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Descripcion del Programa. Concentracion Youth 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 actuacién 4 triatletas masculinos y 4 de triatletas femeninas de categoria youth.

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 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 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 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 Testde 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 Alvaro Bernal Hernéndez
2M Angel Sdnchez Carrera
3M Cristian Dragomir

4M Jorge Gonzalez Marifio

Categoria Femenina:

1F Iria Rodriguez Huertas

2F Natalia Hidalgo Martinez
3F Nerea Berasategui Plazaola
4F Rebeca Rajky

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3°|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 81 559 93 05. Fax [+34) 91 542 52 02
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Horarios

VIERNES 4 MARZO

SABADO 5 MARZO

DOMINGO 6 MARZO
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Test 3000 metros Carrera a pie. Comparaciéon Grupal Masculino
COMPARATIVA TEST 3000M MASCULINO VELOCIDAD FRECUENCIA LONGITUD FRECUENCIA
CARRERA RITMO LIBRE MIN/KM C/MIN DECICLO  CARDIACA

1M Alvaro Bernal Hernandez Lk Lt S 34 e s
2M Angel Sanchez Carrera 09:45,0 03:15,0 85,9 3,6 209 9
3M Cristian Dragomir 09:59,0 03:19,7 87,0 3,5 175 9

09:52,0 03:17,3 87,4 3,5 205 9

4M Jorge Gonzalez Marifio
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Test 3000 metros Carrera a pie. Comparaciéon Grupal Femenino
COMPARATIVA TEST 3000M FEMENINO TIEMpo  VELOCIDAD FRECUENCIA LONGITUD FRECUENCIA
CARRERA RITMO LIBRE MIN/KM C/MIN DECICLO  CARDIACA

1F Iria Rodriguez Huertas 10:30,0 03:30,7 88,2 3,2 185 9
2F Natalia Hidalgo Martinez 11:42,0 03:54,0 92,9 2,8 196 9
3F Nerea Berasategui Plazaola 13:08,0 04:22,7 87,6 2,6 210 10
4F Rebeca Rajky Lesion
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Test 8x200 metros Natacion. Comparaciéon Grupal Masculino
. . . Frecuencia
COMPARATIVA TEST 8X200M MASC NATC ¢/3°30”" Tiempo Frecuencia Longitud de Cardiaca 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 Alvaro Bernal Hernandez 02:15,0 41,1 2,16 210 10
2M Angel Sanchez Carrera 02:13,0 41,2 2,19 205 10
3M Cristian Dragomir 02:30,0 41,1 1,95 180 9
02:11,0 43,4 2,11 210 9

4M Jorge Gonzalez Marifio
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Test 8x200 metros Natacion. Comparacion Grupal Femenino

. . . Frecuencia
COMPARATIVA TEST 8X200M FEM NAT ¢/340" (3:07, [ % Frecuencia Longitudde ~ . -° o {1510)
3:00, 2:53, 2:46, 2:39, 2:32, 2:25, 2:18, 2:11) Mejor 200 (Cic/Min) ciclo (m/cic) i
1F Iria Rodriguez Huertas 02:25,0 36,0 2,30 174 9
2F Natalia Hidalgo Martinez 02:36,0 44,5 1,73 180 9
3F Nerea Berasategui Plazaola 02:34,0 36,4 2,14 180 9
4F Rebeca Rajky 02:39,0 40,1 1,88 132 8
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Test 5 minutos Ciclismo. Comparacion Grupal

Potencia Potencia F. F. F.

COMPARATIVA TEST 5 minutos al ) .. Watios kg . ' : RPE (1-
maximo Masculino; Bici (rodillo) N:S:)Ia M?‘)I(\;;na (P.Media/kg) CaI:::;ca Ca“r;l:lelzca a(ia;c:::‘cti 10)
1M Alvaro Bernal Hernandez 308 423 4,5 207 130 182 10
2M Angel Sanchez Carrera 306 386 4,6 195 180 165 10
3M Cristian Dragomir 236 329 4,3 182 174 151 10
253 336 4,6 201 186 172 10

4M Jorge Gonzalez Marifio

Potencia Potencia \_+ios kg F F. 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 Iria Rodriguez Huertas 247 338 41 180 170 156 J
2F Natalia Hidalgo Martinez e ze &8 193 186 163 10
3F Nerea Berasategui 202 310 4,4 208 199 182 10

217 255 4,0 199 190 174 10

4F Rebeca Rajky
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Informes Individuales. Test 3000 metros Carrera a Pie
Alvaro Bernal Herndndez
N.ombre Analisis 3000m Carrera
Tiempo 09:59,0 |
FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL C/MIN LONGITUD DE CICLO

1000  03:19,0 88,2 3,4

2000 03:19,0 87,4 3,4 | RPE: 9

3000 03:21,0 86,7 3,4

promzoio [ OSSO0 A A

Pulso Max: 198

100 -

- 4,4
95 -
o 88,2 87,4 86,7 42
g5 | M g — - 4,0
o 4 - 3,8
75 34 34 34 - 3,6
70 w . - 3,4
65 - - 3,2
60 3,0

1000 2000 3000

e=g==FRECUENCIA C/MIN
=== ONGITUD DE CICLO
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Angel Sanchez Carrera
Jembie & Analisis 3000m Carrera
Tiempo 09:45,0 |
FRECUENCIA

PARCIALES [P\ :{el\A CIMIN LONGITUD DE CICLO

1000 03:18,0 86,7 3,5

2000 03:18,0 84,5 3,6 | RPE: 9

3000 03:09,0 86,7 3,7

Pulso Max: 209

promzoio [GSSIONNNNGS SRS c R

100 -
4,4
95
J 86,7 86,7 - 4,2
90 84,5
— — - 4,0
85 - . y
80 3,6 3,7 - 3,8 === FRECUENCIA C/MIN
3,5 ’ S—
75 1 — il " 3,6  —m=LONGITUD DE CICLO
70 A - 3,4
65 - 3,2
60 3,0
1000 2000 3000
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Cristian Dragomir
Nombre g Analisis 3000m Carrera
Tiempo 09:59,0 |
FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL C/MIN LONGITUD DE CICLO

1000 03:20,0 89,2 3,4

2000 03:18,0 85,9 3,5 | RPE: 9

3000 03:21,0 85,9 3,5

promzoio [GSSS0NINNGZ0NS S N

Pulso Max: 175

100 -
4,4
=5 7 89,2  as
90 - ,\85,9 85,9 ,
85 - & 9 - 4,0
80 - S - 3,8 e=g==FRECUENCIA C/MIN
, 3,5 |
75 1 3,4 3,6  ——m—LONGITUD DE CICLO
70 - /\- 34
65 - - 3,2
60 3,0
1000 2000 3000
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Jorge Gonzalez Mariiio
Jembie & Analisis 3000m Carrera
Tiempo 09:52,0 |
FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL C/MIN LONGITUD DE CICLO

1000 03:18,0 91,7 3,3

2000 03:17,0 85,3 3,6 | RPE: 9

3000 03:17,0 85,4 3,6

promzoio [GSSONNNNGH NS N

Pulso Max: 205

100 - N
o5 - 91,7 y
- 4,2
90 - Nﬁ,a 85,4
85 o o - 4,0
80 36 36 - 3,8 e=¢==FRECUENCIA C/MIN
75 1 " 3/6 = LONGITUD DE CICLO
3,3
70 1 - 3,4
65 - - 3,2
60 30
1000 2000 3000

_ PATROCINADORES PRINCIPALES

S
d i LaLiga
e Murcia gg‘ 4S,oogrts

/
Laquacon P
el Deporte m COfIdIS
Espaniol

100 Inmobiliario

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3°|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 81 559 93 05. Fax [+34) 91 542 52 02 www. triatlon.org



/ A, o
Consejo
=2 2 K C%ﬁzz:z;“

FEDERACIONESPAROLADE

TRIAT ON
Iria Rodriguez Huertas
e & Analisis 3000m Carrera
Tiempo 10:20,0 |
FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL C/MIN LONGITUD DE CICLO

1000 03:19,0 90 3,4

2000 03:31,0 90,3 3,1 | RPE: 9

3000 03:40,0 84,5 3,4

promzoio [EGEO0NINNGS 2RSS

Pulso Max: 185

100 -
4,4

95 1 90 90,3 i
90 - — 84,5 4'0
85 - y
80 - - 3,8 e=g==FRECUENCIA C/MIN
75 1 34 3,4 " 36  —m— | ONGITUD DE CICLO

1 - 3,4
70 o1
65 - - 3,2
60 3,0

1000 2000 3000
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Natalia Hidalgo Martinez
Jembie & Analisis 3000m Carrera
Tiempo 11:42,0 |
FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL C/MIN LONGITUD DE CICLO

1000 03:32,0 95,5 3,0

2000  04:01,0 91,7 2,7 | RPE: 9

3000 04:09,0 91,7 2,6

promeoio ORISR N2 S

Pulso Max: 196

100 - 95,5 40
95 0\91,7 91,7
90 - ¢ S 3
85 - 30
80 1 27 Ve | 30 == FRECUENCIA C/MIN
] ' === LONGITUD DE CICLO
70 - s
65 -
60 20

1000 2000 3000
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Nombre Nerea Berasategui Plazaola
Tiempo 13:08,0 |
FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL C/MIN

1000 03:54,0 89,0

2000 04:36,0 86,9

3000 04:38,0 86,9

2,9
2,5
2,5

Analisis 3000m Carrera

LONGITUD DE CICLO

promzpio [ESOSONINNGHCNNZ/c N

| RPE: 10

Pulso Max: 210

100 -
95 -
20 -
85 -
80 -
75 -
70 -
65 -
60

1000 2000

3000

e==¢== FRECUENCIA C/MIN

=== LONGITUD DE CICLO
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Informes Individuales. Test 8x200 metros Natacion

Nombre

Tiempo

SERIES

200
400
600
800
1000
1200
1400
1600

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

Alvaro Bernal Hernandez
02:34,9 |
Tiempo Frecuencia
(segundos) (Ciclos/Mint)

02:56,0 176 28,3
02:50,0 170 32,4
02:44,0 164 33,7
02:38,0 158 34,5
02:32,0 152 37,1
02:25,0 145 38
02:19,0 139 39,8
02:15,0 135 414

Velocidad Longitud de Frecuencia RPE
(m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
1,14 2,41 115 1
1,18 2,18 140 3
1,22 2,17 150 5
1,27 2,20 165 6
1,32 2,13 160 7
1,38 2,18 165 8
1,44 2,17 190 9
1,48 2,15 210 10

promeio. 02505 NSSIES S0 20 e e

federacion@triatlon.org

50 -

45 -

40 -

35 -

30 -

25 -

20

- 4,30
- 3,80
- 3,30
- 2,30
- 2,30
- 1,80

- 1,30

0,80

e=g=== Frecuencia
(Ciclos/Mint)

e=fr== Longitud de
ciclo (m/cic)

=== \/elocidad
(m/s)

200
190
180
170
160
150
140
130
120
110
100

920

e==g=== Frecuencia
Cardiaca

=i RPE
(1-10)
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Nombre

Angel Sanchez Carrera

Tiempo

SERIES

200
400
600
800
1000
1200
1400
1600

Consejo
Z Superior de
s Deportes

Informe 8x200m progresivos

02:34,8 | ¢/3'30" (Natacién)
Tiempo Tiempo Frecuencia  Velocidad Longitudde Frecuencia RPE
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
02:58,0 178 26,2 1,12 2,57 110 2
02:51,0 171 26,1 1,17 2,69 130 3
02:44,0 164 27,9 1,22 2,62 150 4
02:38,0 158 29 1,27 2,62 150 5
02:32,0 152 33,6 1,32 2,35 170 7
02:25,0 145 35,9 1,38 2,31 175 8
02:17,0 137 37,1 1,46 2,36 200 9
02:13,0 133 41,2 1,50 2,19 205 10

proveDio 028 S S2 3 N SO e e

50 - r 4,30
26 2,7 26 26 23 23 24 5,
a5 - m - 3,80
40 1 - 3,30 wmg== Frecuencia
(Ciclos/Mint)
- 2,80 .
35 - === Longitud de
- 2,30 ciclo (m/cic)
30 === \/elocidad
- 1,80 (m/s)
25 - 1,30
20 0,80
200 400 600 800 1.0001.2001.4001.600
220
210
200 9
190
180 7 )
170 ==g=== Frecuencia
160 Cardiaca
150 5
140 e=fil== RPE
130 (1-10)
120 3
110
100
90 1
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400 1.600
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C/ Ferraz, 16 3°|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 81 559 93 05. Fax [+34) 91 542 52 02

www.triatlon.org
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Nombre

Cristian Dragomir

Tiempo

SERIES

200
400
600
800
1000
1200

Consejo
Superior de
// Deportes

Informe 8x200m progresivos

02:43,2 | ¢/3°30” (Natacién)
Tiempo Tiempo Frecuencia  Velocidad Longitudde Frecuencia RPE
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
03:00,0 180 28,3 1,11 2,36 66 2
02:52,0 172 31,8 1,16 2,19 108 3
02:44,0 164 33,6 1,22 2,18 138 4
02:40,0 160 35,3 1,25 2,12 144 5
02:33,0 153 39,3 1,31 2,00 156 7
02:30,0 150 41,1 1,33 1,95 180 9

promeDio [H02EAS 263 S50 25 N S S s

50 - r 4,30
a5 { 2% 22 22 21 9 g9 [ 380
40 1 " 3,30 wmg== Frecuencia
35 (Ciclos/Mint)
34 - 2,80 ”
35 32 === Longitud de
- 2,30 ciclo (m/cic)
30 1 28 === \/elocidad
1 12 12 13 13 130 He0 (m/s)
25 M - 1,30
20 0,80
200 400 600 800 1.000 1.200
200
190 L9
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

PATROCINADORES PRINCIPALES

de Murcia .‘{.}" LalLiga
@«

/
SiDeporte Cofidis

Espaniol

100 Inmobiliario

4Sports

federacion@triatlon.org

C/ Ferraz, 16 3°|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 81 559 93 05. Fax [+34) 91 542 52 02

www.triatlon.org
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Nombre

Jorge Gonzalez Mariiio

Tiempo

SERIES

200
400
600
800
1000
1200
1400
1600
1800

02:34,8 |

Tiempo Tiempo Frecuencia  Velocidad
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s)
02:59,0 179 26,9 1,12
02:52,0 172 28,9 1,16
02:44,0 164 30,9 1,22
02:38,0 158 30,9 1,27
02:32,0 152 32,8 1,32
02:23,0 143 33,4 1,40
02:18,0 138 39,3 1,45
02:12,0 132 42,5 1,52
02:11,0 131 43,5 1,53

Consejo
Z Superior de
s Deportes

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

Longitud de Frecuencia RPE

ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
2,49 84 1
2,41 108 2
2,37 132 3
2,46 144 4
2,41 150 5
2,51 162 7
2,21 192 8
2,14 210 9
2,11 210 10

PROMEDIO 02348 155 3320 131 238 148 5

50 - 2,5 - 4,30
25 24
25 24 24 7 o 22 21
45 - %'& - 3,80
40 - - 3,30 e=g==Frecuencia
L 280 (Ciclos/Mint)
35 - """ et Longitud de ciclo
- 2,30 (m/cic)
i === \/elocidad (m/s
30 4 27 L4 14 15 15| 180 (m/s)
1,3 13 ! ’
11 12 12 4
25 ;_'r_.__._.’._.—._. - 130
20 0,80
200 400 600 800 1.0001.2001.4001.6001.800
230
220
210 -9
200
190 L,
gg ==g== Frecuencia
160 . Cardiaca
150 F
140 === RPE (1-
130 10)
120 3
110
100
90 1

200 400 600 800 1.0001.2001.4001.6001.800

PATROCINADORES PRINCIPALES

@ Region an de Murcia .‘{.}"
¢

LalLiga
4Sports

/
L Cofidis

Espaniol

100 Inmobiliario

federacion@triatlon.org

C/ Ferraz, 16 3°|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 81 559 93 05. Fax [+34) 91 542 52 02

www.triatlon.org
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Nombre

Iria Rodriguez Huertas

Tiempo

SERIES

200
400
600
800
1000
1200
1400
1600

Consejo
Z Superior de
s Deportes

Informe 8x200m progresivos

02:44,0 | ¢/3°40"" (Natacion)
Tiempo Tiempo Frecuencia  Velocidad Longitudde Frecuencia RPE
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
03:03,0 183 28,2 1,09 2,33 108 1
03:00,0 180 27,8 1,11 2,40 108 1
02:53,0 173 28,9 1,16 2,40 120 2
02:46,0 166 30,2 1,20 2,39 126 2
02:39,0 159 32,4 1,26 2,33 144 3
02:34,0 154 33,1 1,30 2,35 150 5
02:32,0 152 35,6 1,32 2,22 162 7
02:25,0 145 36 1,38 2,30 172 9

promeDio 02053 N 25 S Se A

50 - r 4,30
24 24 24 23 24 5, 23
a5 423 < i ! ! , - 3,80
40 1 - 3,30 wmg== Frecuencia
36 36| T (Ciclos/Mint)
35 - 32 33 """ == Longitud de
30 - 2,30 ciclo (m/cic)
30128 28 % —#— Velocidad
11 12 12 13 13 13 L (m/s)
25 1 1.1_.__.,_.._—-—I—I'_" - 1,30
20 0,80
200 400 600 800 1.0001.2001.4001.600
200 9
190 9
180
170
160 u ==g=== Frecuencia
150 Cardiaca
140 5
130 e=jl== RPE
120 (1-10)
110 =
100
90 1
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400 1.600

PATROCINADORES PRINCIPALES

@ Region de Murcia g‘?‘

/
LalLiga i
4S,oogrts Cofidis

LaLiga con
el Deporte
Espaniol

100 Inmobiliario

federacion@triatlon.org

C/ Ferraz, 16 3°|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 81 559 93 05. Fax [+34) 91 542 52 02

www.triatlon.org
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TRIAT ON
Nombre Natalia Hidalgo Martinez Informe 8x200m progresivos
Tiempo | 02:47,7 | ¢/3'40” (Natacién)
SERIES Tiempo Tiempo Frecuencia  Velocidad Longitudde Frecuencia RPE
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
200 02:59,0 179 38,4 1,12 1,75 108 1
400 03:00,0 180 38,7 1,11 1,72 126 2
600 02:51,0 171 38,6 1,17 1,82 162 3
800 02:48,0 168 38,9 1,19 1,84 168 4
1000 02:43,0 163 43,4 1,23 1,70 162 6
1200 02:37,0 157 46,5 1,27 1,64 180 9
1400 02:36,0 156 44,5 1,28 1,73 180 9

promeio. |02 AT 20 20 7SS s

50 - 47 - 4,30

45 - - 3,80

40 | " 3,30  wmg== Frecuencia
- 2.80 (CIC|(?S/MInt)

35 - e==fr== Longitud de
- 2,30 ciclo (m/cic)

30 - === \/elocidad
[ 1,80 (m/s)

1,2 1,2 1,2 1,3 1,3
25 1 1LLH-”'* - 1,30

20 0,80
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400

200
190
180
170
160
150
140
130
120
110
100

920

=== Frecuencia
Cardiaca

=== RPE
(1-10)

200 400 600 800 1.000 1.200 1.400

PATROCINADORES PRINCIPALES

S
d i o LaLiga
e Murcia gg‘ 4S,oogrts

/
Laquacon P
el Deporte m COfIdIS
Espaniol

100 Inmobiliario

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3°|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 81 559 93 05. Fax [+34) 91 542 52 02 www. triatlon.org
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Nombre Nerea Berasategui Plazaola Informe 8x200m progresivos
Tiempo | 02:47,3 | ¢/3'40” (Natacién)
SERIES Tiempo Tiempo Frecuencia  Velocidad Longitudde Frecuencia RPE
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
200 02:58,0 178 29,9 1,12 2,25 120 1
400 03:00,0 180 29,3 1,11 2,28 126 3
600 02:52,0 172 30,8 1,16 2,27 138 4
800 02:48,0 168 31,6 1,19 2,26 144 5
1000 02:42,0 162 31,6 1,23 2,34 156 6
1200 02:37,0 157 34,6 1,27 2,21 168 8
1400 02:34,0 154 36,4 1,30 2,14 180 9

PROMEDIO 02473 167 3203 120 225 147 5

50 - - 4,30

45123 23 23 23 22 21| 380

- 3,30 e=g== Frecuencia

40 N 36 . .
35 L 580 (Ciclos/Mint)
35 = = ’ === Longitud de
31 L iclo (m/cic)
30 59 2,30 cic
30 - === \/elocidad
- 1,80 (m/s)
1,2 1,3 1,3
25 1 1.1_1.1__1.2__1.2__.__-—- - 1,30
20 0,80
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400
200
190 L9
180
170
160 [ 7 e=p== 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

S
d i o LaLiga
e Murcia gg‘ 4S,oogrts

/
Laquacon P
el Deporte m COfIdIS
Espaniol

100 Inmobiliario

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3°|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 81 559 93 05. Fax [+34) 91 542 52 02 www. triatlon.org
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Nombre Rebeca Rajky Informe 8x200m progresivos
Tiempo 02:45,9 | ¢/3°40" (Natacién)
SERIES Tiempo Tiempo Frecuencia  Velocidad Longitudde Frecuencia RPE
(mm:ss) (segundos) (Ciclos/Mint) (m/s) ciclo (m/cic) Cardiaca (1-10)
200 02:58,0 178 31,3 1,12 2,15 84 3
400 03:00,0 180 31,2 1,11 2,14 20 3
600 02:52,0 172 33,4 1,16 2,09 102 4
800 02:46,0 166 33 1,20 2,19 108 4
1000 02:41,0 161 33,5 1,24 2,22 114 5
1200 02:35,0 155 36,4 1,29 2,13 120 7
1400 02:29,0 149 40,1 1,34 2,01 132 8

PROMEDIO 02459 166 3413 121 213 107 5

50 - - 4,30
] 2,2 - 3,80
45122 21 21 2?2 21 20
40 - A—_M " 3,30  wmg== Frecuencia
36 . .
L 580 (Ciclos/Mint)
35 . 33 33 34 """ et Longitud de
31 31 - 2,30 ciclo (m/cic)
30 - === \/elocidad
- 1,80
11 11 12 12 12 1313 (m/s)
ol ;_;__;——.——.—_.__- - 1,30
20 0,80
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400

200
190
180
170
160
150
140
130
120
110
100

920

=== Frecuencia
Cardiaca

=== RPE
(1-10)

200 400 600 800 1.000 1.200 1.400

PATROCINADORES PRINCIPALES

S
d i o LaLiga
e Murcia gg‘ 4S,oogrts

/
Laquacon P
el Deporte m COfIdIS
Espaniol

100 Inmobiliario

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3°|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 81 559 93 05. Fax [+34) 91 542 52 02 www. triatlon.org
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Nombre: Alvaro Bernal Hernandez

Consejo
Superior de
v, Deportes

Informes Individuales. Test 5 minutos Ciclismo

Pulso Max: 207
Watios Medios: 308

ZONAS

Z1

Z2

Z3

federacion@triatlon.org

Zonas
Entrenamiento

Zla
Z1b
Z2a
Z2b
Z3a

Z3b

{‘\ Regidn de Murcia f?'} lécslkggrg

RPE
Ny (Percepcion
A subjetiva de
esfuerzo)
Entorno Umbral 3 REG
Aerobico 4-5 UAE
Entorno Umbral 6 C(UAN
Anaerdbico 7-8 UAN
’ 9 >UAN
Entorno al VO2max

10 VAM

Laliga con
el Deporte
Espaniol

Test 5 minutos al maximo

Bicicleta (Rodillo)

WATIOS

139
200
231
262
277

PULSO

132
157
182
190
199

Cofidis

C/ Ferraz, 16 3°|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 81 559 93 05. Fax [+34) 91 542 52 02 www . triatlon.org
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TRIATIO
Nombre: Angel Sdnchez Carrera Test 5 minutos al maximo
Pulso Max: 195 Bicicleta (Rodillo)

Watios Medios: 306

RPE
ZONAS CETED) Descripcién (e WATIOS  PULSO
Entrenamiento subjetiva de
esfuerzo)
71 Z1a Entorno Umbral 3 REG 138 126
Z1b Aerobico 4-5 UAE 199 149
=5 Z2a Entorno Umbral 6 C(UAN 230 172
Z2b Anaerobico 7-8 UAN 260 180
Z3a 9 >UAN 275 187
Z3 Entorno al VO2max
23b 10 VAM

PATROCINADORES PRINCIPALES

S :
m— - 4 Laliga
e Murcia gg‘ 48,00ng$

/
LaLiga con s ~d2
el Deporte m C0f|d | S
Espaniol

100 Inmobiliario

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3°|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 81 559 93 05. Fax [+34) 91 542 52 02
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Nombre: Cristian Dragomir

Pulso Max: 182
Watios Medios: 236

Zonas
Entrenamiento

ZONAS

Zla
Z1

Z1b

Z2a
Z2

Z2b

Z3a
Z3

Z3b

Descripcion

Entorno Umbral
Aerdbico

Entorno Umbral
Anaerdbico

Entorno al VO2max

RPE
(Percepcion
subjetiva de

esfuerzo)

Consejo
Superior de
v, Deportes

Test 5 minutos al maximo
Bicicleta (Rodillo)

REG
UAE
(UAN
UAN

>UAN
VAM

WATIOS

106
153
177
201
212

PULSO

119
140
161
168
175

PATROCINADORES PRINCIPALES

. oy
de Murcia =® @ I:Ig,CL):Dgrtg

Espaniol

Laliga con
el Deporte

Cofidis

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3°|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 81 559 93 05. Fax [+34) 91 542 52 02 www.triatlon.org
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Nombre: Jorge Gonzalez Marifio

Pulso Max: 201
Watios Medios: 253

Zonas
Entrenamiento

ZONAS

Zla
Z1

Z1b

Z2a
Z2

Z2b

Z3a
Z3

Z3b

Descripcion

Entorno Umbral
Aerdbico

Entorno Umbral
Anaerdbico

Entorno al VO2max

PATROCINADORES PRINCIPALES

AR

Reglon de Murcia .‘O
austral -

RPE
(Percepcion
subjetiva de

esfuerzo)

LaLiga
4Spo grts

Consejo
Superior de
i/ Deportes

Test 5 minutos al maximo
Bicicleta (Rodillo)

WATIOS PULSO

REG 114 129
UAE 164 153
CUAN 190 177
UAN 215 185
>UAN 228 193
VAM

/
LaLiga con P
el Deporte m COfIdIS
Espaniol

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3°|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 81 559 93 05. Fax [+34) 91 542 52 02 www.triatlon.org
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TRIATIO
Nombre: Iria Rodriguez Huertas Test 5 minutos al maximo
Pulso Max: 180 Bicicleta (Rodillo)

Watios Medios: 247

RPE
ZONAS CETED) Descripcién (e ZONA WATIOS  PULSO
Entrenamiento subjetiva de
esfuerzo)
71 Z1a Entorno Umbral 3 REG 111 117
Z1ib Aerobico 4-5 UAE 161 138
=5 Z2a Entorno Umbral 6 C(UAN 185 159
Z2b Anaerobico 7-8 UAN 210 166
Z3a 9 >UAN 222 173
Z3 Entorno al VO2max
Z3b 10 VAM

PATROCINADORES PRINCIPALES

.ﬂ, Laliga

y ~ L,
Region TRl de Murci *
‘fb\ egion e Murcia gg 500

/
Laliga con . _ge
el Deporte m COfIdIS
Espaniol

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
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Nombre: Natalia Hidalgo Martinez
Pulso Max: 193
Watios Medios: 175

Test 5 minutos al maximo
Bicicleta (Rodillo)

RPE

ZONAS CETED) Descripcién (e WATIOS  PULSO
Entrenamiento subjetiva de
esfuerzo)
71 Z1a Entorno Umbral 3 REG 79 125
Z1ib Aerobico 4-5 UAE 114 147
=5 Z2a Entorno Umbral 6 C(UAN 131 170
Z2b Anaerobico 7-8 UAN 149 178
Z3a 9 >UAN 158 185
Z3 Entorno al VO2max
Z3b 10 VAM

PATROCINADORES PRINCIPALES

& e
‘{\ Reg|on de Murcia (Y53 O bgngrg Eiggg??en m Cofidis
austrat “’f"' - sy

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3°|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 81 559 93 05. Fax [+34) 91 542 52 02 www.triatlon.org
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TRIATIO
Nombre: Nerea Berasategui Plazaola Test 5 minutos al maximo
Pulso Max: 208 Bicicleta (Rodillo)

Watios Medios: 202

RPE
ZONAS CETED) Descripcién (e ZONA WATIOS  PULSO
Entrenamiento subjetiva de
esfuerzo)
71 Z1a Entorno Umbral 3 REG 91 133
Z1ib Aerobico 4-5 UAE 131 158
=5 Z2a Entorno Umbral 6 C(UAN 152 183
Z2b Anaerobico 7-8 UAN 172 191
Z3a 9 >UAN 182 200
Z3 Entorno al VO2max
Z3b 10 VAM

PATROCINADORES PRINCIPALES

@73 LalLiga

/{' @
Region TRl de Murcia a0
OU'Sb>OL Ve oprs

/
LaLiga con s ~d2
el Deporte m COfIdIS
Espaniol

federacion@triatlon.org C/ Ferraz, 16 3°|Dcha. | 28008 Madrid | Telf.(+34) 81 559 93 05. Fax [+34) 91 542 52 02 www . triatlon.org
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TRIATLO
Nombre: Rebeca Rajky Test 5 minutos al maximo
Pulso Max: 199 Bicicleta (Rodillo)

Watios Medios: 217

RPE
ZONAS CETED) Descripcién (e ZONA WATIOS  PULSO
Entrenamiento subjetiva de
esfuerzo)
71 Z1a Entorno Umbral 3 REG 98 128
Z1ib Aerobico 4-5 UAE 141 152
=5 Z2a Entorno Umbral 6 C(UAN 163 175
Z2b Anaerobico 7-8 UAN 184 183
Z3a 9 >UAN 195 191
Z3 Entorno al VO2max
Z3b 10 VAM

PATROCINADORES PRINCIPALES

'ﬁ Laliga

y ~ L,
Regid AR de M i S
‘fb\ egion e Murcia gg pimi I

/
Laliga con . _ge
el Deporte m COfIdIS
Espaniol

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



