DE CICLO
100 01:20,0 32,0 1,25 2,34
200 01:23,0 32,0 1,20 2,26
300 01:22,0 30,0 1,22 2,44
400 01:22,0 31,0 1,22 2,36 Pulso Max: 174
500 01:23,0 30,0 1,20 2,41
600 01:23,0 31,0 1,20 2,33
700 01:23,0 31,0 1,20 2,33
800 01:23,0 30,0 1,20 2,41
900 01:25,0 30,0 1,18 2,35
1000 01:22,0 31,0 1,22 2,36

promepio (0RO 22 2SS

50,0 - 4,30
2,4
45,0 2,3 2,3 2,4 24 2,3 23 2,4 2,4 24| 3,80
40,0 - 3,30
. 230 @me== FRECUENCIA C/MIN
35,0 (32,0 32,0 ’
30,0 31,0 30,0 31,0 31,0 30,0 30,0 31,0_ 2,30 LONGITUD DE CICLO
30,0 === \/ELOCIDAD
- 1,80

1,3 12 12 1,2 12 12 12 1,2 1,2 1.2
B gl | 1,30

20,0 0,80
100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000

25,0

90
83 g, g 83 83 83 83 O g
85 | 80

75 e=l==T. PARCIAL (seg)

100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000

PATROCINADORES PRINCIPALES

i
1> "
Regién E de Murcia @@ a Laliga4Sports m Cofidis
.. LaLiga con el Deporte Espafiol




/ A, ol
Consejo
o <=2 K C%:ﬁziz;“

FEDERACIONESPAROLADE (@]

TRIATLO

Nombre Natalia Hidalgo Martinez ‘
Tiempo | 01:21,5 |

Analisis 1000m Natacion

FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL c/MIN VELOCIDAD LONGITUD DE CICLO

100  01:20,0 42,8 1,25 1,75
200 01:22,0 38,6 1,22 1,90
300 01:22,0 40,5 1,22 1,81
400 01:22,0 40,3 1,22 1,82 Pulso Max: 198
500 01:23,0 40,4 1,20 1,79
600 01:23,0 39,6 1,20 1,83
700  01:23,0 39,9 1,20 1,81
800 01:20,0 40,3 1,25 1,86
900 01:21,0 41,6 1,23 1,78

1000  01:17,0 43,3 1,30 1,80

promepio [N0EZES N0 72 ST

50,0 - 5,30
43,31
as0 428 sos 416 4,80
s 40,3 40,4 396 39,9 y - 4,30
40,0 ' e atans - 3,80
1,8 55 18 18 18 1,8 1,8 19 18 18 | 330 e FRECUENCIA C/MIN
35,0 | 2’80 LONGITUD DE CICLO
30,0 - 2,30 es={ij==\/ELOCIDAD
1,3 1,80
25,0 1,3 12 12 12 12 12 12 13 1.2
- 1,30
20,0 0,80
100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000
100
95
90
83 83 83
85 | 80 82 82 82 g0 81
- /_M—.—W
75 =={l==T, PARCIAL (seg)
70
65
60
55

100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000

PATROCINADORES PRINCIPALES

i
1> "
Regién E de Murcia @@ a Laliga4Sports m Cofidis
.. LaLiga con el Deporte Espafiol




FEDERACIONESPAROLADE (@]

TRIATLO

k 3
an
Consejo
Superior de
/ Deportes

Test 5 minutos en bici. Informes individuales

Nombre: Carlos Oliver Vives

Pulso Max: 193

Test 5 minutos al maximo
Bicicleta (Rodillo)

Watios Medios: 325

Zonas
Entrenamiento

ZONAS

Zla
Z1

Z1b

Z2a
Z2

Z2b

RPE
., (Percepcion
Descripcion subjetiva de
esfuerzo)

Entorno Umbral 3 REG
Aerdbico 4-5 UAE
Entorno Umbral 6 (UAN
Anaerdbico 7-8 UAN

WATIOS

146
211
244
276

PULSO

132
147
167
175

LaLiga con el Deporte Espafiol

Region a de Murcia g‘c;" LaLigcl4Sports
[ _J

Grupo Inmobiliario

/
Cofidis




reperacionesparioLace G

TRIATLO

Nombre: Guillem Montiel Moreno
Pulso Max: 190
Watios Medios: 293

Zonas

ZONAS Entrenamiento Descripcion

RPE
(Percepcion
subjetiva de

esfuerzo)

k 3
an
Consejo
Superior de
/ Deportes

Test 5 minutos al maximo
Bicicleta (Rodillo)

WATIOS PULSO

4 Z1a Entorno Umbral
Z1b Aerdbico

5 Z2a Entorno Umbral
z2b Anaerdbico

REG
UAE

(UAN
UAN

132 130
190 145
220 165
249 172

PATROCINADORES PRINCIPALES

Regién de Murcia .‘O"
g =

LaLiga4Sports

LaLiga con el Deporte Espafiol

/
Cofidis

Grupo Inmobiliario
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FEDERACIONESPAROLADE (@]

TRIATIO
Nombre: Jorge Gonzalez Mariiio Test 5 minutos al maximo
Pulso Max: 196 Bicicleta (Rodillo)

Watios Medios: 260

RPE
ZONAS AR Descripcién (R WATIOS PULSO
Entrenamiento subjetiva de
esfuerzo)

— Z1a Entorno Umbral 3 REG 117 134
Z1b Aerobico 4-5 UAE 169 150
5 Z2a Entorno Umbral 6 C(UAN 195 170
Z2b Anaerébico 7-8 UAN 221 177

PATROCINADORES PRINCIPALES

LaLiga con el Deporte Espafiol

/
Regién a de Murcia @ LaLiga4Sports Cofidis

Grupo Inmobiliario
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FEDERACIONESPAROLADE (@]

TRIATLO

Nombre: José Angel Hernandez Lleo

Test 5 minutos al maximo

Pulso Max: 195 Bicicleta (Rodillo)
Watios Medios: 306

RPE
ZONAS AR Descripcién (EEE WATIOS PULSO
Entrenamiento subjetiva de
esfuerzo)

— Z1a Entorno Umbral 3 REG 138 133
Z1b Aerobico 4-5 UAE 199 149
5 Z2a Entorno Umbral 6 C(UAN 230 169
Z2b Anaerébico 7-8 UAN 260 177

PATROCINADORES PRINCIPALES

LaLiga con el Deporte Espariol

” f
‘{f\ Regi6n gl de Murcia .‘C)" LaLiga4Sports Cofidis
' g ===

Grupo Inmobiliario
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FEDERACIONESPAROLADE (@]

TRIATLO
Nombre: Roger Mirabet Bullich Test 5 minutos al maximo
Pulso Max: 184 Bicicleta (Rodillo)

Watios Medios: 278

RPE
ZONAS AR Descripcién (R WATIOS PULSO
Entrenamiento subjetiva de
esfuerzo)

— Z1a Entorno Umbral 3 REG 125 127
Z1b Aerobico 4-5 UAE 181 141
5 Z2a Entorno Umbral 6 C(UAN 209 160
Z2b Anaerébico 7-8 UAN 236 167

PATROCINADORES PRINCIPALES

LaLiga con el Deporte Espafiol

/
Regién a de Murcia g‘(‘)’ﬁ LaLiga4Sports Cofidis

Grupo Inmobiliario




FEDERACIONESPAROLADE (@]

TRIATLO

Nombre: Andrea Lopez Ramentol
Pulso Max: 183
Watios Medios: 227

Zonas
Entrenamiento

ZONAS

Descripcion

i Z1a Entorno Umbral
Z1b Aerdbico

5 Z2a Entorno Umbral
z2b Anaerdbico

k 3
an
Consejo
Superior de
/ Deportes

Test 5 minutos al maximo
Bicicleta (Rodillo)

RPE
(EEE WATIOS
subjetiva de
esfuerzo)
3 REG 102 126
4-5 UAE 148 140
6 (UAN 170 159
7-8 UAN 193 166

PATROCINADORES PRINCIPALES

{ ‘\ Region ' de Murcia

/
Cofidis

.‘@'ﬁ LaLiga4Sports
®W

LaLiga con el Deporte Espariol

Grupo Inmobiliario
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FEDERACIONESPAROLADE

TR'AT ow

Nombre: Esther Gomez Gonzalez
Pulso Max: 174
Watios Medios: 236

Zonas

ZONAS Entrenamiento Descripcion

C

Consejo
Superior de
Deportes

Test 5 minutos al maximo
Bicicleta (Rodillo)

WATIOS

i Z1a Entorno Umbral
Z1b Aerdbico

5 Z2a Entorno Umbral
z2b Anaerdbico

RPE
(Percepcion
subjetiva de
esfuerzo)
3 REG
4-5 UAE
6 (UAN
7-8 UAN

106
153
177
201

121
134
151
158

PATROCINADORES PRINCIPALES

LaLiga con el Deporte Espariol

Region a de Murcia .@‘ LaL|g¢:|4Sports

Grupo Inmobiliario

/
Cofidis
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Consejo
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FEDERACIONESPAROLADE (@]

TRATLO
Nombre: Iria Rodriguez Huertas Test 5 minutos al maximo
Pulso Max: 178 Bicicleta (Rodillo)

Watios Medios: 260

RPE

ZONAS AR Descripcién (EEE WATIOS
Entrenamiento subjetiva de
esfuerzo)

— Z1a Entorno Umbral 3 REG 117 123

Z1b Aerobico 4-5 UAE 169 137

5 Z2a Entorno Umbral 6 C(UAN 195 155

Z2b Anaerdbico 7-8 UAN 221 162

PATROCINADORES PRINCIPALES

LaLiga con el Deporte Espafiol

/
Regién a de Murcia g‘g’ﬁ LaLiga4Sports Cofidis

Grupo Inmobiliario




FEDERACIONESPAROLADE (@]

TRIATLO

Nombre: Maria Rico Meneses
Pulso Max: 194
Watios Medios: 285

Zonas
Entrenamiento

ZONAS

Descripcion

i Z1a Entorno Umbral
Z1b Aerdbico

5 Z2a Entorno Umbral
z2b Anaerdbico

k 3
an
Consejo
Superior de
/ Deportes

Test 5 minutos al maximo
Bicicleta (Rodillo)

RPE
(EEE WATIOS PULSO
subjetiva de
esfuerzo)
3 REG 128 133
4-5 UAE 185 148
6 (UAN 214 168
7-8 UAN 242 176

PATROCINADORES PRINCIPALES

{ ‘\ Region a de Murcia

I"ﬁ LaLiga4Sport i
‘§ ga45ports ™ Cofidis

LaLiga con el Deporte Espafiol

Grupo Inmobiliario
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FEDERACIONESPAROLADE (@]

TRIATLO
Nombre: Natalia Hidalgo Martinez Test 5 minutos al maximo
Pulso Max: 192 Bicicleta (Rodillo)

Watios Medios: 181

RPE
ZONAS AR Descripcién (R WATIOS PULSO
Entrenamiento subjetiva de
esfuerzo)
— Z1a Entorno Umbral 3 REG 81 132
Z1b Aerobico 4-5 UAE 118 147
5 Z2a Entorno Umbral 6 C(UAN 136 166
Z2b Anaerdbico 7-8 UAN 154 174

PATROCINADORES PRINCIPALES

Swy, . —
de Murcia ggﬁ LalLiga4Sports Cofidis

E \ Region N
v 42 LaLiga con el Deporte Espariol

Grupo Inmobiliario
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/ A, ol
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TRATIO
Test 3000 metros carrera a pie. Informes individuales
N Carlos Oliver Vives
QI Analisis 3000m Carrera
Tiempo 09:34,0 ‘
T.PARCIAL FRECUENCIA

PARCIALES [RERT\:(a /1A (seg) ST LONGITUD DE CICLO
1000 03:03,0 183 90,3 3,6
2000 03:15,0 195 90,3 3,4
3000 03:16,0 196 85,2 3,6

promepio [HOSEAONNNORNEe c R SIS R | puiso misx 202

100 - i
95 - 90,3 90,3 g
90 - ¢ > 85,2 [ e
85 | \ - 4'0
80 - 3,6 36 - 38 ==t==FRECUENCIA C/MIN
75 - 34 " 3,6 el | ONGITUD DE CICLO
70 7 B 314
65 - - 3,2
60 3,0
1000 2000 3000

LaLiga con el Deporte Espafiol

/
Region E de Murcia ﬁ M m Cofidis
. Grupo




Superlor de
Deportes

FEDERACIONESPAROLADE

TR'AT ON
Nombre Guillem Montiel Moreno L
- Analisis 3000m Carrera
Tiempo 09:20,0 ‘
PARCIALES T. PARCIAL B ECCERCIS LONGITUD DE CICLO
(seg) C/MIN
1000 03:02,0 182 96,6 3,4
2000 03:13,0 193 93,7 3,3
3000 03:05,0 185 97 3,3
promeDio [OS200NNNIEZNNSS/S RS | puiso max: 200
96,6 97
100 - o 93,7  aa
95 1 : / ’
90 - 42
85 - 40
20 - - 3,8 ==t=FRECUENCIA C/MIN
75 - 34 5 33 " 36 —m=—|ONGITUD DE CICLO
70 . — =] - 3,4
65 - 3,2
60 3,0
1000 2000 3000

PATROCINADORES PRINCIPALES

oS
Region E de Murcia g@‘ M m Cofidis
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=2 ST KX C%zzziz;“

FEDERACIONESPAROLADE (@}

TRATIO
N Jorge Gonzalez Marifio
ombre J Analisis 3000m Carrera
Tiempo 09:34,0 ‘
PARCIALES T. PARCIAL Lalilatife B AU, T LONGITUD DE CICLO
(seg) C/MIN

1000 03:03,0 183 95,7 3,4
2000 03:14,0 194 92,8 3,3
3000 03:17,0 197 91 3,3

promeoio [HOSSA0NNOTos 2 NSAR | puiso max: 213

100 95,7

95 - R 528 91 [ &R

90 - — - 4,2

85 1 - 4,0

80 - - 3,8 ==+—FRECUENCIA C/MIN

5 > 33 33 " 36 = LONGITUD DE CICLO
— ’ I

70 — 314

65 - - 32

60 3,0
1000 2000 3000

PATROCINADORES PRINCIPALES

= /
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FEDERACIONESPARNOLADE cl

TRATLO
N José Angel Hernandez Lleo
ombre B Analisis 3000m Carrera
Tiempo 09:33,0 ‘
PARCIALES T. PARCIAL B ECCERCIS LONGITUD DE CICLO
(seg) C/MIN

1000 03:01,0 181 81,3 4,1
2000 03:14,0 194 85,4 3,6 RPE: 8
3000 03:18,0 198 82,8 3,7

promeoio OSSN SER | puiso max: 108

100
- 44
95
- 4,2
90 -
85 1 - 4,0
80 - 3,8 ==t==FRECUENCIA C/MIN
57 - 36  —m—|ONGITUD DE CICLO
70 1 - 3,4
65 - - 3,2
60 3,0
1000 2000 3000

PATROCINADORES PRINCIPALES

LaLiga con el Deporte Espafiol

/
oo g e i &% LaLigassports m Cofidis
=2

Grupo Inmobiliario
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FEDERACIONESPARNOLADE cl

k3
an
Consejo
Z Superior de
b/ Deportes

TRATLO
N Roger Mirabet Bullich
ombre B Analisis 3000m Carrera
Tiempo 09:51,0 |
PARCIALES T. PARCIAL Uo [AG{EAE - (IO LONGITUD DE CICLO
(seg) C/MIN

1000 03:03,0 183 93,7 3,5
2000 03:20,0 200 93,4 32
3000 03:28,0 208 90,3 3,2

romeoio [HOSSTONISTo2s RS

Pulso Max: 193

100 1 93,7 93,4 L
95 - — N 90,3 ’
- - A - 4,2

90 - e
85 - 40
| - 3,8

80 35

75 - 3,6
70 - 3,2 3,2 - 34
65 - - 32
60 3,0

1000 2000 3000

==4===FRECUENCIA C/MIN

«==@==LONGITUD DE CICLO

PATROCINADORES PRINCIPALES

A
Region de Murcia .‘@)‘
& =

LaLiga4Sports

LaLiga con el Deporte Espafiol
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FEDERACIONESPAROLADE

TR'AT ow

COI’ISEJO
Superior de
Deportes

Nombre

Andrea Lépez Ramentol

Tiempo

11:18,0 |

PARCIALES

1000
2000
3000

proweoio [EESI0NNEe o S SR

T. PARCIAL FRECUENCIA

T. PARCIAL o) C/MIN
03:38,0 218 92,2
03:52,0 232 89,5
03:48,0 228 86,9

Analisis 3000m Carrera

LONGITUD DE CICLO

3,0

29

3,0

Pulso Max: 198

100 -
95 - %22 89,5

== ’ 86,9
90 - o X
85 - ’
80 - 3,0 2,9 3,0
75 . —— =
70 -
65 -
60

1000 2000 3000

==4===FRECUENCIA C/MIN

«==@==LONGITUD DE CICLO

PATROCINADORES PRINCIPALES

Region a de Murcia

I@ﬁ Langa4Sports

el Deporte Espafiol

/
Cofidis

Grupo Inmobiliario
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FEDERACIONESPAROLADE (@]

TRATIO
N Esther Gomez Gonzalez
ombre Analisis 3000m Carrera
Tiempo 11:41,0 ‘
PARCIALES T. PARCIAL T PARCIAL = FRECUENCIA LONGITUD DE CICLO
(seg) C/MIN

1000 03:42,0 222 96,2 2,8
2000 04:04,0 244 90,3 2,7
3000 03:55,0 235 89,8 2,8

romeoio [EEATONNNZS o2 SR | puiso max: 165

100 9,2 - 45
95 — 89,8
- 4,0
90 - . —
85 - 3,5
! ==4===FRECUENCIA C/MIN
80 -
28 27 2,8 20
75 7 = ! = B «==@==LONGITUD DE CICLO
+
70 -
25
65 7
60 2,0
1000 2000 3000
Y
Mt i
i

1§ NN

-
@

eV A
\
S\

AN

i AR AR
”
!
-

k-

PATROCINADORES PRINCIPALES
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TRATIO
N Iria Rodriguez Huertas
ombre 8 Analisis 3000m Carrera
Tiempo 11:22,0 ‘
PARCIALES T. PARCIAL T PARCIAL = FRECUENCIA LONGITUD DE CICLO
(seg) C/MIN

1000 03:27,0 207 89,5 3,2
2000 03:48,0 228 91,7 2,9
3000 04:07,0 247 90,3 2,7

promeoio [EEER0NES o0 RSN | puiso max: 176

100 - [ 45
95 - 89,5 L7 202
—o— R - 4,0
90 - C—
85 - 3,2 - 3,5
" === FRECUENCIA C/MIN
80 - 2,9
75 A 2,7 " 3,0 il | ONGITUD DE CICLO
70 -
0 - 2,5
65 -
60 2,0
1000 2000 3000

——

—
v oy T —
-

U @ Q.

O A

PATROCINADORES PRINCIPALES

LaLiga con el Deporte Espafiol
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Regién a de Murcia g‘g’ﬁ LaLiga4Sports Cofidis
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FEDERACIONESPAROLADE (@]

k 3
an
Consejo
Superior de
/ Deportes

TRATLO
N Maria Rico Meneses
STl Analisis 3000m Carrera
Tiempo 11:17,0 ‘
PARCIALES T. PARCIAL B ECCERCIS LONGITUD DE CICLO
(seg) C/MIN

1000 03:38,0 218 88,3 3,1
2000 03:49,0 229 82,8 3,2 RPE: 8
3000 03:50,0 230 80,4 3,2

promeoio [EEHI0NEe s S 2

Pulso Max: 202

100 -

95 - - 44

> 88,3 s

%07 82,8 '

85 1 ’ 80,4 - 40

80 - - —_— - 3,8 ==®==FRECUENCIA C/MIN
75 - " 3,6 el | ONGITUD DE CICLO
707 3,1 3.2 > [ 34

65 . I 3,2

60 3,0

1000 2000 3000

PATROCINADORES PRINCIPALES
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LaLiga4Sports
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/ A, ol
Consejo
o <=2 K C%:szziz;“

TRATLO
N Natalia Hidalgo Martinez
ombre B Analisis 3000m Carrera
Tiempo 11:10,0 ‘
PARCIALES T. PARCIAL B ECCERCIS LONGITUD DE CICLO
(seg) C/MIN

1000 03:38,0 218 92,3 3,0
2000 03:44,0 224 91,7 2,9 RPE: 10
3000 03:48,0 228 90,3 2,9

romeoio [EE0RNNNE oA NS | puiso max: 203

100 - - 45
95 - 92;3 27 90,3
90 - N 2 — - 40
85 - 45
80 - 3,0 29 29 ' e=t==FRECUENCIA C/MIN
75 - [— — | " 3,0 el | ONGITUD DE CICLO
70 - s
65 -
60 2,0
1000 2000 3000

PATROCINADORES PRINCIPALES

LaLiga con el Deporte Espafiol
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k3
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A Consejo
Z Superior de
7 D t
,_Q, ’C‘% = & P’ eportes
rFeperacionesParioLae

TRIATIO

ﬁ Regién

aQustratu

LaLiga con el Deporte Espafiol

PRl de Murcia g{Q'ﬁLaLichSports m Cofidis
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