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DESCRIPCION DEL PROGRAMA. CONCENTRACION NACIONAL

ORGANIZA
El PNTD de la Federacion Espafiola de Triatldn. Lugar: Centre d"Alt Rendiment — Av. Alcalde Barnils, 3 —
08173 Sant Cugat del Valles. Teléfono: 93-5891572

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

NUMERO DE PARTICIPANTES
Participaran en esta actuacion 5 triatletas masculinos y 5 de triatletas femeninas de la categoria cadete y
junior.

TECNICOS

Cesar Hernandez: Técnico CAR Los Narejos.

Albert Parrefio: Técnico Car Sant Cugat.

Adrian Ruano: Responsable del Programa de Tecnificacion Nacional.

PRESUPUESTO
Corre a cargo del PNTD de la Federacién Espafiola de Triatlén.

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

CONTENIDOS
=  En carrera: Test 3000m lisos.
=  En natacién: Test 8x200m progresivos y test de 1000m.

RECURSOS MATERIALES
Piscina de 50y pista de atletismo de 400m, crondmetros y hojas de observacion de la técnica.

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
20 EXTREMO 75 Sensacién fin 75 Sensacion fin 75 Sensacion fin de
50 hipdx sprint 400
19 MUY, MUY DURO 4 - 4 - 4 -
18 73 Sensacién fin Z3b Sensacién fin de Z3b Testde 5°
incremt 8x200 incremental
17 MUY DURO Z3b - Z3b - Z3b -
16 7Z3a Sensacion Tri Z3a Sensacion me Z3a Ritmo tri sprint

sprint sacan de punto

15 DURO ZZb Sensacién ZZb - 22b Ritmo tri
velocidad T30" Olimpico
14 72a Sensacién Z2a Ritmo tri Z2a Ritmo 21km
incomodo olimpico sin Media
drafting
13 ALGO DURO Z2a Ritmo IronMan Z2a Ritmo Z2a Sensacion no voy
incomodo despacio

Z2a - Z2a Ritmo IronMan Z2a Ritmo IronMan
LIGERO Ziy | BmriEmwEl | gy Sensacién a 71p  Sensacion facil
de nado indiv marcheta

u MUY LIGERO Z1a Regenerativo Z1a Regenerativo Z1a Regenerativo

7 MUY, MUY LIGERO Zla De paseo Zla De paseo Zla De paseo
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DEPORTISTAS Y TECNICOS CONVOCADOS. CONCENTRACION NACIONAL

CATEGORIA MASCULINA CATEGORIA FEMENINA
1M Alberto Gonzalez 1F Raquel Mateos

2M Javier Lluch 2F Ana Carvajal

3M Jesus Del Val 3F Lucia Vergara

4M Héctor Arévalo 4F Maria Diez

5M Kevin Tarek Vifiuela 5F Marta Sanchez
TECNICOS

1T Adrian Ruano
2T Cesar Hernandez
3T Albert Parrefio
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PROGRAMA. CONCENTRACION NACIONAL

LUNES 7 JULIO

MARTES 8 JULIO

MIERCOLES 9 JULIO
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JUEVES 10 JULIO

VIERNES 10 JULIO

SABADO 11 JULIO

DOMINGO 12 JULIO
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TRIATLON
TEST 3000m CARRERA (masculino). CONCENTRACION NACIONAL
COMPARATIVA TEST 3000M
TIEMPO VELOCIDAD FRECUENCIA LONGITUD FRECUENCIA

MASCULINoLf::ERERA RITMO METROS TIEMPO g MIN/KM C/MIN i
1M Alberto Gonzalez ey oo SEE 2Lk R e ik e
2M Javier Lluch 3000 9:16 556 3:05 96,7 3,3 168 19
3M Jests Del Val 3000 9:49 589 3:16 86,3 3,5 210 20
4M Héctor Arévalo 3000 9:12 552 3:04 98,6 3,3 174 20
5M Kevin Tarek Vifiuela 3000 ) ) B B B B }

federacion@triatlon.org
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TRIATLO
TEST 3000m CARRERA (femenino). CONCENTRACION NACIONAL
COMPARATIVA TEST 3000M
TIEMPO VELOCIDAD FRECUENCIA LONGITUD FRECUENCIA

FEMENINO f:;l;l;ERA RITMO METROS TIEMPO sg MIN/KM C/MIN G R — RPE
1F Raquel Mateos 3000 11:08 668 3:42 93,8 2,9 189 18
2F Ana Carvajal 3000 11:05 665 3:41 97,8 2,8 180 18
3F Lucia Vergara 3000 11:48 708 3:56 90,6 2,8 204 19
4F Maria Diez 3000 1108 668 3:42 87,1 3,1 174 17
5F Marta Sanchez 3000 ) ) N - - = -
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TEST 8X200m NATACION (masculino). CONCENTRACION JUNIOR

COMPARATIVA TEST 8X200M MASC NATC
¢/3°30°": (3:00, 2:53, 2:46, 2:39, 2:32, 2:25,

2:18,2:11)

1M Alberto Gonzalez
2M Javier Lluch
3M Jesus Del Val

AM Héctor Arévalo

5M Kevin Tarek Viniuela

TIEMPO FRECUENCIA LONGITUD FRECUENCIA

) C/MIN DECICLO  CARDIACA
2:11 131 46,4 1,97 210 20
2:25 145 a4 1,88 174 18
2:28 148 40,9 1,98 180 20
2:27 147 49 1,67 156 19
2:10 130 48,6 1,90 144 18

PROMEDIO __
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COMPARATIVA TEST 8X200M FEM NAT
¢/3°40°": (3:07, 3:00, 2:53, 2:46, 2:39, 2:32,

2:25,2:18)

1F Raquel Mateos
2F Ana Carvajal

3F Lucia Vergara

4F Maria Diez
5F Marta Sanchez

Consejo
Superior de
i/ Deportes

TEST 8X200m NATACION (femenino). CONCENTRACION JUNIOR

METROS MEJOR TIEMPO FRECUENCIA LONGITUD FRECUENCIA
200M (sg) C/MIN DECICLO  CARDIACA
200 2:45 165 42,5 1,71 192 20
200 2:35 155 45,5 1,70 168 19
200 2:30 150 40 2,00 180 17
200 2:32 152 39,2 2,01 180 19
200 2:33 155 45,5 1,70 186 19

PROMEDIO _
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TEST 1000m NATACION (masculino). CONCENTRACION JUNIOR
COMPARATIVA TEST 1000M NAT METROS TIEMPO TIEMPO FRECUENCIA LONGITUD FRECUENCIA RPE
MASC (m:s) (sg) C/MIN DECICLO  CARDIACA

1M Alberto Gonzilez 1000 12:11 731 41,40 1,98 - 17
M Javier Liuch 1000 12:42 762 40,40 1,95 164 16
3M Jests Del Val 1000 13:07 787 37,40 2,04 162 19
A s S il 1000 13:04 784 35,20 2,17 164 18
1000 12:02 722 44,00 1,89 - 17

5M Kevin Tarek Viniuela

PROMEDIO _

TEST 1000m NATACION (femenino). CONCENTRACION JUNIOR

TIEMPO TIEMPO FRECUENCIA LONGITUD FRECUENCIA

COMPARATIVA TEST 1000M NAT FEM [\ 5§ :{0 (m:s) (sg) C/MIN TG - RPE
1F Raquel Mateos 1000 13:55 835 40,10 1,79 180 19
3F Lucia Vergara 1000 13:18 798 39,50 1,90 168 17
AF Maria Diez 1000 13:25 805 37,30 2,00 174 18

1000 13:33 813 39,90 1,85 164 18

5F Marta Sanchez
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TRATIO
INFORMES INDIVIDUALES. TEST 3000m CARRERA.
CONCENTRACION JUNIOR.
Alberto Gonzal
N.ombre erto Honzalez Analisis 3000m Carrera
Tiempo 9:15 |
T. PARCIAL FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL (seg) C/MIN LONGITUD DE CICLO

1000 3:14 194 86,2 3,6

2000 3:00 180 95,3 3,5 RPE: 19

3000 3:01 181 86,7 3,8

promeoio [NSOSNNNNeSREo O NSE puiso: 174

100 -
95,3 | as
95 -
- 42
U 86,2 86,7
85 - : - 4,0
S 36 " 3,8 et FRECUENCIA C/MIN
75 1 35 - 3,6 ==m=LONGITUD DE CICLO
70 - 3,4
65 32
60 20
1000 2000 3000
> |
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Javier Lluch
N.o mbre Analisis 3000m Carrera
Tiempo 9:16 |
PARCIALES T. PARCIAL Lolbia ki a1y le LONGITUD DE CICLO
(seg) C/MIN

1000 3:14 194 99 3,1

2000 3:00 180 97,4 3,4 RPE: 19

3000 3:02 93,7

oo IS .. .

110
105 - o0 e
100 - — 374 42
> . 93,7

o5 \ - 4,0
90 -
. " 3,8 o FRECUENCIA C/MIN
a0 - y 3,5 . 3,6 === LONGITUD DE CICLO
75 - - 3,4
70 1 3,1 - 3,2
65 - '
60 3,0

1000 2000 3000

PATROCINADORES PRINCIPALES
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Nombre

Tiempo

PARCIALES

1000
2000
3000

Analisis 3000m Carrera

Jesus Del Val
9:49 |
SR T. P(I::gc)IAL FREC(:/Llclzll:l\ICIA
3:14 194 83,4
3:09 189 89
3:26 86,7

3,7
3,6

LONGITUD DE CICLO

RPE: 20

oo I ... -

100 -
- 44
95 -
89 - 4,2
90 - A 86,7
83,4 —t - 4,0
85 -
3,7 i
80 - 3,8
3,6
75 - - 3,6
3,4
70 - - 3,4
65 - - 3,2
60 3,0
1000 2000 3000

e==¢=== FRECUENCIA C/MIN

=={l==ONGITUD DE CICLO

federacion@triatlon.org
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TRATIO
Héctor Arévalo
N.o mbre Analisis 3000m Carrera
Tiempo 9:12 |
PARCIALES T. PARCIAL Lolbia ki a1y le LONGITUD DE CICLO
(seg) C/MIN

1000 3:14 194 97,3 3,2

2000 3:00 180 98,6 3,4 RPE: 20

3000 2:58 178 100 3,4

eromeoio [NSOANNeANSEES NS ruso: 174

120 -
- a4
110 - a2
100
98,6
100 - 373 o — - 4,0
e ¢
90 - " 3,8 g FRECUENCIA C/MIN
- 3,6 ==m==LONGITUD DE CICLO
80 - 3,4 3,4
- 3,4
3,2 _— .
70 | 1»
60 3,0
1000 2000 3000
L Jd
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TRATIO
Raquel Mateos
N.ombre d Analisis 3000m Carrera
Tiempo 11:08 |
PARCIALES T. PARCIAL Lolbia ki a1y le LONGITUD DE CICLO
(seg) C/MIN

1000 3:35 215 92,8 3,0

2000 3:48 228 95,8 2,7 RPE: 18

3000 3:45 225 93 2,9

promeoio [NSHZNNNNZ2S e ST S puiso: 169

100 - 95,8 - 45
95 - 92,8 93 - 4,3
- 41
90 -
-39
85 - 37
80 - L 3,5 ==*=FRECUENCIA C/MIN
75 - - 3,3 ==@=LONGITUD DE CICLO
3,0 L 31
70 2,9
2,7 - 2,9
65 - 27
60 2,5
1000 2000 3000

PATROCINADORES PRINCIPALES
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Nombre

Ana Carvajal

Tiempo

PARCIALES

1000
2000
3000

Analisis 3000m Carrera

11:05 |
T. PARCIAL FRECUENCIA
T. PARCIAL (seg) C/MIN
3:35 215 97,3
3:48 228 99,3
3:42 222 97

2,9
2,7
2,8

LONGITUD DE CICLO

RPE: 18

promeoio [NSHTNNNZ2A ST ST A puiso: 150

120 - - 45
- 43
110 - -
99,3
100 - 97(3 . 97 3,9
-~ —t - 3,7
90 - - 3,5
- 3,3
80 -
29 L\ 3,1
70 - > : - 29
- 2,7
60 2,5
1000 2000 3000
L

e==g=== FRECUENCIA C/MIN

e=={l==LONGITUD DE CICLO

federacion@triatlon.org
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Nombre

Lucia Vergara

Tiempo

PARCIALES

1000
2000
3000

Analisis 3000m Carrera

11:48 |
T. PARCIAL FRECUENCIA
T. PARCIAL (seg) C/MIN
3:44 224 90,3
4:08 248 90
3:56 236 91,7

LONGITUD DE CICLO

3,0
2,7 RPE: 19
2,8

promeoio [NSSCNNNZSoRs0/c7 SN puiso: 204

100 - 4,5
- a3
95 - 91,7 g
90,3 ,
a %0 — a1
90 - ¢ —
- 3,9
85 - 3y
80 - | 3,5 ==+==FRECUENCIA C/MIN
75 | . 3,3 ==@=LONGITUD DE CICLO
3,0 - 3,1
70 - y 28 e
65 - S 27
60 2,5
1000 2000 3000
L d

federacion@triatlon.org
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TRATIO
Maria Diez
Nf)mbre Analisis 3000m Carrera
Tiempo 11:08 |
PARCIALES T. PARCIAL Lalita il S 1 LONGITUD DE CICLO
(seg) C/MIN

1000 3:35 215 90,3 3,1

2000 3:48 228 87 3,0 RPE: 17

3000 3:45 225 84 3,2
PROMEDIO Pulso: 174

100 - - 45
95 90.3 - 4,3
' - 4,1
2 - 87
84 -39
85 e
80 - 3,5 === FRECUENCIA C/MIN
3,2 L
75 - 3,1 3,3 =@ LONGITUD DE CICLO
3,0
.\/ - 3,1
70 -
- 2,9
65 - e
60 2,5
1000 2000 3000
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INFORMES INDIVIDUALES. TEST 8X200m NATACION.
CONCENTRACION JUNIOR.
Nomb Alberto Gonzdlez
.om re | Analisis 8x200M nat incremental;
Tiempo 2:11 ’
T. PARCIAL FRECUENCIA LONGITUD FRECUENCIA
SERIES T. PARCIAL (seg) C/MIN VELOCIDAD DE CICLO CARDIACA RPE
200 2:58 178 32,3 1,12 2,09 102 8
400 2:49 169 33,8 1,18 2,10 108 9
600 2:44 164 38,2 1,22 1,92 120 11
800 2:37 157 38,8 1,27 1,97 144 13
1000 2:33 153 41,3 1,31 1,90 162 15
1200 2:24 144 43,3 1,39 1,92 168 16
1400 2:17 137 44,8 1,46 1,96 180 18
1600 2:11 46,4 1,53 1,97
PROMEDIO _
50 - - 4,30
43 - 3,30
45 - 21 2,1 19 2,0 W )
a0 3 39 - 3,30
35 - 34 " 280 e FRECUENCIA C/MIN
32 e LONGITUD DE CICLO
30 - ’ === VELOCIDAD
13 1,4 1,5 - 1,80
25 | 11 12 12 - —
20 0,80
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400
A

200

210 0
200 18
190
180 6
170
160 {7+ FRECUENCIA CARDIACA
150 e={ij== RPE
140 12
130
120 - 10
110
100 8
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400 1.600

PATROCINADORES PRINCIPALES PATROCINADORES OFICIALES
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TRATIO
Javier Lluch
N.ombre | Analisis 8x200M nat incremental;
Tiempo 2:25 ’
T. PARCIAL FRECUENCIA LONGITUD FRECUENCIA
SERIES T. PARCIAL e C/MIN VELOCIDAD DE CICLO CARDIACA RPE
200 2:59 179 29,3 1,12 2,29 114 8
400 2:50 170 35,6 1,18 1,98 120 9
600 2:46 166 35,7 1,20 2,02 138 12
800 2:39 159 36,2 1,26 2,08 150 13
1000 2:33 153 38,2 1,31 2,05 162 16
1200 2:25 145 44 1,38 1,88 174 18
PROMEDIO
50 - - 4,30
44 L 380
B 23 2,1 2,1 ’
2,0 D ’ 19
2.0 / - 3,30
40 - 38
36 36 36
R el «=¢=—FRECUENCIA C/MIN

35 - -
- 2,30 LONGITUD DE CICLO
i 29 e={i==\/ELOCIDAD

1,80
1,4
1,3 v
25 1,1 T 12 41,3?—# - 1,30
%4‘7 ’
20 0,80
200 400 600 800 1.000 1.200

200 - 20
190 | 18
180

- 16
170
160 - 14

b= FRECUENCIA CARDIACA
150 I
12 e RPE

140

- 10
130
120 [
110 6

200 400 600 800 1.000  1.200

PATROCINADORES PRINCIPALES

\ ACuarman.
Tricarbhalacrm

4
austrau

PATROCINADORES OFICIALES

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




reoeracionespatioLane

/ - o
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o, <2 K C%ﬁgi:iz;“*

TRATIO
Nombre Jesus Del Val
- | Analisis 8x200M nat incremental;
Tiempo 2:28 ’
T. PARCIAL FRECUENCIA LONGITUD FRECUENCIA
SERIES T. PARCIAL e C/MIN VELOCIDAD DE CICLO CARDIACA RPE
200 3:00 180 30,9 1,11 2,16 78 7
400 2:51 171 34,4 1,17 2,04 108 10
600 2:46 166 36,3 1,20 1,99 120 12
800 2:40 160 40,9 1,25 1,83 126 15
1000 2:34 154 40,4 1,30 1,93 138 18
1200 2:28 148 40,9 1,35 1,98 180 20
promepio [ENZEASINTCS NS 7502 SO A
50 - - 4,30
45 - - 3,80
2,2 2,0 2,0 # 18 G
40 - h’ - 3,30
36
% 34 el 4= FRECUENCIA C/MIN
31 L 530 LONGITUD DE CICLO
’ e=fii==\/ELOCIDAD
30 -
- 1,80
1,4
25 - 1,1 1’2 1'2 41» - 1,30
e Z
20 0,80
200 400 600 800 1.000 1.200
| 9 "
200 - 20
190
180 - 18
170
160 - 16
150
140 14
130 ——¢=—FRECUENCIA CARDIACA
=L " 12a—RpE
110
100 - 10
90
80 -8
70
60 6
200 400 600 800  1.000 1.200

PATROCINADORES PRINCIPALES PATROCINADORES OFICIALES

\ ACuarman.
Tricarbhalacrm

4
austrau

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



reoeracionespatioLane

/ A, o
Consejo
=2 2 K C;%ﬁzz;z;“

TRIATI O
Nomblie Héctor Arévalo | Analisis 8x200M nat incremental;
Tiempo 2:27 ’
SERIES T. PARCIAL I I?’::;;IAL FRECC}IIJJIE::I\ICIA VELOCIDAD LS:‘ (C:-ill(':I'LLé)D Fz;;%f:f AA RPE
200 3:00 180 27 1,11 2,47 90 7
400 2:51 171 29,7 1,17 2,36 114 10
600 2:46 166 29,9 1,20 2,42 120 12
800 2:40 160 30,9 1,25 2,43 138 14
1000 2:34 154 35 1,30 2,23 162 17
1200 2:27 147 49 1,36 1,67 174 19
promeDIO [ZASNE S ST 226 s
50 - 497770 4,30
s | 25 2,4 24 24 2,2 - 3,80
a0 . 1,7 | 3,30
.5 | 3 - 280 FRECUENCIA C/MIN
I I S e e
17 12 13 13 1,4
25 4 11 : E— BT
20 0,80
200 400 600 800 1.000  1.200
L

200 - 20

190 18

180

170 - 16

160

150 - 14

=t FRECUENCIA CARDIACA

140 L 12

) £l RPE
120 - 10

110 e

100

90 6

200 400 600 800 1.000  1.200

PATROCINADORES PRINCIPALES PATROCINADORES OFICIALES

AR Scuaman SRS
Tricarhilcom es

4
austrau

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



FEDERACIONESPAROLADE

/ - o
. Consejo
o 2K C%ﬁgi:iz;“*

TRIAT SN
Nomb Kevin Tarek
.om re | Analisis 8x200M nat incremental;
Tiempo 2:10 ’
T. PARCIAL FRECUENCIA LONGITUD FRECUENCIA
SERIES T. PARCIAL e C/MIN VELOCIDAD DE CICLO CARDIACA RPE
200 2:58 178 33,8 1,12 1,99 108 6
400 2:48 168 33,9 1,19 2,11 102 7
600 2:43 163 36 1,23 2,04 108 8
800 2:37 157 37,2 1,27 2,05 114 9
1000 2:31 151 39,3 1,32 2,02 114 10
1200 2:23 143 42,3 1,40 1,98 132 11
1400 2:17 137 44 1,46 1,99 144 15
1600 2:10 48,6 1,54 1,90
PROMEDIO _
50 - - 4,30
44 | 380
4 2,1 2,0 2,1 2,0 Vo
2L 39 - 3,30
40 - 36 37
3 34 34 - 280 o FRECUENCIA C/MIN
| L 230 LONGITUD DE CICLO
’ et VELOCIDAD
30 1 - 1,80
13 13 M 2 I
25 { 11 12 ; ’ L 130
20 0,80
200 400 600 800  1.000 1.200 1.400
|- |

160
- 19
150
- 17
140
- 15
130
== FRECUENCIA CARDIACA
- 13
et —@— RPE
110 -1
100 -9
90 7
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400 1.600

PATROCINADORES PRINCIPALES PATROCINADORES OFICIALES

Y \ aAguaAarman.
Tricarkhhlcam

austrau

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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reoeracionespatioLane

TRATIO
Nomb Raquel Mateos ;
.om re 4 Analisis 8x200M nat incremental;
Tiempo 2:45 ’
T. PARCIAL FRECUENCIA LONGITUD FRECUENCIA
SERIES T. PARCIAL = C/MIN VELOCIDAD DE CICLO CARDIACA
200 3:02 182 32,3 1,10 2,04 150 7
400 2:58 178 34,6 1,12 1,95 144 8
600 2:50 170 38,2 1,18 1,85 168 12
800 2:46 166 41,4 1,20 1,75 180 18
1000 2:45 165 42,5 1,21 1,71 192 20
promepio [EENZSZNNNE 727 S T s e
50 - - 4,30
s - 3,80
- 3,30
40 -
35 2,80 =g FRECUENCIA C/MIN
T «===LONGITUD DE CICLO
’ === VELOCIDAD
30 -
- 1,80
25 - 1,1 1,1 1,2 1,2 1,2 | 130
- - —— ———1 g
20 0,80
200 400 600 800 1.000

200 , [ 20
18
190 - 18
30
180 - 16
168
170 - 14
=== FRECUENCIA CARDIACA
160 -
5 -m12 RpE
150 14 - 10
140 7 -8
130 6
200 400 600 800 1.000
L ol

PATROCINADORES PRINCIPALES

AL

4
austrau

PATROCINADORES OFICIALES

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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Consejo
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TRIAT SN
Nomb Ana Carvajal 3
.om re ! | Analisis 8x200M nat incremental;
Tiempo 2:35 ’
T. PARCIAL FRECUENCIA LONGITUD FRECUENCIA
SERIES T. PARCIAL e C/MIN VELOCIDAD DE CICLO CARDIACA RPE
200 3:05 185 33,8 1,08 1,92 96 6
400 3:00 180 38,2 1,11 1,75 102 7
600 2:51 171 40,4 1,17 1,74 138 9
800 2:46 166 42,8 1,20 1,69 144 10
1000 2:38 159 45,2 1,26 1,67 144 12
1200 2:35 45,5 1,29 1,70
PROMEDIO _
50 - - 4,30
a5 - r 3,80
- 3,30
a0 -
. - 280 o FRECUENCIA C/MIN
1 e LONGITUD DE CICLO
30 - ' = VELOCIDAD
- 1,80
25 1 - 1,30
20 0,80
200 400 600 800 1.000  1.200

200 - 20
190
180 - 18
170 - 16
160
150 —2%_ FRECUENCIA CARDIACA
140 12
T RPE
120 - 10
110 8
100
90 6
200 400 600 800 1.000 1.200

PATROCINADORES PRINCIPALES PATROCINADORES OFICIALES

. E\ g\g—r_r_»:?c"j";z:{ _.ES

austrau

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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TRIAT ON
Nomb Lucia Vergara
.om re 8 | Analisis 8x200M nat incremental;
Tiempo 2:30 ’
T. PARCIAL FRECUENCIA LONGITUD FRECUENCIA
SERIES T. PARCIAL e C/MIN VELOCIDAD DE CICLO CARDIACA RPE
200 3:04 184 28,8 1,09 2,26 114 6
400 3:00 180 30,6 1,11 2,18 120 7
600 2:51 171 31,8 1,17 2,21 132 9
800 2:46 166 33,3 1,20 2,17 144 10
1000 2:39 159 35,2 1,26 2,14 150 12
1200 2:35 155 37,7 1,29 2,05 162 14
1400 2:30 1,33 2,00
PROMEDIO _
50 - - 4,30
459 ;3 22 2,2 2,2 2,1 2,1 20 | >80
401 330
40 - 38
.5 | 33 > 280 e FRECUENCIA C/MIN
31 32 - 230 LONGITUD DE CICLO
30 ¥ === VELOCIDAD
- 1,80
1,3
o 1:_1-1__1.2__.__121.3__1.3___ - 130
20 0,30
200 400 600 800  1.000 1.200  1.400
|- » |

200 - 20
190 1
180
170 - 16
160 1
150 o=~ FRECUENCIA CARDIACA
140 =12 gpe
130 10
120
110 B
100 6
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400
h

PATROCINADORES PRINCIPALES

Y \ aAguaAarman.
Tricarkhhlcam

austrau

PATROCINADORES OFICIALES

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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TRIAT SN
Nomb Maria Diez
.om re | Analisis 8x200M nat incremental;
Tiempo 2:32 ’
T. PARCIAL FRECUENCIA LONGITUD FRECUENCIA
SERIES T. PARCIAL e C/MIN VELOCIDAD DE CICLO CARDIACA RPE
200 3:04 184 32,2 1,09 2,03 114 7
400 2:58 178 31,5 1,12 2,14 120 8
600 2:51 171 32 1,17 2,19 126 9
800 2:46 166 34,5 1,20 2,10 138 11
1000 2:39 159 36 1,26 2,10 156 16
1200 2:35 155 36,7 1,29 2,11 162 17
1400 2:32 39,2 1,32 2,01
PROMEDIO _
50 - - 4,30
e 2,1 2,2 2,1 2,1 21 20 | >80
2,0 39 | 3,30
40 - o .
55 35 - 280 e FRECUENCIA C/MIN
32 32 32 L 530 LONGITUD DE CICLO
’ —@—VELOCIDAD
30 -
- 1,80
1,3 1,3
% 1'.1__];1___11——];2___];3_.—. - 1,30
20 0,80
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400
200 - 20
190
180 =
170 L 16
160
) <=7 FRECUENCIA CARDIACA
140 ~—#— RPE
130 i
120 L 10
110
100 8
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400

PATROCINADORES PRINCIPALES

Y \ aAguaAarman.
Tricarkhhlcam

austrau

PATROCINADORES OFICIALES

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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TRIATION
Nomb Marta Sanchez
.om re | Analisis 8x200M nat incremental;
Tiempo 2:33 ’
T. PARCIAL FRECUENCIA LONGITUD FRECUENCIA
SERIES T. PARCIAL e C/MIN VELOCIDAD DE CICLO CARDIACA RPE
200 3:04 184 30,5 1,09 2,14 126 7
400 2:58 178 31,8 1,12 2,12 126 8
600 2:51 171 32,8 1,17 2,14 126 10
800 2:46 166 36,2 1,20 2,00 144 11
1000 2:38 158 38,2 1,27 1,99 162 16
1200 2:35 155 42,4 1,29 1,83 192 18
1400 2:33 45,5 1,31 1,72
PROMEDIO _
50 - - 4,30
46
| - 3,80
45 21 o, 2,1 20 20 /4:/’
a0 - o 17 | 3,30
36
55 2 " 280 e FRECUENCIA C/MIN
i 32 L 530 LONGITUD DE CICLO
30 ’ === VELOCIDAD
- 1,80
— 1;].___:!:'-___];2-_-:'];2—'];3_];3-_-];3 - 1,30
20 0,80
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400

200 192 19
190 - 19
180 L 17
170
160 - 15
150 === FRECUENCIA CARDIACA
- 13
140 =l== RPE
130 - 11
120
-9
110
100 7
200 400 600 800 1.000 1.200 1.400

PATROCINADORES PRINCIPALES PATROCINADORES OFICIALES

Y \ aAguaAarman.
Tricarkhhlcam

austrau

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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TRIAT ON
INFORMES INDIVIDUALES. TEST 1000m NATACION. CONCENTRACION JUNIOR.
Nombre Alberto Gonzalez | e
Tiempo 12:11 ’
PARCIALES T. PARCIAL I I??:gC)IAL FRECC;IJ;::I\ICIA VELOCIDAD LONGITUD DE CICLO
100 1:12 72 40 1,39 2,08
200 1:16 76 39,1 1,32 2,02 RPE: 17
300 1:13 73 42,3 1,37 1,94
400  1:15 75 42,2 1,33 1,90 Pulso: -
500 1:13 73 42,4 1,37 1,94
600 1:13 73 41,3 1,37 1,99
700 1:13 73 40,5 1,37 2,03
800 1:13 73 40,6 1,37 2,02
900 1:12 72 41,2 1,39 2,02
1000 1:11 43,6 1,41 1,94

PROMEDIO _

50

- 4,30
43,6
45 | 21 423 422 42,4 | 3,80
7 7 2 U 20
40 329’01 1% 4ZI,§B 40,5 }0?6 @.‘lsbﬁ
Z - - 3,30
40 ‘\/ B e 5
=== FRECUENCIA C/MIN
- 2,80
35
LONGITUD DE CICLO
- 2,30
30 @=fii=== \/ELOCIDAD
- 1,80
14 43 14 13 14 14 14 14 14 14
25 W—.—.—.—I——I - 1,30

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

100
95
20
85
80 [ - 73 73 73 73 73 72 -

;3 ———— = = — ==fi==T. PARCIAL (seg)

65
60
55

100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000

PATROCINADORES PRINCIPALES

Y \ aAguaAarman.
Tricarkhhlcam

austrau

PATROCINADORES OFICIALES

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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TRIAT ON
Nombre Javier Lluch | Analisis 1000m Natacion
Tiempo 12:42 ’
PARCIALES T. PARCIAL I ?’::;;IAL FRECC/lIJ\;::ICIA VELOCIDAD LONGITUD DE CICLO
100 1:12 72 42,8 1,39 1,95
200 1:16 76 40 1,32 1,97 RPE: 16
300 1:17 77 39,1 1,30 1,99
400 1:17 77 39,9 1,30 1,95 Pulso: 164
500 1:17 77 39 1,30 2,00
600 1:17 77 40,4 1,30 1,93
700 1:17 77 41,2 1,30 1,89
800 1:17 77 40,2 1,30 1,94
900 1:16 76 40 1,32 1,97
1000 1:16 41,3 1,32 1,91

PROMEDIO _

L - 4,30
45 | 428 - 3,80
2,0 2,0 o 41,2 0 41193
o| L L BT L,
g FRECUENCIA C/MIN
- 2,80
35 LONGITUD DE CICLO
- 2,30
30 a=fii== VELOCIDAD
- 1,80
4 13 13 13 13 13 13 13 13 13
25 .\.—.—.—.—.—.—.——.—- - 1,30

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

100
95
90

:: 76 77 77 77 77 77 77 76 76

72 e
s ./._——I o = = = ==fi==T. PARCIAL (seg)

70
65
60
55

100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000

PATROCINADORES PRINCIPALES

Y \ aAguaAarman.
Tricarkhhlcam

austrau

PATROCINADORES OFICIALES

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




o

FEDERACIONESPAROLADE

TRIAT ow

Nombre

Jesus Del Val |

Tiempo

13:07

T. PARCIAL FRECUENCIA

PARCIALES T. PARCIAL

100
200
300

400
500
600
700
800
900
1000

1:14
1:18
1:18
1:18
1:19
1:20
1:20
1:20
1:19
1:19

. Consejo
; Superior de
2 Deportes

Analisis 1000m Natacion

VELOCIDAD LONGITUD DE CICLO

(seg) C/MIN

74 40 1,35
78 38,3 1,28
78 38,5 1,28
78 35,3 1,28
79 37,2 1,27
80 36 1,25
80 37 1,25
80 38,4 1,25
79 37,9 1,27

79 37,3 1,27

2,03

2,01 RPE: 19
2,00

2,18 Pulso: 162
2,04

2,08

2,03

1,95

2,00

2,04

promeDI0 [ 7 7 5o 270N

45
2,0
40

30

1,4

2,0

13

2,2
2,0

1,3 1.3

2,1
2,0 20 509 20 20

385 38,4 -
40 5 37,2 37 3759 373

35,3 = I
35

13 13 13 1,3 13 13

25 B

- 4,30

- 3,80

- 1,80

- 1,30

20
100

200 300 400

500 600 700 800 900 1000

0,80

@mfpus FRECUENCIA C/MIN

LONGITUD DE CICLO

=== \/ELOCIDAD

100
95
920
85

70
65
60

78

78

- 79 80 80 80

79

79

80 74
75

e=fi==T. PARCIAL (seg)

55
100

200

300

400 500 600 700 800

900

1000

PATROCINADORES PRINCIPALES

AR

austrau

L] -—.ctl—\loh

PATROCINADORES OFICIALES

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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FEDERACIONESPAROLADE

TRIAT En

Nombre Héctor Arévalo

Tiempo 13:04 |

UM T. PARCIAL Z\:gc)m" FRECC/L':;I':'\‘C'A
100 1:14 74 35
200 1:18 78 36,2
300 1:18 78 34,7
400 1:19 79 34,4
500 1:20 80 35,2
600 1:20 80 34,6
700 1:20 80 34,3
800 1:20 80 34,4
900 1:18 78 35,2

1000 1:17 37,3

. Consejo
Z Superior de
2 Deportes

Analisis 1000m Natacion

VELOCIDAD LONGITUD DE CICLO

1,35
1,28
1,28
1,27
1,25
1,25
1,25
1,25
1,28
1,30

2,32
2,12
2,22
2,21
2,13
2,17
2,19
2,18
2,19
2,09

RPE: 18

Pulso: 164

PROMEDIO _

L - 4,30
73
45 - 3,80
21 2222 L5122 22 22 22 5,
- 3,30
40 37,3
36,2
35 347 344 32 346 343 344 32 - 2,80
35
- 2,30
30
- 1,80
’ 4 13 13 13 13 13 13 13 13 13
—8——————a— 1,30
20 0,80
100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000

@me FRECUENCIA C/MIN

LONGITUD DE CICLO

e==fij== \VELOCIDAD

100
95
920
85
80
75
70
65
60
55

80 80

80 78 77

-~

e=fll==T. PARCIAL (seg)

100

200

300 400 500 600 700

800 900 1000

federacion@triatlon.org

PATROCINADORES PRINCIPALES

AR

austrau

C/ Ferraz, 16 3° Dcha. 28008 Madrid Telf.(+34) 91 559 93 05. Fax (+34) 91 542 52 02
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FEDERACIONESPAROLADE
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TRIAT ON
Nombre Kevin Tarek | Analisis 1000m Natacion
Tiempo 12:02 |
PARCIALES T. PARCIAL L F:’::;;IAL FREcc/l'J\:::I\ICIA VELOCIDAD LONGITUD DE CICLO
100 1:06 66 45,5 1,52 2,00
200 1:12 72 44 1,39 1,89 RPE: 17
300 1:13 73 44,7 1,37 1,84
400 1:14 74 44,2 1,35 1,83 Pulso: -
500 1:14 74 44,1 1,35 1,84
600 1:14 74 43,3 1,35 1,87
700 1:13 73 42,8 1,37 1,92
800 1:14 74 41,5 1,35 1,95
900 1:13 73 43 1,37 1,91
1000 1:09 1,45 1,85

PROMEDIO _

50 47 | 430
45 - 3,80
40 - 3,30
=== FRECUENCIA C/MIN
- 2,80
e LONGITUD DE CICLO
- 2,30
30 === V/ELOCIDAD
1,5 14 [ L8O
14 14 14 14 14 14 14 14 !
o5 - 1,30
20 0,80
100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000
100
95
90
85
80 74 74 74 73 74 73

72 73

75 69 e=jil==T. PARCIAL (seg)
70 66 /.- — -
65

60
55

100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000

PATROCINADORES PRINCIPALES

Y \ aAguaAarman.
Tricarkhhlcam

austrau

PATROCINADORES OFICIALES

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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FEDERACIONESPAROLADE

T. PARCIAL FRECUENCIA

TRIAT ON

Nombre Raquel Mateos

Tiempo 13:55 |

PARCIALES T. PARCIAL

(seg)
100 1:17 77
200 1:25 85
300 1:25 85
400 1:24 84
500 1:26 86
600 1:24 84
700 1:24 84
800 1:25 85
900 1:23 85
1000 1:22

PROMEDIO _

C/MIN
41,5
39
39,6
39,3
40,1
39,6
40,3
40,4
42,8

VELOCIDAD LONGITUD DE CICLO

1,30
1,18
1,18
1,19
1,16
1,19
1,19
1,18
1,18
1,22

. Consejo
; Superior de
2 Deportes

Analisis 1000m Natacion

1,88
1,81
1,78
1,82
1,74
1,80
1,77
1,75
1,65
1,88

RPE: 19

Pulso: 180

2t - 4,30
a5 42,8 - 3,80
s 40,3 40,4
396 3 40,1 395 U ’ 39 |
40 1933 ¢ 17 - 3,30
) === FRECUENCIA C/MIN
- 2,80
sk LONGITUD DE CICLO
- 2,30
30 e=fii== VELOCIDAD
- 1,80
s | B 12 12 12 12 12 12 12 12 12
; - 1,30
20 0,80
100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000

100

95
920

75
70
65
60
55

85

85 82
20 77

85 84 86 84 84 85 85

=== T. PARCIAL (seg)

100

200

300 400 500 600 700 800 900 1000

federacion@triatlon.org

PATROCINADORES PRINCIPALES

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