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AREA DE LA CAPACITACION

Contenido:

Son cerca de 32 anos dedicado a la docencia, gestion, direccion de personal y alumnos, donde se describen a continuacion.
Experiencia profesional

Actualmente se desempena como Coordinador Metodologlco de la reserva nacional deportiva para el Comité Olimpico de Chile, conducente a preparar a
los futuros atletas que representaran a Chile en los proximos Juegos Panamericanos 2023.

Como Metodolo%o Nacional de los deportes del area de fuerza y resistencia, en el Departamento del Alto Rendimiento y Plan Olimpico del Ministerio de
Deportes de Chile, El trabajo que se desarrollé fue supervisar y acompafar a estas federaciones en el logro de sus objetivos y metas propuestas. En
cuanto a los logros alcanzados, mas del 50% de los atletas representantes en megaeventos internacional provienen de la agrupacion de deportes que
lidero, en conjunto con la mayor cantidad de medallas obtenidas para el pais.

Como entrenador, formo y desarrollo a varios deportistas destacados a nivel internacional, como la triatleta nacional Barbara Riveros, asistiéndola en
los Gltimos juegos ohmp]cos como Beijing, Londres y Rio, ademas de los campeones mundiales de patin carrera Emanuelle Silva y Lucas Silva, ciclistas de
diversos juegos olimpicos como Paola Munoz y Gonzalo Garrldo Atletas de varios juegos panamericanos como Fernanda Mackenna y Javiera Errazuriz.
También ha participado en diversos mega eventos como como éntrenador y metodélogo en ju dgos olimpicos, juegos olimpicos para sordos, Juegos
Panamericanos y Parapanamericanos, Juegos Suramericanos. También ha tenido la oportunidad de dirigir a diverosos atletas de otros paises como USA,
Nigeria, Kenia, entre otros. Y varios de ellos han llegado a instancias de finales mundiales y olimpicas.

Como Docente de la Universidad de Santiago de Chile, en la catedra de Teoria y Metodologia de entrenamiento, se logré implementar un sistema de
ensefanza y evaluacion integrada y orientada al aprend1za]e multidisciplinario, entorno al desarrollo de casos y modelos de procesos de entrenamientos
reales. Donde lo mas trascendental ha sido la implementacion tecnoldgica aplicada al entrenamiento.

Colaboré como entrenador asistente en la Universidad de Notre Dame, South Bend, USA, para el equipo de atletismo de la Universidad, logrando varias
veces el primer lugar en el campeonato Big East.

Trabajé como docente en varias otras universidades tanto nacionales como internacionales como Universidad Autonoma de Manisales de Colombia,
Universidad SEK, Autonéma de Chile, Universidad Mayor, Universiada Andrés Bello, ademas de la Capacitacion Nacional Docente (CND) del Comité
Olimpico, asistiendo a varias regiones del pais.

Traba]o en varias_instituciones escolares primarias y secundarias como profesor de educacion fisica y entrenador de atletismo, como Colegio San Esteban
Diacono, Colegio Teresiano Ennque de Osso y Saint George's College. En este Gltimo colegio trabajo 10 afos, logrando el primer lugar en varios torneos
inter escolares y llevando a varios atletas a campeonatos mundiales y continentales. En el Colegio San Esteban Diacono, se logro como jefe del
departamento de educacion fisica, implementar el trabajo de desarrollo motriz en edades tempranas, implementacion de varios talleres deportivos con
gran éxito masivo y bajar la ausencia porcentual a las clases de educacion fisica de 66% bajo a 17% del alumnado.
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1ER. CAPITULO

Conceptos y Procesos de Entrenamiento
Utilizando BIG DATA



CONTENIROS

A. CONCEPTOS SOBRE PROCESOS DE
ENTRENAMIENTO.

C. MODO DE UTILIZACION DEL BIG DATA AL
PROCESO DE ENTRENAMIENTO Y




1. PROCESO DE

ENTRENAMIENTO




Libro: Entrenamiento Deportivo
Ciencia y en Innovacién Tecnolégica
Armando Forteza

Capitulo Il

LA CARGA DE ENTRENAMIENTO
Y SUS COMPONENTES

A nuestro entender, los escritos de |. V. Verjoshanski,
V. N. Platonov, M. Grosser; N. Zint, J. Weineck yT. O. Bompa,
sobre la carga de entrenamiento han sido los mas destacados
en los ultimos anos.

El propio I. V. Verjoshanski (1990) plantea que en “terminos
rigurosos la carga de entrenamiento en si, no existe".

Todo cuanto tratemos en este capitulo, seran intentos de
aproximacion a un término muy complejo y aun deficiente en la
metodologia del entrenamiento deportivo.




Proceso de entrenamiento
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Objetivos Seleccion de
Contenidos y
Metodologias

Monitoreo y

Evaluacion




ANALIZAR LOS OBJETIVOS Y DELIMITARLOS

Objetivos




Caracteristicas de los Objetiyos

» Claridad de formulacién

» Realismo y accesibilidad

» Posibilidad de medida

» Ser expresados en términos operativos

» Ser especificos

visLans MINEDUCACION



SELECCION DE CONTENIDQS Y
EJERCICIOS PARA EL ENTRENAMIENTO

Seleccion de

Contenidos y
Metodologias




Manifestaciones de la fuerza en una
carrera de 100 mts.
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Manifestaciones de le fuerza (C. Vittori, 1988 - modif, M. Vélez, 1990).

MANIFESTACION ACTIVA

MAXIMA :
it EXPLOSIVA REFLEJA ELASTICO EXPLOSIVA
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Manifestaciones de le fuerza (C. Vittori, 1988 - modif, M. Vélez, 1990).

M
E
0 |MANIFESTACION ACTIVA
0
EXPLOSIVA
DINAMICA
Pesas Sentadilla Profunda Media Sent. Salto s/c/m
Media Sentadilla Media Sent.Salto c/banca
Media con una pierna Media S. Salto c/1/ pierna
Sent. o0 estocada al frente |Arranque
Sent.o estocada Lateral |Cargada
Press Banca
Abdominales
Dorsales
Flexiones de Brazos
Isométricos columna
Isgiotibiales
Lanzam. Hacia atras
Hacia delante
Saltos Salto Largo S/

Vallas a pie Juntos s/c/m

Carrera
en Subida

Carrera con
Arrastres

Carreras con
Lastres




Moaonitoreo y evaluacion del
entrenamiento

Monitoreo

y
Evaluacion
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El ojimetro y el tantiometro



Evaluar con precision

Utilizacion de la tecnologia de vanguardia o

Creacion y diseno de diferentes tecnologias
para el desarrollo y al servicio de la
evaluacion.
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2. QUE ENTENDEMOS POR BIG

DATA EN EL
ENTRENAMIENTO




THE FOLLOWING PREVIEW HAS BEEN APPROVED FOR

APPROPRIATE AUDIENCES
BY THE MOTION PICTURE ASSOCIATION OF AMERICA, INC.

www.filmratings.com WWW.mpaa.org




3. MODO DE UTILIZACION DE
LAS BIG DATA AL PROCESO

DE ENTRENAMIENTO Y
COMPETENCIAS
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2-oct 25-oct 01-nov 04-nov 06-nov 07-nov 08-nov 11-nov 15-nov 20-nov
Lactico y Velocidad Umbral Umbral Lactico y Velocidad Umbral Lactico y Velocidad Umbral Lactico y Velocidad Umbral Umbral
12-V1  |Vel(m/s) |Pot (watts) |[UL-A2  |Vel(m/s) [Pot(watts) [UL-A2  |Vel(m/s) |[Pot(watts) |L2-V1 |Vel(m/s) [Pot(watts) |UL-A2 |Vel(m/s) [Pot(watts) |L2-V1  [Vel(m/s) [Pot(watts) |UL-A2  [Vel(m/s) [Pot(watts) [L2-V1  [Vel(m/s) |Pot(watts) [UL-A2 |Ve\ (m/s) |Pot (watts) [UL- A2 |Ve\ (m/s) |Pot (watts)
Inicio = 1,84 1451 Inicio = 1,75 3011 |Inicio= 1,65 1385 (W= 2300 PB=39"00 [Inicio = 1,14 883 |W= 1x300 PB=39"00 |Inicio = 19 1567 (W= 2x200m  |PB=23"67 inicio saltos inicio saltos
W= 3m  [PB=5"20 RSI (m/s2) W= 5x500m (155" (del 2014) |w= 10x250m  [50" (del 2014) |w= 10x200m  [40" (del 2012) |Vel (m/s) |Pot (watts) [RSI (m/s2) Vel (m/s) [Pot (watts) [RSI (m/s2)
430m PB=3"95 1,74 Pesas= PM3 Pesas= PM3 Pesas= FR2 1,67 3046 1,46 1,79 2803 2,34
5x20m PB=2'80 W= 20x100m [20" Arranque 20k 33 300m 39"07 Arranque 20k 33 300m 38"80 Arranque 20k 33 Vel (m/s) |Pot (watts) [W= 8x200m [40" W= 25 min
S 30k 33 300m 40"02 S 30k 33 38,80} 39,00(S) 30k 33 Inicio = 1,86 1574 |Pesas= FR2
40m 5'50 1214 H. Squat 70K |22 H. Squat 70K |22 H. Squat 70K |2x2 200m 24"%6 S 30k 33
40m 5"30 2[18"5 Stiffness 58k [x10 39,07 Stiffness 58k [x10 Stiffness 58k [x10 Parciales Decasaltos 13
40m 5"18 3)21" Vallas react 26 40,02 Vallas react 26 Vallas react 26 100m 12'25
30m 4'07 4]18'57 Decasaltos 13 Decasaltos 13 Decasaltos 13 100m 12'11 1[36"25
30m 4"10 5]19"50 Lanz. 30m 13 Lanz. 30m 13 Lanz. 30m 13 2]38'19
30m 4'11 6/17'13 1]1'48" 1]47'14 1[38'57 Vel (m/s) |Pot (watts) [Vel (m/s) |Pot (watts) [RSI(m/s2)
30m 4'16 Vel (m/s) [Pot (watts) |RSI(m/s2) 2|151" 2/50"69 2/39'88 21 1696 1,56 2376 1,89
20m 2'90 1,57 2151 2,05 3|1'49" 3]48'62 3[39'37 337"51 168ppm
20m 2'% 7]18'75 4)1'46" 4)48'85 4140"31 20 min desc 4)37"53 170ppm
20m 2'91 8]17'25 5|1'47" 547"50 5/37'75 Vel (m/s) |Pot (watts) [RSI (m/s2)
20m 2'% 9]18"88 Saltos (5)= 181 1503 Saltos (5)= 2,04 1537 Saltos (5)= 1,66 1341{200m 24"92 1,71 2861 1,70
20m 2'%3 10{17"26 6/46"94 6/38"56 Parciales 5/37"35 173ppm
Vel (m/s) |Pot (watts) |RSI(m/s2) |Arranque 1,95 455 7)46"50 7)35"14 100m 12'2 6/36"66 173ppm
Lac= 4,4 mmol 1,61 2339 2,08 2,39 558 8|46"20 8/36"00 100m 12'70 Vel (m/s) |Pot (watts) [RSI (m/s2)
Saltos (5)= 1,87 1538 11/18"5 2,35 555! 9(47'85 9(35"58 1,76 3052 1,80
500m 1'16"08 12|16"9%4 S 143 1380} 10[45"56 10{36"07 Vel (m/s) |Pot (watts) [S) 2,00 1825
Parciales 13|18'13 1,55 1514 Saltos (5)= 1,70 1248 Saltos (5)= 1,94 1638 1,95 1521 2,06| 1971
100m 13'8 14]16"53 172 1699 1,90| 18531
200m 14"50 27'18 15/16"00 Hsquat 0,7 498 Arranque 241 570 S 1,26 1037 Decasaltos 28,50|
300m 15"45 LK) Vel (m/s) _|Pot (watts) [RSI (m/s2) 09 690, 2,09 495 1,30 111 28,50
400m 1652 59'75 1,59 1764 2,66|Vallas react 2,28 528 117 1012 28,65
500m 16"33 1'16"08 Decasaltos S 143 1346 Drop Jump 2,01 1546
Lanz. 30m 420 127 1249 133 1113
Saltos (5)= 181 1343 4'11 No No 1,89 1545
lac= 19,5 mmol 4'02 Hsquat 071 696 Lanz. 30m
091 621
Vallas react
Decasaltos
Lanz. 30m
Andlisis porcentual saltos % Andlisis porcentual saltos % Andlisis porcentual saltos % Andlisis porcentual Tiempo % Andlisis porcentual saltos % Andlisis porcentual Tiempo % Andlisis porcentual saltos % Andlisis porcentual saltos % Andlisis porcentual saltos %
Vel (m/s) |Pot (watts) Vel (m/s) [Pot (watts) |RSI(m/s2) |Vel (m/s) [Pot (watts) Tiempo Vel (m/s) |Pot (watts) Tiempo Vel (m/s) |Pot (watts) Vel (m/s) |Pot (watts) Vel (m/s) |Pot (watts)
321 -12,35 1,27 -17,99 29,76 9,70 8,52 2,31 78,95 74,07 0,52 0,00 4,53 4,84 -3,31 5,39 0,20 23,29
2,55 8,74 1,46 -114 -10,32

N
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2DO. CAPITULO

Experiencia Anteriores con Tecnologia y su

Historia
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Entrenamiento optimol!l

Entrenar lo justo y necesario.

Evita lesiones y desmotivacion.

Requiere menos tiempo (90-120 min).

Necesita monitoreo fisiolégico y neuromuscular.
Necesita CRITERIO, EXPERIENCIA y CIENCIA

Permite alcanzar el MAXIMO RENDIMIENTO BIOLOGICO (maximizar
potencialidades
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¢Cuanto es lo justo?

» Parametros fisiolégicos y sensac iones.
» Lactato???

D""émhalda sirve entrenar

- «SNe-Mmenitoreamos
Lo que es justo y optimo



Fundamentacién d
Control d
T~———~ » Entrenamiento a
través del sistema
Neuromuscular

) Diversos estudiios que evidendia |l
US I/O thenromienta pore controlor €
Por SW mm Aerdibico
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Manifestaciones de le fuerza (C. Vittori, 1988 - modif, M. Vélez, 1990).

MANIFESTACION ACTIVA

MAXIMA
EXPLOSIVA REFLEJA ELASTICO EXPLOSIVA

URSANRON EXTENSORES PIERANA | EXTENSORES ME

BRAZOS + ACCION
BRAZOS BRAZOS
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SENTADILLA MAX. SQUAT JUmMP COUNTER MOV.JUMP ABALAKOY
CAPACIDAD CONTRACTIL B CAPACIDAD ELASTICA

Xy CAPACIDAD DE RECLUTAMIENTO
NN INSTANTANED Y SINGRONIZAGION | | CAPACIDAD REFLEJA

REACTWVIDAD




Relacion entre repeticiones vs series vs recuperaciones segiin la orientacién del trabajo
pliométrico




8-10 12 15 20 21- 25

100% | 90-95% | 85-B0% | 77-75% 70% 65% 60% 0% 45% 40%
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SEGUN LO ANTERIOR...

» Se puede determinar el umbral anaerébico incluso a través de los aportes del
sistema neuromuscular.

» Se puede monitorear los trabajos de resistencia aerdbica y anaerdbica.



Saltos Continuos 10 - Juanito Perez - TODAS LAS EVALUACIONES
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Utilidad de la Plataforma en el Entrenamiento

1.

J /
,
Cptimus [paing

Para los trabajos de Umbral Aerébicos:
Para los trabajos Anaerédbicos Lacticos

Sirve como herramienta de prondstico de marcas y
buscar la mejor forma:

Determina los niveles de entrenamiento, evitando el
sobreentrenamiento o procurando la carga adecuada



16 x 300 mts UL a velocistas (de 400 metros) /\? =
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Tiempo Q Tiempo Q
50,4 2,90 50,8 3,75
52,3 2,68 52,7 3,41
55,1 2,73 55,6 3,83
54,3 2,80 54,7 3,53
56,2 2,81 56,9 3,68
58,3 2,77 59,1 3,67
58,9 2,62 59,8 3,88
59,7 2,77 60,5 3,61
58,4 2,81 59,4 3,58
58,1 2,71 58,8 3,83
57,9 2,83 58,5 4,01
56,7 2,83 57,8 4,05
58,0 2,86 58,6 4,25
57,7 2,91 58,6 3,49
54,4 3,08 58,4 4,10
52,8 2,96 55,1 4,25




5x 1000 UL a Atleta A
Fondista
3.44
3.43
Tiempo | Q 342
341
3,43 | 4,65 340 e
3.39 ——Q
343 |472| | 3
3.37
3,42 4,65 336
3.35
3,38 4,58
3,40 4,65
4,55




Sirve para Pronodstico de Marcas

Distancia | Tiempo Q TC TV h

200 m/v 24,49 4,57 | 137,7 | 6251 | 47,93

300 m/v 36,50 4,23 | 148,6 | 626,2 | 48,15

Mejor Marca= 3,94 Q el 2003 157,3 | 612,3 | 45,99

Pronostico = 50,37 Mejoria del 15%

Real = 50,35

51,76 w/k 46,42 w/k
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UMBRALES




Fernanda Mackenna myotest

22 de abril 2014 20x200 24 de abril 2014 10x300 26 de abril 2014 4x800 29 de abril 2014 20x200 3 de mayo 2014 5x800
h TC [ TV h TC | TV 42,1 | 150 | 586 R 37,9 | 146 | 556 R 39,0 564 R
37,9 | 154 556 40,7 | 130 | 576 42,7 | 164 | 590 | 40,3 38,5 | 144 | 560 | 35,6 42,4 588 | 35,6
36,7 | 160 562 32,1 | 136 | 586 44,7 | 162 | 604 41,5 | 158 | 582 43,6 596
40,1 | 154 572 42,7 | 138 | 590 Inicio| 41,8 | 158 | 584 Inicio| 41,5 | 140 | 582 Inicio | 44,1 600
Inicio | 41,3 | 148 580 Inicio | 43,6 | 144 | 596 42,3 | 162 | 594 40,4 | 160 | 574 43,3 594
40,7 | 152 575 42,7 | 130 | 590
42,7 | 159 | 592 | 3,72 40,0 | 150 | 571 | 3,82 42,5 | 150 | 588 3,92
39,3 | 154 | 569 | 3,70 40,4 | 136 | 588 | 4,33 41,0 | 126 | 578 R 43,0 | 122 | 592 R 39,3 [ 130 | 566 R
41,3 | 132 | 580 42,7 | 134 | 590 43,6 | 138 | 596 | 39,4 453 | 132 | 608 | 27,5 42,0 | 126 |582| 37,6
44,4 | 156 | 602 45,0 | 128 | 606 44,1 | 144 | 600 44,7 | 144 | 604 45,0 | 136 | 606
43,9 | 134 | 598 45,3 | 146 | 608 2 45,0 | 144 | 606 5 45,3 | 128 | 608 200m | 44,1 | 114 | 600
1 42,1 | 138 | 586 1 44,4 | 130 602 44,1 | 146 | 600 44,7 | 142 | 604 41,5 | 128 | 582
43,6 148 | 596
43,6 | 140 | 596 | 4,27 44,6 | 134 | 603 | 4,51 42,4 | 127 | 587 4,63
43,1 | 142 | 592 | 4,18 44,4 | 135 | 602 | 4,47 44,7 | 154 | 604 R 43,0 | 124 | 592 R 43,6 | 118 | 596 R
42,7 {120,0| 590 43,9 | 134 | 598 459 | 162 | 612 | 40,5 45,3 | 136 | 608 | 30,9 43,3 | 126 | 594 | 35,0
44,7 | 136 | 604 46,2 | 134 | 614 45,9 | 148 | 612 45,3 | 132 | 608 44,1 | 132 | 600
46,6 | 142 | 616 44,7 | 126 | 604 3 44,4 | 138 | 602 10 41,8 | 120 | 584 200m 44,4 120 | 602
2 46,0 | 126 [ 606 4 46,2 | 142 | 614 47,1 | 154 | 620 44,7 | 138 | 604
43,6 | 132 | 596 44,1 | 124 | 600
45,6 | 151 | 610 | 4,03 44,0 | 130 | 599 | 4,61 43,9 | 124 | 598 4,82
44,7 | 131 | 602 | 4,59 45,0 | 132 | 606 | 4,59 44,4 | 130 | 602 R 43,6 | 112 | 596 R
43,6 | 132 [ 596 42,7 | 132 | 590 459 | 134 | 612 | 34,4 45,3 | 106 | 608 | 37,2
45,6 | 146 | 610 44,7 | 138 | 604 46,5 | 140 | 616 43,0 | 136 | 592
45,9 148 | 612 46,6 | 144 | 616 15 46,5 | 144 | 616 200m | 43,9 | 116 | 596
3 46,2 | 140 | 614 8 43,9 | 132 | 598 44,7 | 126 | 604
45,6 | 144 | 610 44,4 | 124 | 602
45,6 | 135 | 610 | 4,53 44,0 | 118 | 598 5,09
45,4 | 142 | 608 | 4,28 44,5 | 134 | 602 | 4,49 45,0 | 120 | 606 R
43,9 | 138 | 598 45,6 | 126 | 610 | 32,3
45,3 | 134 | 608 45,6 | 122 | 610 \
45,0 | 144 | 606 20 46,5 | 124 | 616

4 44,7 | 144 | 604
44,41 138 [ 602

| ]
| 1|

45,7 | 123 | 611 | 4,96

44,7 | 140 | 604 | 4,32

Deficit | 13,5 9,1 6,1 | 16,7 | Deficit | 10,2 | 1,2 | 2,5 | 3,7 |Deficit| 6,7 5,0 3,1 8,6 |Deficit] 14,3 | 17,8 | 7,0 | 20,8 |Deficit| 3,5 | 21,7 | 1,6 | 29,7

Min 39,3 | 131 | 569 | 3,70 Min 40,4 | 132 | 588 | 4,33| Min | 42,7 | 140 | 592 | 3,72| Min | 40,0 | 123 | 571 | 3,82| Min 42,4 | 118 | 587 | 3,92

Max [45,4 | 154 | 608 | 4,59 Max |450| 136 | 606 | 459| Max | 456 | 159 | 610 | 4,27| Max | 45,7 | 150 | 611 | 496| Max | 44,0 | 150 | 598 | 5,09

Deficit | 154 | 17,1 | 6,9 | 23,9 | Deficit | 11,5 | 2,7 3,1 5,9 |Deficit| 6,7 | 140 | 3,1 | 14,9 |Deficit| 14,3 | 21,6 | 7,0 | 30,1 |Deficit| 3,7 | 27,7 | 1,8 | 29,7




Fernanda Mackenna Myotest

TRABAJOS LACTICOS

azal 1zo [sas| R aza | 120 [sa=| R 117 1va lena| &
477 1z [ eza| =15 147 | 1Mz |04 272 126|172 | 5as | 24,2
Ac.2| 10 | B2 i5E | 114 | &10 13.6| 16E | GOE
Imicic| 42,7 114 | 520 Inicic| 459 [ 118 | 512 Inicic| 45,2 122 | g0z
47.7| 10z | &=+ 471 | 143 | 20 15[ 142 | 515
4z.4| 1z0 | 62= 455 | 132 | 510 45| 152 | 518
a7z 1ne | &zo| 525 455 | 124 | e03| a9z as50| 157 | eos | =25
16| 128 | 515 = aon %21 ] 186 |52 A 74| 140 | g22| &
5065 124 [eaz] 276 | o, [ 447 ] 140 [e0a | =2 4a0| 124 | ez2 | 2357
500 | 5.2 | 112 | G4E gz | 471 | 134 | 620 00 Fens| 118 | 64z
m [4=7] 110 | e=o0 EFE| 47.4 | 124 | g2z 43"4 51,5 | 120 | sa=
133 [4a0] 122 | g2z en | 465 | 14z | &iE = |B0a]| 1ze | s44
471 124 | 520 SntrEaes | 142 | 518 427 | 1m0z | 520
d=a| 121 | 631 | s=zz " 457 | 145 | &1 417 437 122 | 52| 5.23
15| 152 | B1E = a6 | 122 [ se0| 5| 152 | s | R
ava| 1zz2 [ ezz| 264 227 | 124 | 56z | 220 a7 4| 126 | gzz | za.7
400 [ 49.6| 138 | 636 SO0 Tana | 180 | 574 SO0 Faea| 120 | 62=
m |43 12 | 636 4;'5 410 | 170 | &57= 43"5 az1| 112 | 628
105 T az4] 126 | 625 q | 404 | 150 | 572 g |45a] 124 | &1z
aa0| 140 | ezz za.0 | 162 | 564 a74| 0= | g2z
az 4| 122 [ 622| 474 a6 | 161 | 562 | 254 472 127 | 21| 4.29
1z4| 172 |22 R g0 | 162 [ 542 R 5ol 1zz sz | R
45 | 172 | o5 | 23,7 za5 | 168 | 570 | 255 477 130 | 624 | 424
300 46 | 146 | 510 280 ™ =g [ 14z | 664 200 | 43 | 1650 | 630
4:-'2 45a| 14z | 61z 3;'-'3 407 | 166 | B7E m | 42 | 14z | 622
~ |[454a] 120 | &1z = | 3.2 | 182 | BEE A7 [ q9e| 124 | 635
12| 142 | 514 z9.3 | 162 | 565 s05| 110 | 542
452 143 | eo7 | 4.07 za0 | 16z | 564 | z.aF az5| 122 | 5za | 473
Defici{ -7.6 [ -226| -2.2 | -221 Defici{ 147 [ -1w03| ve| 167 Deficil -z4 Faz]| 12| a8
Max| 429 149 [ ex1 | 522 [ max| 457 162 | en1 | 447 [ max| 497 122 | 526 | 5.22
Min [45.2] 121 [eo7 [ 407 [ min| 290 145 [se4 | 247 [ min [a73] 122 | 621 | 4.7
Deficil -7.5 | -19.0[ -3.5 | -2z21 Defici{l 147 -39 | -76]| -15.7 Defici{ 42| 25 -z4| -35




Fernanda Mackenna myotest

Ene-14 JJ5S 2014 JI5S 2014

05124622 [ B a1 [1:2]ew| B 103134 [ 634 | R

51.8 | 112 | 650 [39.5] 400 [ 420 [ 126 | 632 [33.1] 270 |s09| 128 | 644 [ 423

534 118 | 666 PB 3o [ 134 [ 636 serie [ 53 7| 128 | 652
5-4451:];}3 53.4 | 124 | 660 ;jj: 505 | 112 | 642 flilt 499] 116 | 638

524 134 | 654 amien| 42.2 [ 126 | 638 amien | 53:1 | 136 | 658

to to

5235 122 | 634 | 5.35 486 | 126 | 630 | 5,00 511 128 [ 645 | 5.02
Defici] 121 [ 18.0| 5.0 |202 [Defici|] 23 | 30| -1.2 | 4.0 [Deficif 27 [ 49| -1.4 | 6.0
Min | 468 | 122 | 618 [4.14| niin [ 968 | 122 [ 618 [4.14] nvtin [ 286 122 [ 630 [ 5.00
Max | 52,5 140 | 654 [535 | Max | 525 | 140 [ 632 [535 | nvtax [ 525 128 [ 634 [ 535
Deficif 12,1 | 22.1| 3.9 [29.2 |Defici{ 12.1 [ 221 5.5 [202|Deficid 80 [ 50| 32| 7.0

400 Mts Planos
PB 18-01-2014 54,69
Marca 01-02-2014 55,05
Marca 09-02-2014 56,33
PB 13-02-2014 54,12
Marca 28-02-2014 534,7] 1,042 %5
300 mt= planos
Marca 28-12-2013 44 23
Marca 21-01-2014 | 4269
Marca 22-02-2014 | 40,43
PE 28-02-2014 39.0| 354 %




56
56
56

Fernanda Mackenna con Myotest

‘ ‘ H Potencia H
Fecha |TIPO Observacion Altura| Tcont | Tvuelo| Ttotal| Vel | Q |[Watts| Watts/Kg [Kem/seg. | Vitorri |P = Bosco|Rigidez
Fernanda Mackenna 57 26-11-2013 JBOL JJBE en 400m eliminatorias 468 149 618/0,767(0,610| 4,14 | 2767 49 33 615 76 30,2
1lera rep 300m lac 49,7 122 638(0,760(0,654| 5,23 | 3151 56 34 803 06 35,7
2darep 300m lac 473 127 601|0,728(0,650| 4,73 | 3247 58 32 684 83 39,7
3era rep 300m lac 48,5 133 659(0,792|0,612| 4,95 | 2652 47 33 786 94 48,4
Mejora % entre JJBB y Rep 6,1 f 18,3 32 264 139 15,9 43 30,5 25,2 18,2
Mejora % entre JJBB y Rep 1,0 f 150 -2,8 144 174 194 -0,8 11,2 85 L5
Mejora % entre JJBB y Rep 36 f 10,9 6,6 19,7 -4,2 -2,5 1,7 21,7 23,6 60,3
103,6 Promedio 36 14,7 24 20,1 9,0 11,0 1,7 23,1
Tiempo JJBB 54,99
Tiempo Selectivo JISS 54,12
Porcentaje de mejora 98,42 101,6
Porcentaje de mejoraregla3d 29,76
Busqueda de tiempo ¢fsalto 54,23

Busqueda de tiempo c,"tiemp:l 53,40_'

Busqueda de tiempo ¢ftiempe 53,89

100m |100m [100m 100m

16,2
11,5
14,7



Threshold Test Cycling March 12, 2019 7:48 PM

Sm [.IU‘U mar 18 - mar 24, 2019

n

23:47 1 84 ppm

2347 - 87 ppm
FORMAT

295.

START EXPORT Muscle Oxygen (%)

Entrenamiento

Sebastian Morales

nsights 274k | &

nformes

= 1332km ™ Recovery
30w
55.5

o 172km W ’

Na'se encontraran coincidencias para tu B .

biisqueda. . 170km M Planes de entrenamiento

Hemoglobin Concentration (g/dL)






ACELEROMETROS

MONITORES DE POTENCIA PARA LA FUERZA, VELOCIDAD Y RASTREO.




Tipos de acelerometros

Acele;ometr Costos US$
Myotest $8000
1.  Myotest (2010)
A2P $395
2. A2P(2013)
Gymwatch $199
3. Gymwatch (2015)
Push Band $349
4.  Push Band (2015)
Moov $70
5. Moov (2015)
6. Gyko (2016) Gyko $500
7. Bowflex Smartfech 560 (2016) Bowflex $340
8. Athos (2016) Athos $547
9. Beast (2017) Beast $249




C Myotest | Thinking Moven X

&

C M [ www.myotestcom/newmyotest/

)

myotest

Welcome
to Myotest
“Only what can be measured can be The WOI"]CI of
improved" Sports Movement
Who, Why & How by Myotest
Myotest brings an effective technology
(accelerometer) to sports and health
professionals as well as the industrial market
able to qualify and quantify physical abilities.
Products &
Myotest provides its customers with: Services Contact us
+ Procuct (Platform Myotest Pro 2) for Sport & Health We'd like to know you
» Development (Functional programs)
» Wearable Industry & OEM
Health About us
Who, Why & How Who we are

(Oscal Eommentz: _ %

gl - WO ST

MY OLES!

Acelerometro
Suizo

¢



http://www.myotest.com/

Comparacion press banca myotest

til Fichero Prueba Perfil muscular Gestion Pardmetros  Dispositive  Ventana 7

Wolro e e
[¥] Potencia V] Fuerza V] Velocidad [¥] Leyenda Informacién de perfiles 1 | Informacién de perfiles 2 | Informs
Mombre del perfil |Perfil Bench Press 1 attemp
Fecha |02n2/2013
, . 280 ;:% Nombre |Barbara Riveros
Barbara Rivergs o . 50 [ merenaror N
260 ——— | — lineTrendPower (13
2 460 — lineTrendSpeedi
240 |- 440 4 pointsForcel
|- 420 O pointsPowerl
220 \?/ i - 400 O pointsSpeedt
200 |- 380 — lineTrendForce2
)( - 350 — lineTrendPower2
- 340 — lineTrendSpesd2
180 \‘\%é /}/ F 300 & pointsForce2
160 w1 T F [00 = pointsPows2
‘v/ F 050 O pointsSpesd?
140 - 250
- X ig;g
5] 2
100 % 200
|- 180
80 \x‘;‘ 150
. E 140
80 i o - 120
100
40 % 50
20 | 60
H'“"m,_\;_m
o mm— S —_— mm— S —_— mm— m— am— )20
1] 5 10 15 20 25 30 35 AD 45
Carga
Valores estimados 1 Valores estimados 2 Diferencia
Velocidad mc [emis] 217 Velocidad max [em/s] 206 Velocidad méc. femis] -1 a[®l: |[-B
Fueza mx. som. [M] 449 Fuerza mdc. som. [N] h26 Fuerza mc som. [M] 17 a[%]: 17
Camga mée (1m) [kg] 43 a10 femis] Camga mic (1m) [kg] 46 a 10 [em/s] Camga mée (1m) [kg] 3 af®l: |7
Potencia mac [W] 257 alkg : |23 Potencia mae [W] 269 a k] : 24 Potencia mae. [W] 12 a[%]: B
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A2P

Assess 2 Perform

Tecnologia USA

the outputs a

phone or tablet. Innovation to optimize your
You make the move,

training time and results.

measures, reports, and motivates

S =ealTEIMNOKS Live Chat



http://assess2perform.com/ballisticball.html

[) GYMWATCH - #1 Fitness - X

€ C f £ https//www.gymwatch.com

n GYMWATCH STORE  SENSOR

FITNESS REVOLUTION

Personal Fitn
Ultimate Fitness Tracking Experience

We like to answer your questions

1ce Diagnostics.

y Community. Free

M service@gymwatch.com

EN~

START YOURWORKOUT ¢ y| | @ AppStore

' i3 N ‘ P |
ey "
GYMWATCH®

Be the stronger YOU

e

(Mo-Fr: 10:00-18:00 CET)

GYMWAITCH

Acelerometro
Aleman



http://www.gymwatch.com/

| Portal — PUSH // Wearab X | e

€ - C ff [ www.rainwithpush.com/portal/

Welcome! Click here to JoIn our newsletter and get 10% OFF your first order. «

BAND PORTAL  METRICS BLOG LOGIN ‘

WEIGHT TRAINING ANALYTICS FOR THE ELITE

Accurately set baselines for your athletes across a variety of strength and agility tests and use these baselines to make
intelligent adjustments at the right time. We developed PUSH with the goal of making the most simple and

straightforward platform for coaches to analyze and monitor their athletes. P U S H B A N D

Whether your athletes are at home or on the road, in-season or off-season, all you need to do is hand him or her a PUSH
Band and you can monitor their progress remotely.

Acelerometro
Canadiense



http://www.trainwithpush.com/

THIS IS ATHLETE DASHBOARD.

AU MARK GORDON | Head Coach

APRIL 2014

Robert Fowler
Warren Sorensen GRAEME GENTLE

Graeme Gentle
PR Board: Max Peal
Ronald Eckert < BenchPress )

2120 W AT 190 LBS =

Joha Kern

—— SESSION REVIEW Total Upper Body

¥ Velocity W Power
OPek @ avg Oreak ®avg

>

Jorry Elliott

Robert Shears

Philip Fowler

Joshua Odanion

David Rentas

Acelerometro
Canadiense




Lat Pull Down - Neutral - Back - 7 Reps Military Press - BB - 5 Reps Military Press - BB - 8 Reps

Velocity Velocity Velocity

45
45
4
45
a5
45
A8

1

nest nest nest
(1) 01:43 (M o1:21 (D) 01:47

- NEXT: NEXT: - NEXT:
Military Press -... - 7 kg Half Squat - BB - 24 kg Military Press -... - 9kg

D D D




= = P
Discover more - Beast Ser X What are the best accele (0scariCommentz]

& X f £ https//www.thisisbeast.com/en/product e B Q

\W

BEAST SENSOR
‘o

Acelerometro USA



http://www.thisisbeast.com/en/web-portal

Z — -
<CAIAPULI PRODUCTS SUPPORT ABOUT RESOURCES CONTACT

ENGINEERED FOR PERFORMANCE
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€ - C f [ wwwwahoofitness.com/devices/kickr.html Sedil IO S T

FREE SHIPPING

wahoo PRODUCTS APPS SHOP EXPLORE SUPPORT 9 o L !

FITNESS
L [ r-l—r e e
: '! o~ 3 \

T al®
Kickr| || <\ RS
SMART ) Aot

TRAINERS ¥ @,
/ .‘: r\:.‘ f)

The most connected smart trainerSios the, \«9 &

market. No other trainer has mare seftware

\\ )
o)

N

options than the KICKR biketrairers b

MEET O
KICKR

wahoo

Cicloergdbmetro




€ - C f [) wwwwahoofitness.com/devices.html

b y
-" o ".. 3

BIKE TRAINER (14)

BIKE COMPUTER (6)

PHONE CASES (9)

HEART RATE MONITORS (13)

SMART SCALE (1) ELEMNT GPS BIKE
CYCLING SENSORS (2) :JBM;QUTQE;

ACCESSORIES (22)

Will ship January 2016

ONSALE (9) PRE-ORDER

ELEMNT (2)

RFLKT (3)

KICKR SNAP BIKE TRAINER
AND CTS COACHING

o mmm o~

wie Qo=
g
ELEMNTBIKE COMPUTER,  KICKR POWER TRAINER KICKRSNAPBIKE TRAINER  KICKR POWER TRAINER
TICKRHEART RATE, &RPM  $1,199,99 REG: $845:99 ANDCTS COACHING
CANSERENEAE SALE: $699.99 $1,500.00
$399.99
Will ship January 2016 As Low as $106 a Month As Low as $62 a Month As Low as $132 a Month
PRE-ORDER SHOP NOW SHOP NOW SHOP NOW

(O )N )

WAHOO KICKR TRAINER TICKR X WORKOUT TICKR RUN WORKOUT TICKR HEART RATE
FLOORMAT TRACKER WITH MEMORY TRACKER MONITOR

-~ e~ ——— e o

wahoo

Cicloergdbmetro







GPS

MONITORES DE POSICIONAMIENTO.




GARMIN. COMPRAR  MAPAS  SOPORTE  DESCUBRE Q

Envio gratuito en todos los pedidos 30 €.

predenes ftaces Dinamicas de carrera y mediciones
Prediccién de tiempo de carrera fiSiOlégicaS

Condicién de rendimiento


https://www.garmin.com/es-ES/performance-data/running/#training-status

de Autor desconocido esta bajo licencia


http://gadgetsin.com/polar-m200-gps-running-watch-with-integrated-heart-rate-monitor.htm
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/

SUUNTO

SUUNTO

by santacruzblur



SATUROMETROS

MONITORES DE OXIGENO MUSCULAR




BUY NOW

Humon Web Platform

Humon Mobile App
(i0S & Android)

A Humon Hex

Humon Garmin App




Introduccion a Humon Hex — SmQO2
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Introduccion a Humon Hex — SmQO2
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Visible Spectrum

MO XYW
680 nm-800 nm

Wavelength (nm)




TRASPASO DE LA LUZ A TRAVES DE LAS
DISTINTAS CAPAS DE LA PIEL

—— EPIDERMIS
DERMIS

\ /
4 3 SK

MUSCLE



FORMULA PARA OBTENER LA SATURACION DE
OXIGENO

Oxygenated hemoglobin + myoglobin
X 100 = Oxygen Saturation

total amount of hemoglobin + myoglobin



Oxygen saturation can vary from 0% to 100%. Whenever abbreviations
like SmO2, Sp02, Sa02, ScvO2, etc. are used, the “"S” refers to saturation
in this same way. The lower case letter refers to the measurement
location or measurement type:

S(X)Oz

Saturation

Measurement Location or Measurement Type

—m - Muscle

——a - Arterial

—— p - Measured by a pulse oximeter
—cv - Central Venous

Oxygen




Capillaries

== Arteries

DIAGRAMA
DE LA
LECTURA

DE LA
SATURACIO
N DE
OXIGENO

<= Pulse Oxygen Measures here

Muscle Oxygen Measures here



Monitoreando un calentamiento con SmO2y
otro sin monitoreo y sin calentamiento

Muscle Oxygen (%)

Time (min)




Trabajo de Umbral Lactico con SmO2

Interval Cycling

An 1 1
April 24, 2018 8:34 PM

Workout Notes

Umbral rodillo paulette
3 x (2 min 133w + 1Tmin 150 (180w)) con

2 pausa

M B &) Hh

workout history profile settings




Trabajo de Umbral Lactico con SmO2

Interval Cycling
April 26, 2018 8:54 PM

Duration

0:29

00:16:40

Workout Notes

Paulette trabajo umbral
3 x (2 min + 1:30 min) 133 watts + 180

watts + 3 min descanso

N B &, H

workout history profile settings




Test de Umbral Lactico con SmO2

Incremental Cycling
April 19, 2018 6:58 PM

Duration

0:31

Muscle Oxygen (%)

00:08:20 00:16:40

Workout Notes

Paulette test incremental
4 min desde 30 watts de 30 watts

N B &, H

workout history profile settings




Trabajo de Umbral Lactico con SmO2

R -t v ]
Z00OM x P!

@ Hemoglobin Percentage @ Hemoglobin Concentrationy  Sin superposiciones v

14.50



https://connect.garmin.com/modern/activity/2650829432

Trabajo de Umbral Lactico con SmO2

Z00M

@ Running Power @ Hemoglobin Concentrationy @ Hemoglobin Percentage
400.0 13.75  80.00
13.50 25.00
300.0
13.25
70.00
200.0
13.00
65.00
12.75
100.0
60.00
12.50
0.0
1225 55.00
-100.0 12,00 50.00
0:00 §:20 16:40 25:00 33:20 41:40 50:00 58:20

Por tiempo v



h U Mm O n SCIENCE USE CASE BLOG ABOUT SUPPORT LOG IN

€ Back to posts

1 February / Press

Sit Down with Oscar
Commentz and the
Chile National
Rowing Team

The demand for more biometric data in Olympic sports is greater than ever. With the 2020 Summer
Olympic games approaching, teams are looking to gain an extra edge on the competition with the help of
technology. We had the opportunity to speak with Chile's Olympic Rowing team methodologist, Oscar
Commentz, about the use of sensors in Olympic sports and how his team has incorporated Humon into
their daily training.




PORTAMON

PortaMon

A wireless NIRS device,
especially designed for
the measurement of
muscle oxygenatio

Main applications are found in:

Sport science
Rehabilitation
Mitochondrial function
Urology research

1channel to measure absolute oxygenated
hemoglobin percentage, 3 channels to
measure relative concentrations.

Measures oxy-, deoxy-, and
total hemoglobin concentration changes.

Combine multipe PortaMons at the same time,
on the muscle tissue of your interest.

@rtinis

www.artinis.com

Utilising the non-invase NIRS technique.

Perform real-time measurements using Blue-
tooth or offline measurements using the board
data collection.

Analyse your data with our superior
analysis software; Oxysoft.

PortaMon Leaflet




MO)—(Y Device Training Applications Training Centers Store  Contact Blog

THE PROVEN PATH TO HUMAN EXCELLENCE

The right  Actionable Commitment
sclence and training to athlefic
engineering uidance achievement




POTENCIOMETROS

MONITORES DE POTENCIA EN CARRERA




STRYD HOME BUY STRYD COMMUNITY COACHING SUPPORT

Gerardo in San pedro garza
garcia, Nuevo Leon bought
Stryd

fwww.strvd com

Power with Stryd 1.2.0

New Update:
Improved Stability &
Responsiveness with
1.2.0 Firmware

Firmware 1.2.0 is now available
for your Stryd. What is new?
Firmware 1.2.0 improves upon the
well-known and loved stability
features of 1.1.8 while adding in
the




SHFT

Time in Air is the measurement, in milliseconds, of the ‘
amount of time it takes the foot to move from Toe Off to
Foot Down.

00




NEURQCIENCE

HALO NEUROCIENCE
NEUROPLASTICITY.
Averigua como la electricidad ayuda a tu cerebro a moverte mas rapido.






https://www.haloneuro.com/pages/science

[ TRAININGPEAKS

How to Start Training with Power

4T0O. CAPITULO

PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO PARA LA
PLANIFICACION



CONTENIDOS

e T ML

(B8 A. DISTINTOS MODELOS DE PROGRAMAS
e 4 DE PLANIFICACION EXISTENTES.

u M)




1. DISTINTOS MODELOS DE
PROGRAMAS DE PLANIFICACION

EXISTENTES.




How to Start Training with Power



file://Users/oscarcommentz/Documents/TECNOLOGIA DEPORTIVA/TrainingPeaks-How-to-Start-Training-with-Power-eBook.pdf

Experiencia en Trabajos
de Ciclismo con Paola
Munoz
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Planificacion con TrainingPeaks — Paola Muhoz

Performance Management - Workout Type: Bike, Race, Day Off, Strength, Custom
5/11/2017 - 23/8/2018

6/11/2017 5/12/2017 3/1/2018 1/2/2018 2/3/2018 31/3/2018 29/4/2018 28/5/2018 26/6/2018
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https://app.trainingpeaks.com/#dashboard

[IENTRENAINTELIGENTE: NO FUERTE!!




BEREDA

beredo BEREDA VS STRAVA  PRICING ~ JOURNAL

Connect and Collaborate
with Training Partners you
Trust.

Bereda is the Peer-to-Peer Coaching platform where
Endurance Athletes help each other Improve.

JOIN THE MOVEMENT C WATCH THE VIDEO >

Y P
”

’ ¢ I(‘{ . 'I.{ ! ‘ 5
I" t Fw ' n-‘ ‘A- ' & A ‘u ad




XHALE"

More than just an algorithm

Xhale works well with the most up-to-date GPS technology to gather
training and racing data ready for you to dissect and analyse. But more
importantly Xhale is an organic platform that requires real feedback and
emotions from you and—if you have one—your coach. It doesn't rely solely
on artificial intelligence based on pre-programmed algorithms. Training
rarely occurs under the tight structure of lab conditions; Xhale supports you
back in the world of real-life training.

HOME

ABOUT

»

JOIN

CONTACT




TODAY'S PLAN

t”day’s pla” Business solutions Blog Login

@ Today's Plan launches multisporit

Tract€

RACING
BAHRAINE)

pe ARy

I train myself 1 have a coach Iam a coach
The training tools of choice for the Experience in-built communication with See why leading teams and hundreds
world's leading athletes, now available your coach, smart alerts, device of coaches the world over are switching



FINAL SURGE

¢ f

@m:.sunss. ATHLETES ~ COACHES  TEAMS&CLUBS  PRICING  FEATURES BLOG  CONTACT

All Training Log Features Included with Every Coaching Package. No Setup Fees!

COACHING FUNCTIONALITY

Are you a coach? Our coaching packages are designed to save you
time, money, and help make your coaching services more efficient
and effective.

+ Ability to add up to 100 athletes to your account

v Organize athletes into multiple teams and groups

« Quickly view when your athletes have logged workouts that you haven't seen
« Plan workouts days, weeks or months in advance

v Leave comments for your athletes on individual workouts

« Brand the training log with your logo and colors

« Puta login box on your own website

« No setup or hidden fees



2. DISTINTOS APARATOS Y APPS
QUE SE PUEDEN VINCULAR CON
LOS DISTINTOS PROGRAMAS DE

ENTRENAMIENTO Y
PLANIFICACION.




ccnnect

Controles
Resumen diario
Desafios
Calendario

Noticias

Actividades

Estadisticas de forma
fisica

Golf
Entrenamiento
Equipo
Insights

Informes

Conexiones

Grupos

Medallas
Récords personales

Obj

ACTIVIDADES

- Sin titulo #

Entrenamiento ... ¥ Sin clasificar v

23:47 1 84 ppm
Tiempo tota Series totales Frecuencia car.
23:47 - 87 ppm

Tiempo de tra.. Repeticionest.. Frecuencia car

= =

@ Frecuencia cardiaca

100

0 8:20 16:40

0O oo <

< » mar22 2019

SEGMENTOS

Segmentos favoritos ¥  Ciclismo y carrera ¥

No se encontraron coincidencias para tu
busqueda.

CALENDARIO INFORMES
mar 18 - mar 24, 2019 Distancia total
Lun mar 16 - mar 22, 2019
i-=h § 24
B
" -
ar g o W
Mié H &
Jue @ Cicismo
H Gym & Fitness Equipment
o
Hoy . - . i-n +2 tros
Sab.
Dom
TRAYECTOS
Nombre
& Curva 10 farellones 13.32km
< > " 60K Rally Scott 58.87 km
“T Curva 10 Farellones 13.03 km
"l Huinganal a la Huitr... 9,72 km
Enhorabuena. ,
. L Circuito frente acas..  1.72km
ihas conseguido un N
z Circuito Lo Ermita fr. 1.71 km
nuevo récord personall
I == Entrenamiento ruta.... 13.07 km
& Test Progresivo Parg... 0,99 km
2+ Huinganal a la Huitr... 9.72 km
“ Curva 10 a ferellone, 12.98 km

< » idez

Lo

w

L3l

L3

(3]

L3

(3]

(3]

(3

"

ONEXIONES

n Carlos Diaz Del Rio e
3 % Romeral Carrera
15.00 km | 56:17 | 3:45 min/km
Qo ©  Marz22019

Oscar Commentz
* Sin titulo
0.00 km | 23:47 | 0 km/h
Qo O  wmar22,2019

¢ Ciclismo indoor
15.74 km | 41:04 | 23.0 km/h
Qo O  mar22,2010

g\ Sebastian Morales

A
v

@

Planes de entrenamiento

SESIONES DE ENTRENAMIENTO
Todas las sesiones de entrenamiento v

Nombre

b2 ULx2 V02


https://connect.garmin.com/modern/

Bid Sensor App

| © SEISMOMETER (7/]

L LN
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5TO. CAPITULO

CONIROL Y DETERMII ! CION DE LAS
CARGAS DE ENITTRENAMIENTO

“LA GRAN PREGUNTA”



:

A. DETERMINACION DE LA
CARGA DE ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO.

B. CONTROL Y EVALUACION DEL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.




A. DETERMINACION DE LA CARGA DE
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.

1.Definicién de la carga de entrenamiento deportivo.
2.Evaluacion de la carga de entrenamiento deportivo.
3.Determinacion de la carga de entrenamiento deportivo.
i. Determinacion de las zonas de fuerza
ii.Determinacién de las zonas de resistencia
iii.Determinacion de las zonas de velocidad.



B. CONTROL Y EVALUACION DEL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.

1.Evaluacion, control y monitoreo del entrenamiento deportivo.

2.Utilizacion de sistemas de programa computacionales de
entrenamiento deportivo.

3.Interpretacién de datos y analisis del Big Data, producidos
por el monitoreo y control del entrenamiento.

visLans MINEDUCACION



Capillaries and Tissue of Muscle
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EXPERIENCIAS ACTUALES CON LA TECNOLOGIA

Y CAMBIOS EN LOS PARADIGMAS DE LA TEORIA

DEL ENTRENAMIENTO
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Experiencia en Trabajos de Fuerza con
Barbara Riveros
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PLANIFICACION DE LA FUERZA DE BARBARA RIVEROS

ENTRENAMIENTO FUERZA CICLO JUEGOS OLIMPICOS - BARBARA RIVEROS

Semana 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10| 11 12 | 13|14 ]15]16 | 17 18 19 20
Lunes 11-abr| 18-abr| 25-abr| 02-may| 09-may| 16-may| 23-may| 30-may| 06-jun| 13-un{ 20-jun| 27-jun| 04-jul| 11-ul| 18-ul| 25-ul{ Ol-ago| 08-ago| 15-ago| 22-ago
Martes 12-abr| 19-abr| 26-abr| 03-may| 10-may| 17-may| 24-may| 31-may| 07-jun| 14-un| 21-un| 28-jun| 05-ul| 12-jul| 19-ul| 26-ul{ 02-ago| 09-ago| 16-ago| 23-ago
Miércoles 13-abr| 20-abr| 27-abr| 04-may| 11-may| 18-may| 25-may| O1-un| 08-jun| 15-un| 22-jun| 29-jun{ 06-jul| 13-jul| 20-jul| 27-jul| 03-ago| 10-ago| 17-ago| 24-ago
Jueves 14-abr| 21-abr| 28-abr| 05-may| 12-may| 19-may| 26-may| 02-un| 09-jun| 16-un| 23-jun| 30-un{ 07-jul| 14-jul| 21-jul| 28-ul| 04-ago 11-ag(ﬂ 18-ago| 25-ago
Viernes 15-abr| 22-abr| 29-abr| 06-may| 13-may| 20-may| 27-may| 03-jun| 10-jun| 17-un| 24-jun| O1-jul{ 08-jul| 15-ul| 22-ul{ 29-ul{ 05-ago| 12-ago| 19-ago
Sabado 16-br] 23-abr| 30-abr| 07-may RN 21-may| 28-may| 04-un JERRNE] 184un] 25qun| 02:ul] 091ul 234ul 304ul] 06-ag0| 13-as0 IR

Domingo 17-abr| 24-abr| 01-may| 08-may| 15-may| 22-may| 29-may| 05-un| 12-jun| 19-un| 26-un| 03-jul{ 10-ul| 17-jul
Micro A A T T R A A T R A A T T R

244ul{ 31-jul| 07-ago| 14-ago

Sesion x sem 3 3 3 2 1 3 1 3 3 2

Mesos A

Tipo de FZA Fuerza5

PAIS AUS | AUS | AUS | AUS

Lunes OPR2 | OPR2 | OPR2 | OPR2

Miércoles OPR2 | OPR2 | OPR2 | PM OPR3 | OPR3 | PM OPR4 | OPR4| FR | FR OPR5|OPR5| FR

Viernes OPR2 | OPR2 | OPR2 OPR3 | OPR3 PM | FR FR OPRS| R




y = -0.0009x3 + 0.0318x2 - 0.2556x + 1.7076
Clean and Yerk R? = 0.7379

1.90

2.00 1200
1.88

Es vital medir la potencia...

1.65

733 ¥ = 0.4211xC + 12.924x? - 88.635x + 828.92"-20
R? = 0.7967

1.00
0.80

0.60

1025Término
643Inicio 0.40
382watts

62.7% 0.20

0-00

Vn24 Vn1JulVh8Jul Ln11 Ln18 Mc20 Vn22 Ln25 Mc27 Vn29 LnO1 Vn29 McO03 VnO05 LnO08

JunFR FR FR  Jul FR Jul POR Jul POR Jul POR Jul PORJul POR Jul FR Ago Jul FR Ago FR Ago FR Ago FR
POR




Hechemos un
vistazo al

trabajo de
Barbara Riveros



file://Users/oscarcommentz/Dropbox/Entrenamiento/Barbara Riveros/Entrenamiento 2017/INFORME 2017/performance BR.xlsx

Barbara Riveros y Salto al Cajon

BoxBump Aumentaras@eries
I

BoxAump@ ArmBwing@ PORER-2

1600 YBE8,327xBE006,1
1400 1235 1337
1117 1177 1,55
1200 1071
S — e 1,50
1000 /
800 = 1,45
600 1,45
1,43 1,40
400
0 1,30

Monday@prilZl0MMonday@prilZl 7Vednesday@priltSunday@\pril2 32 FridayBAprilFR 8 Sunday@prilEB 0L
2017 2017 192017 2017 2017 2017



Barbara Riveros y Clean and Jerk

Clean and Jlerle Aumentar las series

Clean and Jerk - BB - POR 4

166

¥y=45335x+723,74

152 1,566 1,80
157 157 . 155 1,61




Barbara Riveros y Abalakov

ABK AumentardasBeries

CMJE ArmBwing
3500 1,86 1,85
3000

1,77

.............1’

2500

2000

1500
yEER6,758xFH2199,7
1000

500

Wednesday@Mayl Friday@ayEbl Wednesday@May@hursday@MayFll@uesday@MayBl 6EThursday@May250E
32017 2017 102017 2017 2017 2017



Barbara Riveros y CMJ

CMJE Aumentardas@eries

Countermovementlump RTE] VB0 845XEHB29,32

2,73 3,00

7 262 2,50

19675 162 2,00

1,50
1,00
0,50
0,00

ondayRprilcElOMMondayRprilEl 7AVednesday@prilZSundayApril2 3R FridayBprilkR8E SundayprilEBOR
2017 2017 192017 2017 2017 2017



Deadlift

420
410
400
390
3&80
370
360
350
340
330
310

Barbara Riveros y Peso Muerto

Bajar los kilos v repteciones

Deadlift - POR TOTAL
0,59

y=-35617x =415



Barbara Riveros y Arranque colgado

Hang@natch@High@Pull Aumentar@asEeries

HangBnatchfHigh@ull# BBE VBT 3694xE526 43

1,00

3 0,90

0,80

679

8 0,80
0,70
0,60
0,50
0,40
0,30
0,20
0,10

0,00

Tuesday® Thursday@prilThursdayBprilfTuesday@pril@Tuesday@\prilZSunday@ay® EMonday@Mayk Tuesday@M ayRSaturday@viaykl
March2 8[ 6@2017 202017 25R2017 112017 2017 152017 232017 272017
2017



Barbara Riveros y Squat Jump con carga

SquatBump  Disminuirdas@epeticiones

SquatBump® BB-PM
yER4,5003xHD 32,88

1,20

1,07

0,94

1,00

0,86
—

0,83

1009

-ooolDﬁOo-oo.oooo-oalmooooo X XXX NN

0,80

881 890
801 799 0,60

0,40

0,20

0,00
arch2 8BThursday@\prilEThursdayBpril2 0B TuesdayBprilt2 58 Tuesday@prilfl 1B Sunday@ayFE Monday@MayF 52 Tuesday@Vay® 36 Saturday@MayRR 71
7 2017 2017 2017 2017 2017 2017 2017 2017



Barbara Riveros y Subida a la Banca

Step Up Alternating -0,9 Bajara 23 kilos

Step-ups - Alternating - BB - POR y=-09317x+237.97

0,35
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Porcentaje Hemoglobina



Muscle Oxygen (%)

65.3%
12:19

i

60

Hemoglobin Concentration (g/dL)

12.0 g/dL
12:19
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Test de Umbral Scarlet Cortes
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September 10, 2019 8:28

Threshold Test Cycling PM

EXPORT DELETE

207.

Muscle Oxygen (%)

Stage 6
180 W
63.7%
70
60
=10)
0:00 6:00 12:00 18:00 24:00 30:24
Hemoglobin Concentration (g/dL)
11.9 g/dL
17:48
D
11.90
AV
11.85

0:00 7:36 15:12 22:48 30:24



Test de Umbral Mauricio Picciotto
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%)

Muscle Oxygen

Stage 5
150 W
80.4%
85
80
75
70
0:00 3:00 6:00 9:00 12:00 15:00 18:00 21:00 24:00 27:00  29:16
Hemoglobin Concentration (g/dL)
13.7 g/dL
12:.08
13.6
A
13.4
[
(EW)

0:00 7:19 14:38 21:57 29:16




Rosa Martinez
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Muscle Oxygen (%)

Stage 6
180 W
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Hemoglobin Concentration (g/dL)
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| |
| \
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2605

ODESUR

(@) A
3 Z
£ o
-Z—‘; g

o\ &4

Y Ogpogmik

Gracias!

Contacto:
ocommentz@adochile.cl
+569 9280 3784




