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ANTECEDENTES

CONCLUSIONES PLAN 20-28 ANO 2019

El grado de maduracién bioldgica adquiere un papel protagonista en la categoria de cadetes de cara al rendimiento.
Esto es especialmente evidente en modalidades con gran participacion (K1 hombre cadete B) y menos en modalidades
mas técnicas y con menor participacion (C1 mujer cadete B).

En todas las categorias existe cierta correlacidon entre datos elevados de press de pectoral/remo tumbado (estimacion
indirecta de 1RM) y el rendimiento en piragua.

Las pruebas de sentadilla (salvo en C1 mujer cadete B) y de repeticion de dominadas también resultan trascendentes
de cara al rendimiento en el agua.

Sin embargo, han resultado aparentemente irrelevantes los datos obtenidos en la prueba de carrera 50m,
encontrandose con relativa frecuencia valores bajos entre los primeros del ranking, sobre todo masculino, tanto en K1
como en C1. Tampoco resulta relevante de cara al rendimiento la flexibilidad.

Curiosamente un alto rendimiento en la prueba de lanzamiento de balén medicinal (3kg) ha sido comun entre los
primeros jévenes en ranking y no entre las primeras de la categoria femenina.

Si bien en arrancada suelen dar mejores valores los palistas que estdn bien colocados en ranking, debido a la poca
tradicion de este tipo de ejercicios, suponemos que esto se debe mas a haber iniciado en si la técnica del ejercicio que
a otros factores.

También suele ser paralelo el rendimiento en la prueba de carrera 1000m con la posicién en ranking.

Por tanto, parece existir una relacion directa entre valores de fuerza y fuerza explosiva y rendimiento. Por el contrario,
no resulta determinante el rendimiento en pruebas de fuerza velocidad (ejercicios de muy alta velocidad de ejecucion,
con resistencias muy bajas y duracion por debajo de los 10”) como por ejemplo los 50m. Resulta también transferible
el rendimiento en el control de carrera 1000m. El grado de maduracion biolégica resulta protagonista de cara al
rendimiento en estas edades y resultan definitivamente poco determinantes los resultados en las pruebas de 50m
lisos, flexibilidad y natacion.



Aguas Tranquilas

Valores altos comunes y regulares Valores altos comunes y regulares
K1 hombre
Carrera, pectoral, dorsal, lanzamiento, sentadilla Natacidn, flexibilidad, carrera 50m, salto vertical (primeros
cadete A valores muy bajos)

Especial rendimiento | Bruno Garcia 12A y Javier Carrasco 82A en agua y tierra
individual Mario Sanchez 112A en pruebas fisicas a pesar de tener una maduracion tardia
Fernando Viader 119B es el Unico de maduracidn tardia hasta el 16.

K1 mujer

Press de banca, dorsal en banco y sentadilla. Lanzamiento de baldn (2 de la final)
El circuito de agilidad y la carrera de 50m parecen ser las
pruebas menos relevantes

Especial rendimiento | Especial rendimiento de Carla Corral 62 A
individual Marta Garcia de la Borbolla 122A es la primera entre las 21 primeras de maduracion tardia

C1 Hombre

Remo tumbado, press de banca y lanzamiento de balén | No parece tan relevante (sobre todo en la categoria B) la
parecen ser las pruebas mas relevantes carrera de 50m.

Especial rendimiento | Yoel Becerra 12A, presenta unos sobresalientes niveles de rendimiento en agua y en tierra habiendo
individual nacido ademds en el mes de diciembre
Miguel Alberti Pons 59B es el Unico que nacié en el tercer trimestre entre los 17 primeros

C1 mujer

Dominadas, remo tumbado y press de pectoral Natacién (primeras en A y B) Sentadilla (dos primeras
bajas). Lanzamiento de balén (B)
Los resultados y su influencia son menos relevantes
(dificultad técnica)

Especial rendimiento | Esperanza Martin 62A es la primera con maduracién tardia (y mes de noviembre) que ademas tiene
individual un rendimiento en tierra notable
Un 66% de las canoistas (B) son de maduracion tardia

Decisiones adoptadas

Estamos convencidos de que las pruebas FFAA del préximo afio (2020) serdn mas fiables después de que la
concentracién nacional de cadetes del 2019 consiguiera una mayor unificacién de criterios a la hora de evaluar las
pruebas.

Debido a ello, para corroborar la validez de las conclusiones alcanzadas en esta temporada, repetiremos las mismas
pruebas esta temporada a las que afiadiremos la prueba de medicién de grasa corporal (SKULPT) y potencia con
encoder en press de pectoral y en remo tumbado en la concentracidn nacional. Una vez los técnicos de las FFAA se
hayan familiarizado con el uso del SKULPT en dicha concentracidn, se les entregara el aparato para que realicen
seguimientos de composicion corporal de sus deportistas en sus FFAA

Trataremos de ampliar la monitorizacion de valores de maduracidn biolégica al mayor nimero de deportistas posibles.

Realizaremos pruebas de medicidon sencilla de medidas en la concentracidn nacional.



Valores medios de rendimiento en pruebas de tierra de los 9 primeros de ranking (2019)

Hombre | Hombre Mujer Mujer Hombre | Hombre Mujer Mujer
Cadete A | Cadete B | Cadete A | Cadete B | Cadete A | Cadete B | Cadete A | Cadete B
K1 K1 K1 K1 c1 c1 c1 c1
Carrera 50m 7"56 7"59 8"21 8"72 7"33 7"59 8"50 8"23
Carrer100m 3'32"37 | 3'15"25 | 3'56"11 | 4'23"80 | 3'23"70 | 3'52"93 | 4'28"26 | 3'52"33
Natacién 3'56"74 | 3'30"39 | 3'30"42 | 3'47"05 | 3'25"61 | 3'43"18 | 3'44"97 | 4'16"41
Lanz. Balén 9,04 7,37 5,71 6,04 7,63 6,46 5,69 4,53
Flexib. 13,3 13,15 15,2 18,5 \ 16,34 \ 10,81 16,4 13,96
Dominadas 12,86 10,9 36 3,8 \ 12,66 \ 11,22 6,14 5,125
PressBanca 95,125 81,93 84,7 63,3 \ 108,9 \ 86 53,3 57,75
RemoTumb 72,22 81,15 57,6 56,6 \ 78,5 \ 70,33 48,5 49,125
Circ.Agil. 9"78 9"88 9"47 1919] \ 9"53 \ 10"00 9"84 1124
Sentadilla 118,83 144,1 81,1 946 \ 149 \ 132,37 72,2 77,375
SaltoVert. 39,86 43,6 32,6 325 \ 45,8 \ 41,8 32,3 29,625
Arrancada 29,16 14 10 10 \ 28,6 \ 24,9 18,8 11,875

categoria femenina por el ganador de la prueba

Tiempos obtenidos por el campedn de Espaiia de 5000m/1000m (categoria masculina) y 5000m/500m

Hombre | Hombre Mujer Mujer Hombre | Hombre Mujer Mujer
Cadete A | Cadete B | Cadete A | Cadete B | Cadete A | Cadete B | Cadete A | Cadete B
K1 K1 K1 K1 C1 Cc1 Cc1 Cc1
Cto Espafia 5000 21:28.68 | 21:41.08 | 23:36.34 | 24:09.19 | 24:09.19 ‘ 25:52.71 | 27:32.02 | 27:55.36
Cto de 1000m 3:54.899 | 3:59.272 4:22.615 ‘ 4:40.043
Espafia |90, 2:04.701 | 2:07.989 2:23.059 | 2:26.645

PROBLEMAS ENCONTRADOS EN EL 2019 Y PROPUESTAS DE MEJORA

Debido a que las pruebas de las FFAA se llevaron a cabo antes que las del control nacional, los resultados han
resultado ser dificiles de comparar, debido a una menor estandarizacién de las pruebas.

Las pruebas de maduracién bioldgica han arrojado resultados muy interesantes, si bien, seria conveniente que el
numero de palistas monitorizados fuera mucho mayor.

El seguimiento del dato de composicién corporal (% grasa) ha sido dificil de tomar por medios tradicionales
(plicdmetro) debido a la no disponibilidad de este aparato por parte de las FFAA, por la complejidad a la hora de




realizar los cdlculos, asi como por la demanda excesiva de tiempo del procedimiento... por lo que se buscara un medio
alternativo sencillo, rapido y fiable.

No se incluyd la toma de medidas antropométricas sencillas (peso, talla y envergadura) de los palistas que, por ranking,
fueron convocados a la concentracién nacional de cadetes.



PROYECTO INICIAL PLAN 20-28

maduracién
bioldgica

adicionales basadas en criterios de
maduracidn bioldgica.

Universidad de Almeria,
UCAM, Coimbra, Malaga y
Vigo)

Accion Responsables Fechas
A |Ranking cadete Técnicos de la RFEP
B |Informe de Elaboracidn de clasificaciones Equipo de investigadores | Pruebas JJPP

C | Monitorizacién de
cadetes dentro de
las FFAA

Pasar la bateria de pruebas de la pagina
2 a aquellos palistas de club que,
compitiendo en pruebas de dmbito
nacional, no entren en primeros
puestos de ranking.

Técnicos de las FFAA

D | Concentracidon por
nucleos

Pasar las baterias de pruebas de la
pagina 2 a aquellos palistas
seleccionados por cada FFAA para
acudir a la concentracion por nucleos.
Realizar entrenamientos
conjuntamente, montar embarcaciones
de equipo mixtas, ...

Técnicos de las FFAA
involucradas *ver mapa

pag 5)

Semana del 6 AL
12 DE ABRIL DE
2020)

E | Monitorizacion de
los primeros 7
palistas del ranking
de cada categoria 'y
modalidad de
cadetes enla
concentracién
nacional

F |Ranking cadete
vinculado a los datos
de monitorizacién y
maduracion
bioldgica.

Monitorizacidn de los primeros 7
palistas del ranking de cada categoriay
modalidad de cadetes en la
concentracién nacional

Técnicos de la RFEP y
técnicos autondmicos que
traigan a los palistas

Técnicos de la RFEP

Final de
temporada 2020

Final de
temporada 2020

G | Conclusiones
alcanzadas

Técnicos de la RFEP

Final de
temporada 2020

H |Borrador cuadro de
financiacion

Técnicos de la RFEP




Ficha individual con la bateria de pruebas seleccionadas para FFAA y Concentracién nacional:

AT

Programa 20-28

Informe de palistas cadetes

Datos generales del deportista

Nombre Apellidos
Fecha nacimiento Lugar Localidad |Provincia Autonomia
Direccién N° Piso Pta CP
Teléfono Correo electrénico
TIfn tutor/a Correo electr. tutor/a
Estatura Peso \Talla sentado
Modalidad | K | C |Long. de pala \Tamaﬁo de hoja
Club de origen Otros clubes
Entrenador ‘ email
Valoracién de la condicién fisica especifica
Pruebas sprint Tiempo
Fecha Pista Fecha Pista Fecha Pista
100 m
200 m
1000 m
2000 m
Resultados de la temporada anterior
Prueba Lugar Puesto Tiempo
Cto Esp de Invierno
Copa Espafia 3000
Copa Espafia 1000




Valoracion de la condicion fisica general. Test 12

Prueba Fecha Marca Fecha Marca Fecha Marca

1 Carrera 50 m

2 1000 m

3 |Natacion 200 m crawl

4 |Lanzamiento bal6n 3kg

5 |Salto vertical
https://youtu.be/BECKJH2PwPU

6 |Flexibilidad, cajén
https://youtu.be/Z\VVOvnzn2bSO

7 |Dominadas
https://youtu.be/nhFzhxaMolY

8 |Press banca 6RM
https://youtu.be/2sUfmyx7HGc

9 |Remo tumbado 6RM
https://youtu.be/x3MxgqWbDVVg

10 |Agilidad
https://youtu.be/rpQtlv4fStl

11 |Sentadilla
https://youtu.be/1gvROImMwA1kw

12 |Arrancada

https://youtu.be/4Z2c58X4YZP0

Cuantificaciéon volumen temporada

Volumen kilémetros/ritmo / temporada

Ritmo o area

Temporada Cadete B

Temporada Cadete A

Km/horas

Sesiones

Km/horas

Sesiones

Ritmo 1 Aerodbico

Ritmo 2

Umbral anaerdbico

Ritmo 3 Vo2max

Ritmo 4+5+6+7 Anaerobico

Entrenamiento en ergdmetro

Entrenamiento en tierra

Enlace a tutorial de videos de ejercicios:

https://www.youtube.com/playlist?list=PLcOjbeCfOowtsCFm1pBQ1n- nonF8w--p



https://youtu.be/BECKJH2PwPU
https://youtu.be/ZV0vnzn2bSQ
https://youtu.be/nhFzhxaMo1Y
https://youtu.be/2sUfmyx7HGc
https://youtu.be/x3MxqWbDVVg
https://youtu.be/rpQtlv4fStI
https://youtu.be/1gvR9mwA1kw
https://youtu.be/4Zc58X4YZP0
https://www.youtube.com/playlist?list=PLc0jbeCf0owtsCFm1pBQ1n-_nonF8w--p

PROPUESTA DE ORDEN DE REALIZACION DE LAS PRUEBAS

HORARIO

INSTALACION

PRUEBA

Grado de interferencia

Agua 2000 (con ciaboga en el
1000m)

++

Campo de

Agua 100 (salidas de 8/9 palistas)

regatas

Agua 200 (salidas de 8/9 palistas)

Agua 1000 (salidas de 8/9
palistas, si es posible, por
tiempos en el 2000)

++

Agilidad
https://youtu.be/rpOQtlv4fSil

Lanzamiento de baldn 3kg

Salto vertical
(https://youtu.be/BECKJH2PwPU)

Dominadas
https://youtu.be/nhFzhxaMolY

++

Arrancada
https://youtu.be/4Z2c58X4YZP0

Remo tumbado (6rm)
https://youtu.be/x3MxgwWbDVVg

Press de banca (6rm)
https://youtu.be/2sUfmyx7HGc

Sentadilla (6rm)
https://youtu.be/1gvRImwA1kw

Flexibilidad (cajén)
https://youtu.be/ZV0vnzn2bSQ

++

Pista atletismo

Carrera 50m (8 calles si se
dispone de pista). La salida a la
sefial visual de bajada del brazo
del juez de llegada. Salida de pie
sin tacos)

Carrera 1000m (grupo)

++

Segunda jornada adaptada a las posibilidades de los palistas y clubes

Cuando se
pueda disponer
de piscina

Piscina

Natacidon 200m | Con vuelta convencional (sin
crawl volteo) y en piscina de 25 m



https://youtu.be/rpQtlv4fStI
https://youtu.be/BECKJH2PwPU
https://youtu.be/nhFzhxaMo1Y
https://youtu.be/4Zc58X4YZP0
https://youtu.be/x3MxqWbDVVg
https://youtu.be/2sUfmyx7HGc
https://youtu.be/1gvR9mwA1kw
https://youtu.be/ZV0vnzn2bSQ

PROPUESTA DE 1 CONCENTRACION POR NUCLEOS (CADETES)

Fecha propuesta: semana del 6 AL 12 DE ABRIL DE 2020
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ALEGERIA

En la reunion de presidentes sopesamos la posibilidad de que Murcia se uniera a las FFAA de Valencia,
Aragon, Cataluiia y Baleares. La decision final es suya.



CONTEXTO HISTORICO DEPORTIVO (TEMPORADA 2020)

La situacién de la pandemia por COVID-19 tuvo un impacto absoluto en el normal desarrollo de cualquier actividad
en Espafa. La aprobacion el 14 de marzo de 2020 del primer estado de alarma al que siguid un confinamiento
domiciliario de 99 dias a partir del 15 de marzo en todo el territorio nacional y el posterior estado de alarma 25 de
octubre de 2020 (y su ampliacidén posterior 6 meses extra el 3 de noviembre hasta el 9 de mayo de 2021)
modificaron todos los programas deportivos aprobados por la RFEP. Desde el punto que nos ocupa (Plan 20-28) se
debieron realizar constantes modificaciones del programa tratando adaptar el mismo a las situaciones restrictivas
cambiantes que iban apareciendo para tratar de salvar la actividad lo maximo posible.

LIMITACIONES AL DESARROLLO DEL PROYECTO
Todas las competiciones nacionales de cadetes, campeonatos y copas de Espaia, fueron suspendidas.

Dentro del plan 20-28, la novedosa concentracidn por nucleos programada para abril de 2020 asi como la
concentracién nacional del mes de diciembre de 2020 tuvieron que ser modificadas para que pudieran llevarse a
cabo debido a las restricciones a la movilidad por la primera y segunda ola de la pandemia.

Del mismo modo fue imposible llevar a cabo las pruebas de monitorizacidn del grado de maduracidn biolégica de los
palistas cadetes programadas para el fin de semana del Campeonato de Espafia de invierno, por la cancelaciéon del
evento.

Para finalizar, la realizacién de pruebas antropométricas y de control de potencia programadas para la concentracién
nacional de diciembre tuvieron que ser pospuestas para el siguiente ejercicio por la modificacion del formato de
concentracion.

ACTUACIONES LLEVADAS A CABO Y SUS PECULIARIDADES

A pesar de las limitaciones de uso de instalaciones deportivas cerradas como gimnasios, debido a la extension de la
temporada, las pruebas programadas dentro de las FFAA pudieron ser llevadas a cabo.

Por otro lado, la Concentracién Nacional prevista para el mes de diciembre en las instalaciones del C.A.R. Joaquin
Blume tuvo que ser modificada por la limitacién a la movilidad entre CCAA asi como por la imposibilidad de realizar
eventos de tal magnitud en el C.A.R. asi como en cualquier otra instalacidn deportiva cerrada. Debido a ello se
cambié a un formato “a distancia” cada uno en su CCAA. Como uno de los objetivos era el de estandarizar las
pruebas, siendo evaluados todos los deportistas por los mimos jueces y bajo los mismos criterios, se pidié a las FFAA
gue grabasen los controles de sus palistas para que pudieran ser reportados y evaluados por el mismo responsable
de la RFEP.

Por desgracia, las pruebas antropomeétricas (Skulpt) asi como las de potencia (Encoder) no pudieron realizarse en la
concentracidn nacional alternativa.

Durante el periodo de confinamiento domiciliario nacional, la RFEP junto con las FFAA desarrollaron contenidos
didacticos deportivos (ponencias, entrenamientos virtuales...) asi como competiciones virtuales (“Heptatldn virus”,
“Canoe Home Series”...) en las que los palistas cadetes podian competir entre si a través de una bateria de pruebas
relacionadas con la preparacion fisica para piragliismo que podian ser llevadas a cabo con el material doméstico que
cualquier familia podia tener en casa. Se elaboraron rankings y se repartieron equipaciones de la RFEP como premio
a los tres mejores clasificados (segun sexo, edad, clasificacién individual-grupo...). La intenciéon del desarrollo de
estas actividades fue la de mantener el nivel de motivacién de los nifios a la hora de seguir realizando su preparacién
fisica fidelizando a su vez su compromiso con el piraglismo.



RESULTADOS FINALES

(El ranking se actualizé tomando los resultados de la temporada 2019)



Categoria Cadete A K1 masculino

RESULTADOS TEMPORADA ANTERIOR

RESULTADOS PRUEBAS SPRINT

DATOS RENDIMIENTO GIMNASIO

NOMBRES NG | CL5000m | Copatogam | C01000m | 100m | g | j00om | 2000m DATOS PALITA
Puesto | Puesto | Puesto | Tiempo | Tiempo | Tiempo | Tiempo | Carrera50m | Carreral000m | Natacion | Lanz.Balon | Salto | Flexib | Dominadas | PressBanca(IRM) | RemoTumb.(IRM) | Agilidad(s) | Sentadilla | Arrancada | Estatura(cm) | Peso(kg)

MARCOS CABALLERO HERNANDEZ I | | | 00'19,2 | 003835 | 03'50,0 08'26,0 00'07,20 02'59,0 46 17 " 90,59 82,35 105,88 178,00 68,00
ANXO GARCIA VILLAVERDE 1 3 6 2 00'21,48 | 00'42,02 | 03'53,0 08'52,0 00'07,10 02'57,0 8,65 45 1 15 88,24 82,35 9.45 94,12 175,00 76,00
CARLOS GARCIA RUIZ 3 4 2 6 00'19,87 | 00'39,70 | 03'58,0 08'34,0 00'07,0 - 8,65 4 17 19 88,24 82,35 9,80 105,88 181,00 80,00
MAURO DOMINGUEZ FIGUEIRA 4 1 4 3 00'20,25 | 00'43,09 | 03'56,0 08'28,0 00'07,22 02'56,0 10 46 - 20 80,00 12,94 9,20 105,88 172,00 12,60
RUBEN GARCIA GALLEGO 5 1 3 1 00'20,38 | 004,95 | 04'04,0 08'45,0 00'06,90 03'12,0 45 2 17 97,65 84,71 105,88 181,00 82,00
DANIEL ESTEBANEZ SANTIAGO 6 5 5 4 00'19,88 | 00'40,78 | 03'57,48 | 08370 00'07,01 41 | 105 U 87,06 80,00 105,88 171,00 61,00
TOMAS AGUSTIN ESCOBAR 1 17 8 5 00'19,98 | 00'40,11 | 03'59,53 | 08'48,50 03'14,21 03'12,47 115 52 (10,1 20 100,00 180,00 74,00
AARON GIADAS COUSELO 8 14 1 9 002133 | 004,47 | 04'140 09'24,0 00'07,28 04'14,0 6,6 37 4 17 52,94 181,00 81,80
BRUNO VALDERREY ALONSO 9 12 13 8 002181 | 004435 | 03'57,73 08'29,0 00'07,96 03'25,16 1 4l 12 98,04 22,05
FERNANDO VIADER ECHEGARAY 10 9 9 17
FRANCISCO M GONZALEZ MORENO I 8 14 14 002,16 | 00'44,44 | 04'11,21 | 08'33,14 - 03'07,74 8,2 13 16 16,41 11,76 10,35 168,00 60,60
JOSEP JOAN CIFRE PASCUAL 12 2l 12 10
JAIME LORENZO SANTOS 13 16 10 15 00'22,58 | 004521 | 04'17,89 | 08'51,75 0'07,33 03'15,54 8 35 15 94,12 16,47 10,46 184,00 13,40
ADRIAN RODRIGUEZ MENDOZA 14 10 16 19
JUAN ORTIZ MACHUCA 15 6 13 002,13 | 00'17,62 | 04'17,62 | 08'34,63 0'06,92 03'15,25 8 40,5 18 ! 12,94 10,12 173,00 63,70
JAIME ALONSO FERNANDEZ 16 28 15 I 002,41 | 00'44,03 | 04'17,41 | 09,13,0 00'07,712 ! 14 48 14 20 83,04 83,04 10,59 96,88 185,00 70,00
MARIANO ZARCOS CURL 17 13 12
JOAN ROSELLO GARCIA 18 18 17 20
DANIEL FERNANDEZ MARTINEZ 19 I 18 25 00'21,88 | 00'47,80 | 042558 | 09'07,0 00'07,60 03'24,19 6,8 4 9.5 16 9,50 172,00 55,00
PAU PIJUAN PUJOL 20 15 16
AMETS ZAPATA SALABERRI 2l 20 18 445 8 10 - 16,41 i 182,00 11,50
PABLO AMIEVA GONZALEZ n 68 I i
MARTIN BENAVIDES OMIL 3 n 2l
MARTIN MIRANDA PEREZ 24 19 3 00'25,22 | 00'45,95 09'52,45 03'39,64 84,71 95,65
MARC ANDRADE TARRADAS 125 1]
ARNAU GARCIA GARCIA 26 19




DIEGO SANTAMARIA CASTRO 11 41 21 00'23,15 | 00'46,65 | 04'32,0 10'06,0 00'07,91 03'10,0 8,5 44 17 19 91,18 1941 12,57 1941 173,00 68,30

ALVARO JIMENEZ CARLES GONZALEI L] 20

DIEGO CRESPO REAL 19 30 1) 00'47,15 00'08,08 03'42,0 13 35 17 20 13,00 60,00 10,59 90,00 63,30

XAVIER ALEJO VALDIVIA 30 32 24

ALBERTO PEREZ ARAGUNDE 31 21 3 00'23,20 | 00'46,98 | 0420,0 09'03,0 00'07,79 03'36,0 6,2 38 16 8 10,59 61,65 12,53 16,41 174,00 66,00

SPAS DIMITROV NAYDOV 32 3 00'19,99 | 0039,71 | 04'02,0 09'15,0 03'40,0 58 4 16 - 94,12 88,24 165,00 60,00

JOEL RIBAS GONZALEZ 33 31 24

MANUEL TRUJILLO ARTILLO 34 24

LUCAS ALVAREZ ALVAREZ 35 63 25 00'22,49 | 00'46,13 | 04'I8,66 09'02,0 0008,04 04'01,47 12 40 13 I -I 81,14 10,06 94,12

MIGUEL PRADO JIMENEZ 36 26

IBAI MARTINEZ LACASTA 37 125

LUCAS LOPEZ SANCHEZ 38 35 26 0022,32 | 004423 | 04'16,0 09'00,0 - 03'49,0 14 12,45 16,41 171,00 61,30

RAUL COCO RODRIGUEZ 39 26 00'19,74 | 00'40,25 | 04'13,0 09'16,0 0337,0 6 176,00 63,00
FUERA DE RANKING

GONZALO VIOQUE MORENO 00'22,55 | 004734 | 043415 | 09'09,61 0'07,21 03'36,85 15 50,5 _ 10,59 10,59 10,59 177,00 60,10

SERGIO JIMENEZ ESPEJO 09'11,0 03'59,0 15 65,00 15,00 176,00 10,00

JOSE CARLOS JARO PANIAGUA 09'52,0 03'35,0 8,6 10 16,00 80,00 175,00 10,00

JAIME ZAPARDIEL OTERO 00'48,46 04'08,0 1,09 8 62,00 12,00 177,00 63,00

MARCOS PEREZ MENES 00'24,34 | 00'50,95 | 04'36,84 09'42,0 00'07,68 03'38,76 5,6 36 20 10 68,75 91,21 10,44 102,29 171,00 52,00

JOSE SOEIRO FUILLERAT 00'22,95 | 004549 | 04'25,23 09'05,0 00'07,32 03'36,84 6,7 33 18 ¥ 10,17 153,45 172,00 61,00

FERNANDO GARCIA SILVA 00'23,03 | 00'46,56 | 04'25,56 09'14,0 6 ! 1 12 10,99 183,00 65,00

CARLOS MENENDEZ TORRES 00'21,35 | 00'44,03 | 0430,16 09'05,0 00'07,28 03'57,57 1 46 | 115 9 16,72 83,04 11,28 16,72 185,00 68,00

ALEJANDRO LOBO GARCIA 00'24,77 | 00'49,13 | 04'45,94 09'41,0 ! 05'27,04 6,6 33 15 68,62 86,51 1,17 61,11

RAFAEL GIRALDA DEL CAMPO 00'22,35 | 00'44,09 | 0425,0 10'20,0 03'45,0 54 48 13 13 64,71 173,00 60,00

OIER LABEAGA 00'25,56 | 004,94 10'02,08 04'21,50 181 46 I 13,76 13,76

SANTIAGO CASTEJON ALBALADEJO 00'23,74 | 00'42,44 | 04'34,03 | 09'36,34 00'07,71 04'04,0 04'33,0 35 I 1 82,35 82,35 12,24 58,82 180,00 80,00

JOSE MARTINEZ AGUIRRE 00'21,64 | 0039,08 | 04'18,80 | 09'27,56 - 03'28,0 03'34,0 50 3 17 85,71 80,25 _ 68,00

MARCELO CONESA DELGADO 00'21,35 | 00'42,30 | 04'31,53 | 09'28,24 00'07,44 03'32,0 03'49,0 s 1 12 64,71 82,35 10,59 105,88 182,00 10,00

LUIS DANIEL KADRI COCA 00'24,46 | 00'50,04 | 04'49,70 | 10'14,05 00'07,13 03'33,0 05'01,0 3 12 - 14,01 16,41 10,04 100,00

ADRIA QUILES LLEDO 00'29,09 | 00'46,51 | 0429,0 09'31,0 00'10,55 03'54,0 03'08,0 8,07 40 10 15 12,94 84,71 11,00 94,12 190,00 14,00

IZAN ALIAGA MONTAGUD 00'24,13 | 00'48,59 | 04'22,01 09'09,0 00'07,0 0336,0 03'32,0 11 18 15 16,41 81,18 10,00 10,59 58,82 171,00 61,30

ADRIAN DEL BARRIO SANCHEZ 00'07,43 03'44,0 6,4 34 35 12 11,00 10,00 11,10 50,00




ANTONIO MANUEL BRITO 002425 007,25 0343,0 8l | o | B 71,00 71,00 1020 | 8500 17800 | 6120
EDUARDO DOMINGUEZ VIZCAINO 03310 16 70,00 66,00 106,00
CARLOS RODRIGUEZ VALDIVIELSO 00'23,96 0345,0 B 5 71,00 70,00 14,00 17000 | 60,00
JON BERNAD MARTINEZ 004809 0008,40 0342,0 0 63,00 58,00 1092 | 100,00 64,80
RAUL CACERES NAVAS 005,94 00'08,13 0342,0 16 73,00 63,00 92 | 9000 7480
DAVID DEL ALAMO ROBLEDO 00'46,57 00'07,95 03'50,0 16 58,00 53,00 1094 | 9000 6440
HUGO ALVARET DIAZ 0046,02 00'07,63 03'51,0 15 63,00 58,00 925 | 12000 61,80
AITOR PEREZ CENDRERO 007,67 03320 13 106l | 6000
RODRIGO RAMIREZ RUIZ-BAILON 0008,42 04270 16 53,00 13 | 7000
ISMAEL VALDES CALATAYUD 002591 | 0052,02 | 04'580 | 10420 | 000732 03'56,0 8235 170,00 59,00
MAURO FILGUEIRA GARCIA 002131 | 004092 | 03'540 | 08280 | 000717 9,12 7200 | 7230
VICTOR SANTIAGO ALONSO 002230 | 004450 | 04220 | 09210 | 000737 0321,0 84,11 18500 | 7140
OSCAR PEREZ LEMOS 002,90 | 004525 | 04200 | 09370 | 000761 03350 84 17800 | 6130
PABLO VISPALIA DIAL 002522 | 004925 | 04270 | 09510 | 00'07,36 0341,0 6 | 41 | 4 10 1353 61,76 198 | 6471 17100 | 6370
IAGO GONZALEZ RODRIGUEZ 00223 | 004602 | 04210 | 09300 | 0007,03 62 | 4| 15 6 8,11 71,65 928 | 1084 18000 | 71,00
IAGO FERNANDEL TIMIRAOS 003,11 | 00468 | 04200 | 09300 | 0082l 68 |31 | n 10 7641 71,65 119 | 10588 18600 | 72,00
LUCAS VALLE FERNANDEL 002497 | 004887 | 04230 | 09410 | 00'08,03 16 |3 - | 70,59 70,59 7641 17900 | 9610
ANTON GARCIA BELLAS 002547 | 004972 | 04260 | 09510 | 007,19 03'15,0 6| 45| 4 10 61,76 58,82 1 170,00 58,00
ALEX ROMERO VILA 002531 | 004997 | 04350 | 09510 | 00'0898 0333,0 ! 0 n I 64,11 61,65 1040 | 6471 164,00 56,20
SAULO' MOLINA MARTINEZ 002390 | 004586 | 047230 | 09050 | 00'0878 03'57,0 T3 4 6824 5647 1032 | 7059 18200 | 63,00
ROI BLANCO POCINA 002208 | 004255 | 04040 | 0840 | 0010833 0333,0 1 3| 8 1 1641 3] 3 | 1059 181,00 | 6500
XAVIER CASTRO ARIAS 002419 | 004454 | 04140 | 09'11,0 | 000879 03290 63 | 33| 16 6 61,65 61,65 3 | 7059 169,00 5940
ADRIAN CRESPO LOPEL 002229 | 004401 | 04090 | 09090 | 00'08,08 03410 9| a3 4 17800 | 95,00
PABLO TOUCEDA 002244 | 004477 | 04230 | 09160 | 000756 03240 6 30 n 14 61,06 64,11 1026 | 100,00 176,00 59,00
PABLO FRAGA 003,11 | 004597 | 047280 | 09230 | 000791 03,0 66 |40 | 3 9 7641 8.4 013 | 9647 17500 | 66,00
F. JAVIER SUAREZ RODRIGUE 002381 | 004604 | 04330 | 09330 | 00838 0348,0 T 39| 6 20 835 90,59 179 | 10588 16700 | 66,00
ALESSANDRO MARTINEZ RODRIGUEZ 002552 [ 005210 | 05'050 | 10400 | 00'09,2I 03,0 4 || n 3 58,82 61,18 13,07 - 17800 | 67,00
SIN CATEGORIA CONOCIDA
LUIS MARTINEZ CORTES 00'19,04 | 003731 | 03'50,66 | 087,19 03580 | 02447 9,6 71,00
AVIER SANCHEL LARMA 00'19,84 | 003931 | 04618 | 091,13 03500 | 03074 7,78
MIGUEL CATIVIELA CAMACHO 00'19,77 | 003835 | 034732 | 08451 03495 9,6 60,40
002042 | 0039,63 | 03'5456 | 091223 | 00'07,73 04080 | 03'168 9,6 63,10

ALEX ASENSIO BO)




MARCOS CATIVIELA CAMACHO 00'20,27 | 00'38,85 | 03'47,73 | 08'5456 | 00'07,6 03'40,0 03'08,2 108,70 29,63 68,00
DIEGO SORIANO DOLADER 002171 | 004192 | O4'17,14 | 094141 | 000844 04049 29,63 59,70
IGO0 RINCON NOCITO 00'23,62 | 004434 | 042152 | 10'03,01 00'07,49 29,63 55,00
RUBEN DE LA FUENTE 002484 | 00'43,99 09'47,56
LANDER ZULUETA 002743 | 00'46,94 10'19,16 03'35,50
AITOR LOPEZ 00'30,96 | 00'55,06 11'09,64 04'26,50 4,58
MEDIAS DATOS FisICOS 50m 1000m | LanzBalon | SaltoVert. | Flexib. | Dominadas | PressBanca | RemoTumb. |  Agilidad Sentadilla | Arrancada
RANKING 00'07,44 | 03'25,50 159 43,09 15,44 16,78 87,18 80,62 10,45 89,39 22,05
FUERA RANKING 00'07,86 | 03'45,35 1,01 41,19 12,20 1,33 137 13,14 10,92 88,49 58,82
SIN CATEGORIA 00'07,82 | 03'56,85 6,79 42,00 12,719 14,10 18,67 83,13 10,11 100,28 2937
TOTAL 00'07,71 | 03'42,57 1,15 42,09 13,48 14,07 19,07 18,96 10,49 92,12 36,75




Categoria Cadete A C1 masculino

RESULTADOS TEMPORADA ANTERIOR

RESULTADOS PRUEBAS SPRINT

DATOS RENDIMIENTO GIMNASIO

NOMBRES NG |LC25000m | Copal00tm Cto.1000m | 100m | 500, | joogm | 2000m DATOS PALISTA
Puesto Puesto Puesto Tiempo | Tiempo Tiempo Tiempo | Carrera50m | Carreral000m | Natacion | Lanz.Balon | SaltoVert. | Flexibilidad | Dominadas | PressBanca(IRM) | RemoTumb.(IRM) | Agilidad(s) | Sentadilla | Arrancada | Estatura(cm) | Peso(kg)

JUAN GOMEZ RODRIGUEZ | 4 2 3 00'07,25 03'32,0 14 37 16,6 15 90,00 94,00 95,00 2353 176 63
RAFAEL PEDROSA DIA 2 8 3 2 00'06,72 8,1 59 15 3 96,59 114,29 8,45 105,88
MAURO PARDAVILA LORENZO 3 2 6 5 00722,0 | 004510 | 04'23,0 09'49,0 00'07,0 03'3,0 18 51 14 3 102,94 96,47 11,40 147,06 166 65,5
DAVID BAUTISTA GARCIA 4 17 | | 0022,0 | 00'4590 | 04'22,0 09'53,0 00'06,79 03'17,0 8,7 55 16 18 102,94 96,47 9,80 123,53 37,65 183 82,6
MIGUEL ALBERTI PONS 5 3 8 6
DANIEL GRUALBA GUERRERO 6 5 5 I 03'09,0 11 54 12 2 90,00 80,00 8,10 110,00 41,06 184 15
PABLO MORALEDA ALVAREZ 1 I 4 8 00'25,91 | 00'53,73 | 04'46,53 | 09'45,93 | 00'06,13 03'16,82 03'49,74 6,9 48 28 9 18,82 12,94 9,05 85,88 181 618
ANDER ARAGON SASTRE 8 14 13 4
PEDRO DIAZ RODRIGUEZ 9 6 10 12 0024,54 | 00'49,21 | 04'43,0 10'17,0 00'08,72 03'24,0 6,1 39 4 I 58,82 58,82 11,40 64,71 170 59
JAUME SEGUI ROGERS 10 1 1 17
SEGUNDO FRANCO FRIAZZA I | 10
ASIER CORTIJO GARCIA 12 I 1 00'07,85 03'40,0 8,05 60 14 1 63,00 58,00 8,84 100,00
GAEL BUSTELO PEREZ 13 9 12 20 00'29,00 | 00'57,93 | 05210 11'48,0 ! 03'59,0 1 3l 3 4 16,47 16,47 15,67 82,35 183 68
MARC CARMONA TORRES 14 15 14 16
BORJA CASTINEIRAS MONTEAGUDO 15 10 9 0022,80 | 00'46,0 | 0421,0 10'00,0 00'07,20 03'24,0 04'02,0 6,9 41 IS 1 88,24 1353 10,79 70,59 5,88 11 68,4
CARLOS GUITIER PICON VOCES 16 12 19 15 00'23,90 | 00'48,55 | 04'37,0 10'08,0 00'07,99 03'49,0 1 46 13 1 82,35 70,59 9,34 94,12 170 65
ENRIQUE FELIU REINA 17 13 15 18
VICTOR MONTILLA DEL VAL 18 25 9 13 00'50,87 00'07,42 03'21,0 18 44 20 n 83,00 63,00 9,90 120,00 69
JORGE LAHOZ CALVO 19 18 16 21 00'21,68 | 00'42,96 | 04'39,02 | 11'08,76 | 00'08,5I ! 03'16,1 12 40 20,2 6 88,57 60,87 9,74 117,65 7,18
PEDRO BENITEZ AGUILAR 20 16 14
RUBEN OTERO JABOIS 21 0 3 3 00'24,97 | 004921 | 04'42,0 10'19,0 0008,87 03'39,0 6,1 41 0 8 64,71 70,59 12,39 70,59 168 6l
BORJA CALVO SUAREZ n 17 4 00'25,84 | 00'57,88 | 05'30,0 17,0 00'07,80 04'03,19 9,62 38 20 0 90,61 87,08 9,64 180 82
MATEO PEREL SANTIAGO 3 3 19 00'24,60 | 00'49,20 | 04'42,0 10'36,0 00'07,44 03'42,0 9 49 1 16 94,12 82,35 10,59 100,00 169 69,9
IGNACIO PUENTES CABRERIZO 14 214 18 26
YERAY CARBALLA PEREZ 25 20 0
FERNANDO STOLNICU STOLNICU 26 19 0 21
GONZALO GUITIERREZ FONOLLA 1 20 25




ALVARO EIRABELLA GARCIA 28 21
CARLOS LOPEZ CAPOTE 29 21
MARCOS ANTUNEZ IGLESIAS 30 1 00'24,42 | 00'50,01 | 05'06,0 1101,0 03'50,0 42 20 5 5 52,94 168 68
NOE ROMERO DIAZ 31 25 00'25,36 | 00'51,90 | 04'49,0 1042,0 | 00'08,36 03'18,0 53 36 0 12 70,59 52,94 13,10 61,65 162 56,3
FUERA DE RANKING
FERNANDO PEREZ DIAZ 00'25,56 | 00'52,73 | 04's556 | 10'14,97 | 00'07,14 03'23,64 8,4 385 15 2 94,12 82,35 11,07 171 64,6
JAIME FIJO RUIZ DE TEERY 00'26,95 | 00'54,84 | 05'04,14 | 10'17,14 128 535 26,6 20 64,11 70,59 9.91 170 533
CARLOS LOPEZ BELINCHON 10'32,0 9 52,94 52,94 179 65
ALEJANDRO CANO SANCHEZ 00'32,56 | 01'07,86 | 06'24,75 | 15'39,46 | 00'08,25 35 I 0 65,2 105,88 191 94
JUAN JOSE ALVAREZ ESCOBAR 03'18,0 2 94,00 88,00 128,50
JOSE NNEZ ROJAS 00'28,23 | 00'56,56 | 05'09,0 11'21,0 03'44,0 6,1 39 12 6 64,71 58,82 13,28 58,82 169 60,2
SIN CATEGORIA
BRUNO GARCIA MOLINE 0024,14 | 00'41,15 | 04'19,20 | 10'35,06 | 00'07,20 03'39,0 03'13 68 4 14 14 61,57 82,14 8,04 103,45 7,18
MEDIAS DATOS FisICOS 50m 1000m | LanzBalon | SaltoVert. | Flexib. | Dominadas | PressBanca | RemoTumb. | Agilidad Sentadilla | Arrancada
RANKING 00'07,70 | 03'32,11 i 4383 11,20 18 81,93 16,97 10,55 97,19 28,38
FUERA RANKING 00'07,65 | 03'50,07 1,26 41,50 16,15 12,83 12,61 10,54 11,42 91,14
SIN CATEGORiA 00'07,20 | 03'39,0 6,80 47,00 14,00 14,00 67,57 82,14 8,04 103,45 1,78
TOTAL 00'07,52 | 03'40,37 Al 44,11 13,78 132 14,04 16,55 10,00 99,46 28,08




Categoria Cadete B K1 masculino

RESULTADOS TEMPORADA ANTERIOR RESULTADOS PRUEBAS SPRINT DATOS. RENDIMIENTO GIMNASIO DATOS PALISTA
RANKING. | c10.5000m | Copatogom | 401900m | 100m 1390 | 10g0m | 2000m

Puesto Puesto Puesto Tiempo | Tiempo Tiempo Tiempo | Carrera50m | Carreral000m | Natacion | Lanz.Balon | SaltoVert. | Flexibilidad | Dominadas | PressBanca(IRM) | RemoTumb.(IRM) | Agilidad(s) | Sentadilla | Arrancada |  Estatura Peso
JAVIER GARCIA ROMAN I | | 2 0021,16 | 00'42,13 | 04'15,0 08'53,0 00'08,0 6,19 3l 1 3 127,41 11,96 9,88 61,22
JES(S MACHADO DE MIGUEL )] 2 3 | 00'07,04 03'12,41 9 41 123 10 94,12 97,65 9,11 16,41 171 80,3
IAGO GARCIA MARTINEZ 3 6 2 3 00'21,38 | 004150 | 03'53,0 | 08'30,60 | 00'07,50 04'10,0 9,35 53 18,5 19 88,24 82,35 8,20 105,88 | 47,06 169 634
DAVID PAZOS GARCIA 4 1 4 4 00'22,13 | 00'43,02 | 04'00,0 08'55,0 00'07,49 03'25,0 59 f 14 12 6471 58,82 10,28 58,82 169 59,1
IAN ANATOL ECHAVARRIA 5 I 5 5 00'25,13 | 00'44,42 09'28,61 | 007,88 03'31,97 03'41,0 1,15 37 2 13 16,47 71,06 9,11 82,00
MARTIN LOPEZ GONZALEZ 6 12 8 6 00'21,80 | 00'41,60 | 03'56,12 | 08'30,6 00'06,86 - 02'48,0 10,5 52 17 18 94,12 94,12 8,25 111,76 | 47,06 180 9
IKER VEIGA PEREZ 1 8 10 9 00'22,10 | 00'42,40 | 03'57,0 08'55,0 00'07,80 03'27,0 1,15 4 143 12 80,00 11,65 9,21 94,12 180 1l
ENOL MARTINEZ ALONSO 8 14 12 15
AIMAR PLATERO DONOSO 9 3 21 1 0024,94 | 00'43,74 09'42,55 03'24,32 5,56 36 25 1 82,00 92,94
ANTONIO DOMINGUEZ DOMINGUEZ 10 4 6 00'07,06 03'18,86 02'48,56 83 50 12,3 39 100,00 97,65 9.4 16,47 175 69
CARLOS YANEZ MAJAN I 20 16 I
GABRIEL DEL RIO FERNANDEZ 12 9 1 00'21,59 | 00'43,23 | 0425,0 09'18,0 00'07,56 03'19,54 8 46 5 16 113,98 18,89 9,00 95,59 11 62,5
MARIO HERNANDEZ MARTIN 13 17 13 00'19,94 | 00'41,15 | 04'22,0 09'50,0 03'42,0 15 41 I 1 88,24 16,47 182 n
DAVID GARCIA CAMPOS 14 14 16 002231 00'07,1 03'33,0 14 445 205 16 74,00 86,00 9,69 114,00
LUIS JIMENEZ GOMEZ 15 5 18
RUBEN GONZALEZ ARELLANO 16 9 21
LUCAS BARREIRO CASTELAO 17 8 00'23,47 | 004697 | 04'17,0 09'41,0 00'09,09 04'14,0 04'20,0 6,1 3l 1 4 82,35 1353 13,29 58,82 177 86,6
MARIO SANTOS SOUTO 18 10 00'22,02 | 00'43,77 | 03'55,0 08'59,0 00'08,45 03'50,0 8,6 33 0 1 91,18 88,24 10,34 105,88 185 84
MIGUEL ANXO FRANCO VARELA 19 15 15 00'24,44 | 00'48,55 | 04'13,0 09'20,0 00'08,25 03'59,0 05'03,0 6 30 5 6 70,59 68,82 14,14 80,00 183 83,1
NORDIN MOHAMED MOHAMED 20 20 18
NICOLAS GAYOL SANTAMARINA 21 12 00'23,81 | 004533 | 04'18,0 09'02,0 00'09,0 03'45,0 82 37 9 8 70,59 61,18 12,53 70,59 177 11,1
LUCAS ALVAREZ SANCHEZ-CIMA n 10 0 0022,41 | 00'45,13 | 04'29,0 09'18,0 0008,84 04'16,29 1,03 37 15 | 113,96 104,78 10,31 61,12 15,29 170 16
PABLO JAEN RAMOS 3 21 17
ALVARO DIAZ TORREGLOSA bl 13 bl
ALEJANDRO ALVAREZ BECERRIL 25 I 26 0022,06 | 00'44,13 | 04'29,0 09'16,0 00'07,76 04'12,76 I8 34 1 9 107,21 82,719 11,34 87,40
GABRIEL MORELL FERRER 26 14
ROBERTO JIMENEZ GOMEZ 21 13 3




ENOL HERVELLO PEREZ L] 15 0022,71 | 004,73 | 04250 09'13,0 00'07,74 04'08,87 6,6 40 10,5 5 93,42 69,13 931 101,96 In 16
ENOL MARTINEZ ALONSO 19 12 002051 | 004,38 | 04200 09'03,0 00'07,32 03'5747 1,64 36 0 20 146,05 82,96 9,31 184 61
MATEO ALLEGRINI CASTILLE 30 1 20 0021,0 | 00'44,0 04'47,0 09'50,0 - 03'25,0 03'32,63 195 187 12,5 25 10,59 64,71 183 65
MARTIN ANTELO CAAMANO 31 19 0022,23 | 004497 | 0423,0 09'26,0 00'07,90 03'25,0 6,7 40 15 12 10,59 64,71 1,17 10,59 169 65
ANDREU GUILLEM GARCIA BOIX 32 16
DIEGO MENENDEZ FERNANDEZ 33 17 00'23,34 | 00'44,69 | 0436,0 09'25,0 00'08,50 03'45,84 6,18 39 16,5 12 136,61 81,09 10,46 121,00 162 65
RAUL PRADA PEREZ 34 19 00'23,00 | 00'46,00 | 04'18,0 08'53,0 00'07,55 03'22,0 5,6 38 8 10 10,59 10,59 10,33 58,82 1 10
VICENTE ESTEVE MARTINEZ 35 18 00'20,90 | 00'43,0 04'07,0 09'05,0 00'08,0 03'44,0 02'55,0 143 51 30 8 61,18 10,59 84,71 1713 61,5
ALEJANDRO COPA PARDO 36 19 00'23,8 | 004532 | 04'24,0 09'13,0 -, 03'41,0 6,9 34 14 8 10,59 64,71 14,42 10,59 In 60,4
LUCAS VAZQUEZ GONIALEL 37 3 00'21,98 | 004443 | 04'17,0 09'11,0 00'08,74 03'24,0 6,4 35 4 13 16,41 90,59 12,34 18,82 176 14
RUBEN GONZALEZ ARELLANO 38 3
JESUS PERAL ROMAN 39 24
PABLO CANTELI DE LA FUENTE 40 125 00'22,66 | 004551 | 04'23,0 09'23,0 00'07,10 03'22,59 8,14 41 19,5 14 104,78 98,56 9,15 127,45 38,06 170 66
PELAYO CORREAS ALVAREZ 4 24 00'23,38 | 00'48,77 | 04'40,0 09'35,0 00'08,30 03'50,54 6,52 36 17 16 82,19 90,61 10,35 10,59 113 66
AIMAR MODENES LARREA 4 25 00'26,09 | 00'46,59 09'49,47 03'38,44 6,71 33 10 8 68,35 62,82
GABRIEL NUNEZ GARCIA 43 25
ADRIAN BLANCO FERNANDEL 44 26 0022,23 | 00'44,03 | 0430,0 09'57,0 00'07,70 03'39,04 592 4 5 6 9,73 90,61 9,69 64,16 167 65
MARIO MICHOA QUINTANA 45 26 00'20,77 | 00'43,86 | 04'22,15 | 09'09,30 00'07,0 03'44,0 03'38,96 6,33 32 15 20 11,65 1529 82,35
PERE COSTA TORRES 46 21
ANXO EITOR CAAMANO 41 21

FUERA DE RANKING
PABLO JAEN RAMOS 00'07,16 03'37,67 13 445 34 I 12,94 16,41 10,95 180 69,5
NICOLAS DOMINGUEL MANZANO 00'24,05 | 00'49,92 | 04'39,29 | 09'19,80 | 00'06,82 03'17,04 13 53 18,3 20 10,59 18,82 10,84 170 55,4
ALVARO DIAZ TORREGLOSA 00'22,03 | 004558 | 04'30,06 | 09'14,95 | 00'06,84 ! 9 53,8 10,9 25 94,12 88,24 10,81 175 634
ALVARO CORTIJO LUQUE 00'22,90 | 004632 | 04'3429 | 09'I531 00'07,57 03'50,89 14 41 18,9 20 61,06 10,59 11,28 n 64,1
JESUS BODAS ALCOBENDAS 00'51,06 04'20,0 59 8 50,00 56,00 168 52
MARCOS MUNOZ SUERO 00'47,33 03'34,0 5,84 6 52,00 60,00 160 54
RUBEN CARRILES INTRIAGO 00'23,75 | 00'49,19 | 04'47,0 09'50,0 00'08,60 05,22,712 6,38 39 18 1 80,27 11,96 10,93 10,59 180 80
RAFAEL SUAREZ BLANCO 00'26,55 | 00'53,22 | 04'55,0 10'08,0 0008,24 03'52,19 89 29 15 3 10,59 50,93 9,95 10,59 154 52
PELAYO ARANGO SUAREZ 00'23,04 | 00'48,70 | 04'45,0 09'34,0 00'07,38 03'23,59 5,66 48 9 I 66,76 66,76 8,50 10,59 168 51
NICOLAS OLIVA ALONSO 00'23,75 | 00'49,19 | 04'47,0 09'52,0 0008,80 04'07,72 83 29 17,5 3 95,59 61,93 10,45 11,20 186 68




JOAQUIN VEGA LLOBREGAT 002423 | 00'49,10 | 04'47,0 10'11,0 00'08,20 04'10,94 6,21 L3 55 3 15,52 87,40 10,31 102,94 1713 10,5
MARCOS YU MARUYAMA 00'22,36 | 00'45,08 | 06'04,0 11'40,0 03'55,0 6 51 14 9 64,71 52,94 165 55
DAVID FERNANDEZ GUTIERREZ 00'22,06 | 00'45,79 | 04360 10,35'0 03'47,0 5,05 39 13 13 58,82 41,06 162 52
IBAI GARCIA DEL VAL 00'22,05 | 004730 | 04'44,0 11'05,0 03'53,0 5,65 45 13 10 58,82 41,06 165 55
ERIC GARCIA PASCUAL 00'45,20 | 04729,0 10'30,0 03'39,0 05'30,54 12 13,2 25 10,59 16,41 171 65,9
AXEL BONASTRE DA SILVA SOUSA 0022,0 | 00'45,0 04'17,0 09'38,0 03'49,0 03'50,06 83 18,5 25 82,35 82,35 184 i3
JORGE PEREZ SANCHEI 00'24,34 | 00'46,89 | 04'58,68 00'08,42 04'07,0 04'03,0 25 8 | 61,51 11,43 13,03 58,82 10
ALEJANDRO VIDAL RUBIO 00'28,03 | 00'48,84 | 05'11,47 | [I'ILI0 | 00'07,75 04'10,0 35 I 9 41,18 41,18 9,92 18,13 170 62
RODRIGO ANTUNEZ REY 00'20,61 | 004390 | 04'24,61 | 09'l1,67 03'33,79 38 9 3 89,41 81,06 64,71

ALBERTO BERROCAL CARRILLO 00'20,81 | 004349 | 04'16,76 | 09'08,I5 03'47,0 03'26,01 12 80,00 16,41 175 68
ENEKO GARAIOA MARCO 455 12,5 10 56,47 64,71 23,53 169 54
EKAITZ LERRAGUETA MARTINEZ 33 3 12 62,35 68,24 21,18 170 61
JOSE BLANCO PIZARRO 00'06,93 03'48,0 6,4 40 9 12 69,00 65,00 10,10 100,00

MATEO GOMEZ DE MIGUEL 00'23,86 00'07,7 0331,0 5 31 18 16 15,60 57,00 9,50 76,00 113

DANIEL LANGREO ORTEGA 00'21,35 00'06,91 03'17,0 9,65 46 28 15 94,00 81,00 9,62 106,00 184 n
HECTOR LOPEZ CUESTA 00'23,78 03'52,0 15 82,00 84,00

JON ANDER LORCA DIAZ 00'07,95 03'46,0 6,63 415 15,5 I 86,00 89,00 11,10 95,00 186 i3
FELIPE MARTINEZ HERNANDEZ 00'22,66 04'13,0 59 39 16 71,00 68,00 10,38 106,00 182 61
ROBERTO MORATALLA VALERO 00'24,11 00'07,55 04'04,0 6,8 31 1 9 57,00 10,29 10,00 178 56
JAIME RUIZ REINO 00'23,41 00'07,56 9,55 335 13 5 10,00 68,00 11,52 100,00

HECTOR SANCHEZ FERNANDEZ 00'27,26 00'08,83 04'24,0 4 31 5 3 37,00 31,00 10,85 53,00 159 41
ADAM ZAITRI JAA 00'07,4 04'39,0 6,9 45 17 1 11,00 71,00 12,03 99,00 11 1
RODRIGO DEL CAMPO PRIETO 00'20,88 | 004,50 00'07,57 03'50,0 6,8 45 10 10 58,00 60,00 9,97 83,00 25,00 176 69
VICTOR SANCHEZ ARIAS 00'26,32 | 00'57,94 00'12,71 05'50,0 5 3 | | 35,00 40,00 12,25 40,00 20,00 165 10
RODRIGO VAZ CUNHA 00'23,84 | 00'49,12 | 04'48,0 10'42,0 00'08,09 03'50,0 40,5 0 4 58,82 61,06 10,35 82,35 170 1.5
ANTONIO LINAYO COUSO 00'24,21 | 00'48,12 | 04'23,0 09'42,0 00'08,78 03'57,0 1l 29 | 4 94,12 94,12 12,22 94,12 178 18,1
ANXO PEREZ DOCAMPO 00'25,23 | 004944 | 0437,0 09'53,0 00'09,12 03'25,0 5,2 35 13 8 10,59 14,12 11,30 16,41 n 69
PABLO LOJO CERQUEIRAS 00'24,21 | 004848 | 0426,0 09'48,0 00'08,42 03'55,0 1 3 1 3 94,12 88,24 12,30 100,00 180 80
LUCAS TORRADO BALLESTEROS 00'23,98 | 004579 | 04'25,0 09'40,0 0008,05 03'23,0 6,4 34 16 8 82,35 16,41 11,24 88,24 175 613
MIGUEL ROUCO RODRIGUEZ 00'23,53 | 004579 | 0426,0 09'22,0 00'09,09 03'17,0 1 29 1 4 10,59 64,71 13,45 85,29 167 60,2
MIGUEL FUENTES LOPEZ 00'23,02 | 004694 | 04'18,0 09'10,0 00'07,52 04'23,0 12 31 21 10 10,59 10,59 10,15 10,59 175 80,4
VALENTIN LOPEZ ANCA 00'23,02 | 004836 | 04'14,0 09'01,0 00'07,56 03'56,0 58 35 20 14 56,41 52,94 10,47 52,94 163 52,2
MICHEL DA SILVA 0022,73 | 00'45,09 | 04'23,0 09'21,0 -l 03'45,0 6,2 38 5 10 10,59 84,71 14,21 84,71 175 69




ROI ROZADAS PARADA

00'24,07

00'48,7

04'51,0 09'51,0 00'09,28 04'04,0 59 3l 52,94 52,94 14,19 58,82 173 64
MEDIAS DATOS FiSICOS 50m 1000m | LanzBalon | SaltoVert. | Flexib. | Dominadas | PressBanca | RemoTumb. | Agilidad Sentadilla | Arrancada
RANKING 00'07,81 | 03'41,45 1,26 38,42 11,18 12,13 88,80 19,62 10,46 84,57 51,87
FUERA RANKING 00'08,01 | 03'51,94 6,69 38,18 11,89 10,27 69,85 68,02 11,08 16,12 12,50
TOTAL 00'07,91 | 03'46,70 6,98 38,30 11,54 11,20 1932 13,82 10,77 80,34 37,18




Categoria Cadete B C1 masculino

RESULTADOS TEMPORADA ANTERIOR RESULTADOS PRUEBAS SPRINT
RANKIN | Ct0.5000 | Copal000 | Cto.1000 . DATOS RENDIMIENTO GIMNASIO
G m m m 200m 1000m 2000m
. . . . CarreraS0 | Carreral000 " Lanz. | SaltoVert | Flexibilida | Dominada | PressBanca(IRM | RemoTumb.(IRM | Agilida | Sentadill | Arrancad Peso(kg
Puesto Puesto Puesto | Tiempo | Tiempo | Tiempo | Tiempo Natacion , Estatura(cm)
m m Balon . d s ) ) d a a )
HUGO RODRIGUEZ IGLESIAS | 2 | 2 0 :4'3 00'48,13 | 05'11,0 | 1031,0 | 00'07,24 04'59,87 9.4 45 20 13 113,96 108,15 991 18,44 181 3
DANIEL ROS LUCAS 2 | 2 3 00'07,26 03'29,0 6,9 41 10 2 115,00 101,00 10,09 | 143,00 | 4348 184 15
IZAN VELASCO VALIENTE 3 3 4 | 00'07,28 03'25,0 183 485 14 28 123,00 107,00 9,70 | 157,00 | 51,95 165 Tl
PEDRO TORRADO MOLLINERO 4 5 5 4 0 ;7'8 00'48,60 | 04'36,0 | 09'30,60 | 00'08,78 0337,0 03'36,0 9,5 44 26,5 15 19,41 70,59 9,05 | 9412 14,12 11 Tl
DARIO SANCHEZ IZQUIERDO 5 4 3 8 00'06,87 -I 6,5 49 8 3 89,00 65,00 8,53 34,09 174 53
JULIAN HERNANDEZ
RODRIGUEZ 6 8 6 !
PABLO 0. RODRIGUEZ 1 1 12 6 0248 00'54,85 | 05'02,23 | 11'02,36 | 00'07,52 03'44,95 | 03'35,51 8 46 3 13 82,35 82,35 984 | 9176 176 718
TABERNERO 1
IGNACIO SANCHEZ FERRERO 8 10 8 10
DAVID DEL SANTO GARCIA 9 9 1 13 10'32,0 04'15,0 6 35,29 3529 169 52
RUBEN PEREZ SANCHEZ 10 I 9 )]
JAIME GUILLEN VERDE I 14 13 I
HERNAN ESTEBAN HORCAJADA 12 6 5 00'08,0 03'25,0 19 45 12 17 58,00 53,00 10,05 | 70,00
MANUEL FRAGA SOUTO 13 16 1 0 ;4'9 00'50,03 | 04'39,0 | 10'17,0 | 00'09,03 03'58,0 1 29 3 3 82,35 82,35 1281 | 8235 170 703
PATLLARI CAMPS BRUGADA 14 10 15 0 25'9 00'55,87 | 05'21,0 | 1127,0 | 00'07,6 03'44,0 03'51,0 6,2 53 30 31 82,35 82,35 10,15 | 4824 15,9 178 64
HUGO BARRIO RODRIGUEZ 15 15 17 19 0 :9'8 01'00,63 | 06'180 | 12'19,0 _ 8,54 26 18,5 0 104,20 104,20 1241 | 102,94 178 87
JUAN RUIZ PICHARDO 16 13 14 0 ‘215'0 00'52,34 | 05'00,75 | 10'45,73 | 00'07,37 03'42,81 58 445 9,2 17 52,94 6471 10,69 163 543
CARLOS SANCHEL BERNAL 17 12 18 21 0 §7'3 00'56,35 | 05'03,65 | 11'05,04 | 00'07,97 03'17,58 52 53 9,1 7 52,94 6471 12,31 156 428
[BAI TOLOSA GOMEZ 18 16 19 395 15 I 56,47 55,9 2353 159 57
JUAN SOLANAS ROMERO 19 19 19 18 0 75‘0 00'53,55 00'07,73 03'28,0 8 Y] 0 8 40,00 35,00 992 | 50,00 20,00 164 57
PEDRO ABOAL PEREIRA 20 15 17 0 ;S,I 00'56,66 | 05'13,0 | 11'32,0 | 00'07,92 03'31,0 53 40 19 1 70,59 70,59 12,83 | 52,94 168 59,5
CARLOS ALONSO GODOY 21 17 I
JULEN PEREZ BUSTO n 20 16 0 ;8‘9 00'56,23 | 05'17,0 | 11'36,0 | 00'09,06 03'57,0 5,6 35 16 10 6471 61,76 14,12 | 5882 168 57
{,lm OLIVARES RODRIGUEL DE 3 18 bl 20 0 ;6‘8 00'59,06 | 0524,14 | 11'13,61 034,03 8,6 52 9 10 6471 16,47 10,41 113 613
PEIO SATRUSTEGUI GARATE 1 21 1 41 10,5 3 56,47 58,82 20,59 170 3




MARCOS CERCADILLO LOPEZ 25 23 3
ANXO EITOR CAAMANO 26 22
IAGO ALVAREZ DURAN Vi 20 0 ?8'3 00'56,44 | 05'11,0 | 11'3,0 | 00'08,02 03'43,0 6,1 38 14 8 10,59 64,71 13,50 | 70,59 166 62
DANIEL INFANTES CASAS 28 1] 00'07,19 03'20,0 1 44 12 60,00 59,00 9,52 | 104,00
HENRIQUE CARMONA GARCIA 29 21
HECTOR GARCIA BLAZQUEZ 30 25
GERARDO RANO TINOCO 31 26
BOYI YANG 3 17
FUERA DE RANKING
ALVARO ORTEGA NAVARRO 0 ;9'7 00'57,95 | 05723,65 | 11'06,41 | 00'06,85 03'18,0 04'02,0 45 5 I 54,05 64,71 9,64 64,94
KEVIN HONRUBIA DELGADO 0 ;6'4 00'51,57 | 05724,05 | 121672 | 00'07,46 03'56,0 04'16,0 35 4 1 58,82 59,78 9,40 58,82
IKER LOBA MARIN 0 ;9'4 00'55,18 | 05'57,83 | 11'51,29 | 00'07,39 04'18,0 04'32,0 s | 10 49,38 52,94 10,72 | 61,13
JESUS BANDRES BELZUNCE 49,5 4 6 4941 55,29 17,50 169 56
JOEL DEL BARRIO SANCHEL 00'06,57 6,5 45 13 1 58,00 68,00 10,45 | 50,00
ADRIANO GONZALEZ CEREZO 1l 50 13 12 86,00 68,00 9,01 137,00
MIGUEL RUIZ 03'07,0 6,1 415 10 17 86,00 16,00 9,12 | 132,00
MIGUEL ANGEL RODRIGUEZ \ ,
ARICAPA 00'07,61 03'20,0 415 46 16 54,00 51,00 9,21 74,00
ALEJANDRO SANCHEZ \
FERNANDEL ! 04'24,0 4 26,5 | 35,00 38,00 12,00
CARLOS CANABAL CORES 0 §8.5 00'56,43 | 05'00,0 | 11'17,0 | 00'08,53 04'01,0 6,9 33 5 8 64,71 64,71 1324 | 17059 11 65,3
KEVIN LONGO FERREIROS 0 ;8'2 00'57,36 | 05'03,0 | 11'32,0 | 000838 03'20,0 13 31 12 8 41,18 52,94 11,87 | 67,65 163 56
JUAN GONZALEZ TABOADA 0 ;8'2 00'57,00 | 05'16,0 | 11'51,0 | 00'08,24 03'47,0 6,5 4 3 I 58,82 61,76 13,50 | 5588 113 62,1
SAMUEL FERNANDEZ 00'28,4 \ , \ \ ,
DOCHERTY 1 00'57,03 | 05180 | 11,290 | 008,99 03'58,0 59 31 9 3 61,65 58,82 13,53 | 58,82 170 66,1
ALEJANDRO IAS GOMEZ 0 ;7'9 00'55,18 | 05'02,0 | 11150 | 00'08,52 03'34,0 63 41 I 8 10,59 61,76 1291 | 5882 In 65,9
ANTON DOPORTO 0 25'5 00'53,24 | 04'50,0 | 11220 | 00'08,04 03'36,0 55 39 1 10 55,88 52,94 12,28 | 8529 174 9
IGNACIO SANCHEZ FERRERO 0 ;4'3 00'48,99 | 04'47,94 | 09'57,08 | 000839 03'42,9 03'44,0 6,6 39 I 17 68,24 8471 1091 | 98,84 4824 183 61




MEDIAS DATOS FisICOS S0m | 1000m | LanzBalén | SaltoVert. | Flexib. D°m's"ada P’e“:a"‘ RemoTumb |~y lidad | Sentadila A"a:‘ad
0078 | .,

RANKING PRt 1 T A I NE I V0 G R T B [T T 7802 35,05
0078 | .

FUERA RANKING S S > N T S I ] 1,62 7674 17,03
0078 | .

TOTAL 034549 | 665 | 4205 | 1068 | 1149 | 6694 | 6613 | 1125 7138 39,03

4




Categoria Cadete A K1 femenino

RESULTADOS TEMPORADA ANTERIOR

RESULTADOS PRUEBAS SPRINT

(to.1000m

100m

DATOS RENDIMIENTO GIMNASIO

RANKING | (to.5000m | Copal000m 200m | 1000m | 2000m
Puesto Puesto Puesto Tiempo | Tiempo Tiempo Tiempo | Carrera50m | Carreral000m | Natacion é:rozn SaltoVert. | Flexibilidad | Dominadas | PressBanca(IRM) | RemoTumb.(IRM) | Agilidad | Sentadilla | Arrancada | Estatura(cm) | Peso(kg)

CARMEN DEVESA BARREIRO | | 3 | 00'23,75 | 00'46,55 | 04'23,15 | 09'09,24 | 00'08,20 03'46,0 03'47,0 6,34 35 245 10 70,59 61,65 ILTE | 100,00 11,76 169 615
CARLA VEY SUAREZ )] 2 2 2
LUCIA VAL CERDEIRA 3 3 | 3 00'22,18 | 00'46,29 | 04'27,03 | 09'450 0008,04 04'25,62 6,35 35 17,5 3 61,02 68,75 10,79 | 5535 1,12 63
LARA FERNANDEZ VALLIN 4 4 5 5
ANA GARCIA FERNANDEZ 5 I 4 4 00'25,16 | 00'50,85 | 04'50,91 | 09'47,60 | 00'07,39 03'51,70 03'40,0 63 46 18,7 17 52,94 58,82 9,45 50,00 162 57
YOLANDA GARCIA VINA 6 8 6 1 0023,33 | 00'49,13 | 04'5891 10'09,0 Tl 8 25 )] 84,02 82,71 12,81 53,41
ANA COSTAS RUBIAL 1 15 1 6 00'24,64 | 00'48,78 | 04'35,0 10'15,0 04'22,0 1 40 18 20 4412 38,24 ILTE | 64,71 15,88 162 58
ROCIO MENDEZ LARA 8 1 13 8
MENCIA GOMEZ SANCHEZ 9 10 9 10 00'25,80 | 00'54,03 | 04'46,35 | 09'46,35 | 00'07,96 03'51,89 5,85 4 32 15 64,71 52,94 10,26 160 534
ICIAR LORENZO GONZALEZ 10 5 8 19 0027,23 | 00'53,28 | 04'45,0 10'32,0 00'09,55 04'12,0 4 25 18 4 41,06 44,12 13,3 | 47,06 162 55
NOELIA MIGUENS REMISEIRO I 17 15 I 00'27,10 | 00'53,59 | 04'41,0 10'31,0 00'09,31 04'48,0 5 30 15 4 52,94 41,06 1412 | 52,94 177 68
EIDER IRAZU GARMENDIA 12 12 19 14 00'28,97 | 00'51,01 10,58'33 04'18,12 4,45 35 I | 60,12 0,60
PAULA COLL 13 10 12
CARMEN FERRERO GRACIA 14 21 16 9 00'08,77 04'11,42 5,75 425 16,9 12 64,71 70,59 13,29 161 60,5
CELIA DURAN IGLESIAS 15 12 13 00'25,61 | 00'51,39 | 0431,0 09'56,0 00'08,25 03'48,0 04'42,0 51 34 14 50,00 41,18 1492 | 44,12 165 50
ANDREA GARCIA SANDE 16 6 I
MADDI ITURRETA ASPOROSA 17 19 14 20 25 2 41,06 50,00 58,82 162 56
MIRIAM HERMOSO MACHO 18 9 16
ROCIO BAY MONEDERO 19 16 18 21 10'34,0 05'18,0 3 2941 3,53 165 65
MARTA LOPEZ ALVAREZ 20 40 20 15 00'26,34 | 00'51,90 | 05'05,78 | 10350 00'08,24 04'34,83 59 E)) 0 0 62,28 65,36 10,14 | 81,14 158 61,7
CARMEN DIAZ-FAES CACHERO 21 14 17 002570 | 00'53,39 | 05'01,39 10'18,0 00'10,20 05'05,73 6,05 34 17 | 58,82 14,02 11,86 20,76 170 68
COVADONGA PRIEDE CALDEVILLA 12 3 21 17
LUCIA GRONDONA NUNO 3 13 3
KARLA MARTIN PALAU 24 20 214 214
ANNA CAMPANALES FUSTE 25 35 18
ALEJANDRA DE SOUSA GARCIA 26 41 3 3
CLARA ZABALLA DAZA 21 18 25 002573 | 00'53,64 | 05'07,19 10'29,0 00'08,72 0431,71 6,05 30 14 0 50,82 58,82 10,57 13,53 20,76 163 58




UXIA FARIZA GUELL 28 2 25

ANTIA LANDEIRA NOYA 29 34 by )} 0024,43 | 004836 | 04260 | 09500 | 00'07,89 06'10,0 43 29 15 10 50,00 41,18 1487 | 61,76 159 48,

UXUE LOPEZ BARROS 30 28 )}

JENNIFER GONZALE ESTEVEL 3 39 I 0

ANE ZALLA ARURETA E)) 0

EIDER ALDAREGIA AZPIROTI 3 30 26 26 13,5 1 50,00 50,00 58,82 162 63,5

CAROLINA HORTENSIUS RIBAS 34 B

INES HERNANDEL HARO 35 I 00'08,16 55 385 16 6 67,00 56,00 11,36 | 78,00 169 59

ALBA ESTEBAN ORTEGA 36 25 00'08,13 0431,0 44 35 18,2 1 57,00 44,00 1,9 | 6500 163

ROCIO PAL IGLESIAS 3 2 00'23,78 | 0047,28 | 04300 | 10080 | 00'835 03'38,0 04'45,0 44 39 8 10 52,94 50,00 13,40 | 70,59 163 54,1
FUERA DE RANKING

ASTRID NAVARRO DONAIRE 00'57,14 04'53,0 4,66 4 42,00 44,00 157 53

LUCIA SANCHEZ DE CASTRO 04'12,0 5,61 3

AINHOA ELORTEGI 00'30,17 | 00'54,23 12'03,24 042541 5,13 3 0 0 51,88 54,71

NAROA LARRARTE 00'30,23 | 00'55,06 11'38,28 04'36,21 555 28 95 0 51,88 54,71

LUNA MARTINEZ HERNANDEL 0028,68 | 01'0034 | 06'12,60 | 123697 | 00'08,80 04'42,0 06'42,0 35 14 0 34,09 38,04 1404 | 57,14 158 48

CARMEN HENAREJOS ESCUDERO 003,78 | 01'04,63 | 0628,10 00'08,46 04'40,0 4 05 0 B33 4545 1453 | 51,95 161 50

ES;E:T"AR'A BERMEJO 00'30,27 | 00'58,57 | 053242 | 117,58 | 009,77 05'39,0 0437,0 2 9 0 25,97 31,58 1632 | 49,38 163

LIDIA ZORNOZA PADILLA 00'26,88 | 00'59,51 | 05040 | 10590 | 00080 04'17,0 4,61 36 20 51,76 51,76 58,82 163

SANDRA ORTEGA CARRASCOSA 003229 I 0 51,00 42,00 73,00 153 65

PAULA PINTADO MERCHAN 00'28,0 0521,0 4,85 39 41,00 1,53 | 93,00 159 69

PAULA RAINERO PARRA 00'08,67 635 385 2 2 65,00 62,50 11,00 | 71,00 165 65

ANA MARTIN HELLUMTH 00'09,92 04'53,0 43 30 8 0 28,00 23,00 13,60 | 30,00

PAULA ORTIGUEIRA GARCIA 00'26,55 | 00'52,57 | 04280 | 10080 | 000991 04'05,0 43 )] ] 4 58,82 58,82 1409 | 5882 171 60,1

SABELA DAVIFA FRAGA 00'27,55 | 00'S5,23 | 04'S50 | 10'15,0 - 41 3 20 4 52,94 50,00 1,50 | 70,59 166 60

SIN CATEGORIA CONOCIDA

ALBA MONTLLOR RUEDA (0 1) 00'21,73 | 0042,77 | 042634 | 10'00,06 03'51,2 58 34 n 15 13,85 62,9 10,66 | 12069 | 27,78

JULIA MARTINEL CORTES 00235 | 004624 | 042747 | 103282 | 00'07,96 05'17,0 03'30,6 57 30 193 4 61,54 66,67 987 | 93,75 | 2963 55,2

ANTIA RODRIGUEL GOMEZ 00263 | 00'52,14 | 05'13,03 | 12'12,88 | 00'08,26 0421,6 54 3 18,1 0 45,45 5231 10,60 | 6618 | 2308

LAURA JASO NAVARRO 0024,9 | 004875 | 04'43,62 | 105830 | 00'08,60 05'37,0 04'54,9 52 36 1,5 0 46,75 41,18 959 | 9483 | 2586




LUNA AZORIN BOLEA 00125,1 | 00'49,97 | 05'05,25 | 12'01,03 | 00'08,15 06'08,0 0434,6 51 35 55 55,56 37,04 1080 | 5172 19,48
MARTA RUBIO OYAGA 00'25,46 12'59,68 | 008,58 05'39,0 03'56,7 63 39 16 48,57 58,33 9,60 | 9483 7,18
INES ROCHE SERRANO 0027,67 | 00'54,18 | 050621 | 114619 -I 05'11,0 45 3 0 12,86 31 31| 5882 | 2963 5
ALBA MATUTE SOLA 00'07,36 06'15,0 0418,6 51 31 25 45,45 51,95 1080 | 4891 7,78
MEDIAS DATOS FiSICOS 50m 1000m | LanzBalon | SaltoVert. | Flexib. | Dominadas | PressBanca | RemoTumb. | Agilidad Sentadilla | Arrancada
RANKING 00'08,50 | 04'20,68 5,55 35,81 16,87 6,20 56,25 50,97 12,21 64,30 14,19
FUERA RANKING 00'09,06 | 04'50,20 5,01 33,05 14,55 1,42 4474 46,43 13,45 6137
SIN CATEGORiA 008,27 | 05'48,14 539 33,63 14,80 2,63 52,50 51,71 1041 1872 26,38
TOTAL 0008,61 | 04'59,67 532 34,16 15,40 341 51,16 49,70 12,04 68,13 20,59




Categoria Cadete A C1 femenino

RESULTADOS TEMPORADA ANTERIOR

RESULTADOS PRUEBAS SPRINT

DATOS RENDIMIENTO GIMNASIO

RANKING | 1 5000m | Copal000m | Cto-1000m | 100m 1y | 1000w | 2000m
Puesto Puesto Puesto Tiempo | Tiempo Tiempo Tiempo | Carrera50m | Carreral000m | Natacion | Lanz. Balon | SaltoVert | Flexibilidad | Dominadas | PressBanca(IRM) | RemoTumb.(IRM) | Agilidad | Sentadilla | Arrancada | Estatura(cm) | Peso(kg)
VALERIA OLIVEIRA OTERO I | | | 0024,93 | 00'49,10 | 04'42,0 10'36,0 59 40 3 17 19,41 10,59 10,34 88,24 158 63,3
M DELS ANGELS MORENO BENNASSAR 2 2 2 2
M* DEL MAR PRATS VILLAONGA 3 3 3 3
ELENA GOMEZ-MILLAN HERRERO 4 4 4 4 00'08,34 04'42,0 59 40 25 1 64,94 59,78 12,01 58,82
LUCIA GRANA GALBAN 5 5 5 5 00'26,80 | 00'51,60 | 04'46,0 10'49,0 | 00'08,17 04'15,0 04'41,0 57 41 145 I 67,65 6471 147 | 9412 14,12 153 58,8
AROA DE DIOS NOVO 6 1 6 6 00'31,22 | 010336 | 05'34,0 1227,0 | 00'07,50 04'49,0 6,38 3] 1 4 52,94 50,00 12,55 | 5882 5,88 154 62,5
ANNA GORINSKY 1 6 8 1 - 03'59,0 6,1 28 8 0 43,00 33,00 1482 | 40,00
YOLANDA OLIVEIRA OTERO 8 10 1 8
ANA DA FONSECA CASTANO 9 8 9 00'26,95 | 00'55,60 | 05'18,0 11'49,0 0008,0 04'04,0 03'50,0 58 36 6,5 8 55,88 52,94 1,88 | 7059 5,88 166 613
CELIA M* QUESADA PICO 10 I 9 00'31,82 | 01'06,81 | 05'30,58 | [1'45,60 | 00'09,03 04'08,55 42 305 1,9 3 47,06 47,06 12,44 160 534
BELEN CORDO CARLES I 9 0029,78 | 01'01,1 05'32,0 12'340 | 00'09,92 04'45,0 4 ] 15 2 47,06 47,06 1523 | 5882 167 52
VICTORIA ALHAMBRA PARDA 12 12 00'31,62 | 01'06,61 | 05'54,44 | 1221,63 | 008,73 04'12,64 52 415 35 0 37,65 37,65 13,12 164 55,6
ARANTXA MARTINEZ DE FRANCISCO 13 13
FUERA DE RANKING
NOA CONDE FRANCO 00'28,99 | 00'59,60 | 05'29,0 1221,0 | 00'083I 04'47,0 06'30,0 39 33 I 1 50,00 52,94 1379 | 1353 165 51,5
SIN CATEGORIA CONOCIDA
LORIEN CORTINA LAGUNAS 0021,32 | 00'41,55 | 04'14,20 10'10,47 03'33,0 6,1 4 2,1 3 88,57 85,71 9,55 94,59 29,63 53
LUCIA LOPEZ CABEIA o049 | oosenn | 0snes | 130 ovars | 62 | 36 | 0 1000 0545 0 | 16 | 178
IRENE NAVARRO LAVEAGA 004,53 | 00'51,7 | 05'10,04 12'37,61 00'08,10 04'18,4 6,3 48 16,1 5 61,54 64,81 9,81 103,45 21,18
ESTELA RUIZ BONA 00'08,30 03'56,0 03'17,9 6 36 255 1 62,16 74,01 9,99 120,69 21,18
ESTRELLA STEGIERSKI MORENO 00'08,07 55 3l 1 2 63,00 49,00 12,50 53,00 163 60
MEDIAS DATOS FISICOS 50m 1000m LanzBalon | SaltoVert. | Flexib. | Dominadas | PressBanca | RemoTumb. | Agilidad Sentadilla | Arrancada




RANKING 00'08,63 | 04'17,02 5,46 36,00 1,83 5,18 55,06 55,8 12,12 61,06 8,63
FUERA RANKING 00'08,31 04'47,0 3,90 33,00 11,00 1,00 50,00 52,94 13,79 13,53
SIN CATEGORIA 00'08,24 | 04'07,25 6,14 39,00 19,08 140 63,05 63,81 10,34 89,78 28,24
TOTAL 00'08,39 | 04'23,75 5,17 36,00 14,17 6,73 56,04 56,06 12,28 16,79 18,43




Categoria Cadete B K1 femenino

RESULTADOS TEMPORADA ANTERIOR RESULTADOS PRUEBAS SPRINT DATOS, RENDIMIENTO GIMNASIO
RANKING | 10.5000m | Copalooom | Co-1000m | 100m | 5900 | jgogm | 2000m

Puesto Puesto Puesto | Tiempo | Tiempo Tiempo Tiempo | Carrera50m | Carreral000m | Natacién | LanzBalon | SaltoVert | Flexibilidad | Dominadas | PressBanca(IRM) | RemoTumb.(IRM) | Agilidad | Sentadilla | Arrancada | Estatura(cm) | Peso(kg)
DANIELA GARCIA HEREDIA | | | |
MARIA PARAJA FERNANDEZ 2 2 1 3 00'24,94 | 00'51,98 | 04'4876 | 09'470 | 008,48 03'49,50 5.4 36 1 4 58,82 50,82 1,69 | 5882 168 56,6
MADDI TARRAGONA SOUTO 3 1 2 4 00'09,20 - 5,03 35 15 | 62,82 5471 12,3 40,94 17,09
ARACELI DEL MAR ALONSO ZAFRA 4 5 3 5 00'26,34 | 005336 | 04'49,58 | 09'52,93 | 00'08,54 04'10,01 6 36 L | 49,41 47,06 I 169 61,6
LLARA TUSET FERNANDEZ 5 3 5 6 00'24,59 | 00'50,35 | 04'3538 | 09240 | 00'08,64 03'51,17 6 28 18 0 58,09 58,09 1,03 | 49,53 166 6l
VALERIA FRANCO FRIAZZA 6 4 4 8 00'08,38 04'35,24 05'13,40 6 37 18 0 41,06 52,94 10,24 | 50,00 162 58,7
LUCIA LAZCANO ROJO 1 9 6 1 0022,31 | 004589 | 04'45,0 10'59,0 - 5,35 40 3 4 40,00 41,43 165 55
MARIA REUS AROLA 8 I 10 I
ALMA RABINERSON ARANDA 9 6 2
UXIA RODRIGUEZ HUERTAS 10 19 8 10 002428 | 00'49,33 | 04390 09'49,0 | 00'08,17 03'46,0 0321,0 44 36 b 1 50,59 52,94 14 | 47,06 171 51
CATERINA COLL PUJOL I 13 14 15
LAURA RIOS VELO 12 8 12 00'25,10 | 00'50,16 | 042981 | 09'12,60 - 04'10,0 04'54,0 4,1 31 85 1 64,71 58,82 1234 | 8235 163 59
ANXELA FONTAN GARCIA 13 pL] 19 9 00'24,60 | 00'48,50 | 04'26,15 | 09'1221 | 00'08,70 04'07,53 04'16,0 8,03 3 19 3 64,71 61,76 889 | 8824 165 65,7
HAIZEA ARANBURU LAIZAN 14 14 13 21 00'29,86 | 00'53,94 110,21 04'40,64 4,63 34 6,5 | 51,88 5411
ERICA TORRES MINIANO 15 16 15 19 00'26,28 | 00'51,39 | 04380 10250 | 00'08,8l 03'57,0 0425,0 63 19 10 1 55,88 41,18 1452 | 67,65 176 65,6
AVRIL FREIRE SUAREZ 16 18 16 20 00'25,58 | 00'50,76 | 04'40,0 10'17,0 | 00'09,96 03'54,0 42 3l 26 5 41,18 55,88 148 | 4412 163 58
MARINA MARTINEZ AVELLO 17 15 16 00'26,87 | 00'54,94 | 05'01,12 | 10270 | 009,56 0436,65 4,6 ] 19 0 12,16 | 3059
ANE AMOSTEGI 1ZAGIRRE 18 20 I 00'30,14 | 00'54,52 11'00,81 043,85 5,07 30 16,5 0 5471 5471
PAULA SENDRA MINANA 19 n 17 3 00'26,59 | 00'550 | 05'12,0 10'43,0 | 00'09,26 0435,0 8 35 19 | 54,12 52,94 10,95 | 7412 160 4
MARIA COFINO GAVITO 20 21 21 n 002424 | 00'50,98 | 05'05,07 | 1032,0 | 008,20 04'18,17 4,54 38 145 2 63,02 64,35 .0 89,51 150 m
AROA GARCIA GARCIA n 25 14 00'25,12 | 005037 | 04380 10'09,0 | 00'08,97 03'46,0 52 31 16 3 52,94 47,06 13,94 | 5882 167 573
QUERALT RODRIGUEZ MASANEDA 3 13 00'28,84 | 00'57,70 | 04'59,0 10'17,0 04'02,0 6 3l 7 32 55,88 55,88 12,78 | 2941 1412 N 765
LARRARTE RODRIGUEZ L 9
M'TERESA ORIHUELA OLMEDO 25 15 n
MARINA REAL NARANJO 26 28 12
NOELIA SUAREZ OVALLE 1 10 00'25,35 | 00'50,64 | 04'42,56 | 09'59,0 | 008,12 04'11,17 52 35 8 5 61,2 61,11 ILS | 153,56
CATERINA PUJOL COLL 28 14




ADA FERNANDEZ PITA 29 18 0027,25 | 00'53,89 | 04390 10280 | 00'08,89 04'40,0 05'09,0 5.4 25 9 | 41,06 41,18 17,96 | 44,12 162 1

TERESA SHEVCHUK SHEVCHUK 30 12

CLAUDIA RODRIGUEZ ALDA 31 17

MARIA OTERO SOMOZA 32 3 26 26

CLAUDIA RODRIGUEZ ALDA 33 20 - 55 33 I 4 48,00 43,00 11,44 | 40,00 161 5

AINA CARULLA LIS 34 0

INES DOMINGUEZ LOPEZ 35 14

IRATXE CUELLAR RIVERO 36 3

ARIADNA PICO PRIETO 37 14

SOFIA DORA ROJO NAVARRO 38 25

ANNE NEREA NAULA 39 26 00'28,70 | 00'55,05 | 052635 | I1'13,52 | 00'09,08 04'41,0 06'15,0 7 3 0 38,96 47,06 1543 | 52,94 166 56

MARIA REUS AROLA 40 2

LUCIA TOMAS FERNANDEZ 41 1

ALICIA VILLEGAS CONDE 4 1 00'25,28 | 00'3,51 00'08,83 05'15,0 38 28 0 | 37,00 33,00 125 | 29,00 10,00 160 48
FUERA DE RANKING

LAURA FRANCO ROMERO 00'28,60 | 00'59,26 | 05'20,05 | 10'41,24 | 00'08,21 04'11,14 51 395 21,8 0 37,65 47,06 10,98 162 574

LUCIA EGEA MESA 00'27,69 | 00'56,79 | 04'59,09 | 10'16,85 04'03,99 52 34 20 3 37,65 48,4 10,82 174 59

LLARA CASADO RODRIGUEZ 00'30,66 | 01'03,00 | 052973 | 11'14,0 0423,20 39 285 18 0 1247 | 3059 158 46

RAQUEL BUENO GOMEZ 00'25,45 | 00'52,19 | 05380 13'03,0 04'43,0 53 3 10 15 4941 47,06 165 55

SOFIA FERNANDEZ LOPEI 00'26,94 | 00'53,81 | 05240 12'36,0 05'04,0 5 25 15 4 41,18 41,18 161 48

NATALIA ASENSIO BARRIO 00'26,75 | 00'54,03 | 05'39,0 12'55,0 04240 3,65 30 10 I 2941 47,06 150 45

DANIELA DIENTE HERNANDEZ 00'27,63 | 00'56,33 | 06'05,0 13'10,0 04340 4,25 36 12 | 41,18 2941 165 55

ANGELA RODRIGUEZ JIMENO 00'26,03 | 00'54,05 | 0523,0 1223,0 04'46,0 4,25 35 0 4 41,18 2941 11 55

MALENA RODRIGUEZ OTERO 00'31,24 | 00'57,95 | 05'51,96 00'08,75 - 30 18 0 32,61 47,06 1473 | 5682 113 62

ONINTZA CASPISTEGUI JIMENEZ 9,5 | 38,4 47,06 58,82 163 59

NAIA ONGAY ZARATIEGUI IS 2 44,12 41,18 47,06 153 48

AVRIL CANCA SALDANA 05'14,0 5 34 I | 40,00 40,00 55,00

MARTA GUIMERY GOMEZ 00'27,78 | 00'54,96 | 04390 10350 | 00'09,69 - 49 30 1 5 50,00 41,18 1458 | 50,00 157 54,2
MEDIAS DATOS FISICOS 50m 1000m | LanzBalon | SaltoVert. | Flexib. | Dominadas | PressBanca | RemoTumb. | Agilidad Sentadilla | Arrancada




RANKING 00'08,84 | 04'18,86 543 31,52 16,65 3,65 5291 51,39 12,24 59,51 17,14
FUERA RANKING 00'08,89 | 04'40,58 4,66 31,36 12,60 3,62 40,12 42,16 12,12 49,71
TOTAL 00'08,87 | 0429,12 5,04 31,44 14,62 3,63 46,56 46,11 12,48 54,61 17,14




Categoria Cadete B C1 femenino

RESULTADOS TEMPORADA ANTERIOR

RESULTADOS PRUEBAS SPRINT

DATOS RENDIMIENTO GIMNASIO

RANKING | (10 5000m | Copal000m | Cto-1000m | 100m 5000, | jooom | 2000m
Puesto Puesto Puesto Tiempo | Tiempo Tiempo Tiempo | Carrera50m | Carreral000m | Natacion | Lanz.Balén | SaltoVert | Flexibilidad | Dominadas | PressBanca(IRM) | RemoTumb.(IRM) | Agilidad | Sentadilla | Arrancada | Estatura(cm) | Peso(kg)
MARIANA CASTANO ESPINOSA I | 2 2
MARTA GUTIERREZ CONTRERAS )] 1 3 3
{‘KEZI:IETSKIA RODRIGUEL 3 | | 00'29,67 | 00'56,50 | 04'5520 | 10'41,60 - 04'05,0 9,5 40 19 12 55,88 52,94 9.43 88,24 14,12 165 635
PAULA MARTINEZ TORRES 4 4 5
UXIA ALVAREZ VAZQUEZ 5 4 00'36,01 | 01'1430 | 07'01,0 16'22,0 00'09,06 5 31 9,5 | 32,35 32,35 11,75 | 5588 5,88 155 485
INES GIL RINCON 6 6 i 04'17,0 55 385 17 5 42,00 11,36 9,12 72,00 20,00 162 49
FUERA DE RANKING
ANA CANTERO HERRERA 00'30,18 | 01'07,32 | 059,87 | 11'52,32 6 36,5 15,4 3 50,59 52,94 12,34 169 66,2
RAQUEL PEREZ PEREZ 00'35,34 | 01'03'38 | 063504 | 135522 15 9 4 34,09 432 20,74 | 821 154 45
MARIA PEREI PEREZ 01'06,98 | 06'46,16 | 174,12 20 15 0 34,09 41,18 4321 160 53
CLAUDIA DOMINGUEZ VIZCAINO 00'08,48 04'18,0 41 1 53,00 45,00 71,00
MEDIAS DATOS FisICOS 50m 1000m | Llanz.Balon | SaltoVert. | Flexib. | Dominadas | PressBanca | RemoTumb. | Agilidad Sentadilla | Arrancada
RANKING 00'08,78 | 04'11,00 6,67 36,50 15,17 6,00 4341 3.0 10,30 12,04 1333
FUERA RANKING 00'08,71 | 04'41,0 6,00 28,13 13,13 2,25 42,94 45,58 16,54 52,41
TOTAL 00'08,75 | 04'26,03 6,33 3231 14,15 4,13 43,18 38,90 13,42 62,26 1333




CONCLUSIONES

Teniendo en cuenta las limitaciones surgidas por el COVID esta temporada, podemos tomar como un éxito el
volumen de deportistas cadetes monitorizados (casi 400)

Las conclusiones, para su mas facil comprensién seran presentadas en cuatro secciones:

1. Valores medios de los deportistas que rinden a méas alto nivel por categorias

2. Relacién entre rendimiento en tierra con rendimiento en piragua por ejercicios y categorias

3. Aprendizajes derivados del Plan 20-28 2019-2020

4. Propuestas de actuacién para el Plan 20-28 del 2021

1.-Valores medios en pruebas de tierra de los 9 primeros de ranking del 2020

(Estos datos pueden servir de guia o referencia para entrenadores con palistas cadetes a su cargo)

Medias de los primeros de ranking 2020

Hombre | Hombre Mujer Mujer Hombre | Hombre Mujer Mujer
Cadete A | Cadete B | Cadete A | Cadete B | Cadete A | Cadete B | Cadete A | Cadete B
K1 K1 K1 K1 C1 Cc1 Cc1 Cc1
Carrera 50m 00'07,44 | 00'07,81 | 00'08,50 | 00'08,84 | 00'07,70 | 00'07,86 | 00'08,63 | 00'08,78
Carrerl00m 03'25,50 | 03'41,45 | 04'20,68 | 04'18,86 | 03'32,11 | 03'47,84 | 04'17,02 | 04'11,00
Natacion - - - - - - - -
Lanz. Baldn 7,59 7,26 5,55 5,43 7,27 7,19 5,46 6,67
Flexib. 15,44 11,18 16,87 16,65 ‘ 11,20 ‘ 13,65 12,43 15,17
Dominadas 17 12 6 4 \ 13 \ 13 6 6
PressBanca 88,80 87,18 56,25 52,91 ‘ 81,93 ‘ 74,02 55,06 43,41
RemoTumb 80,62 79,62 50,97 51,39 ‘ 76,97 ‘ 71,54 55,8 45,58
Circ.Agil. 10,45 10,46 12,27 12,24 ‘ 10,55 ‘ 10,88 12,72 10,30
Sentadilla 89,39 84,57 64,30 59,51 ‘ 97,19 ‘ 78,02 67,06 72,04
SaltoVert. 43,09 38,42 35,81 31,52 ‘ 43,83 ‘ 43,13 36,00 36,50
Arrancada 22,05 28,24 14,79 17,14 28,38 ‘ 35,05 14,81 13,33
Control 1000m* 3'58” 54 | 4'03”65 | 4’40723 | 442”32 | 4’36”08 ‘ 4'53”01 | 5'06”21 528"
Control 100m* 20”07 22”65 24”89 24”49 23”51 ‘ 25”06 27”64 32”05

*Las condiciones de la pista no son las mismas para todos

Comparacion de datos medios de los 9 primeros palistas del ranking de 2020 con respecto a 2019:




Se ha producido un detrimento relevante del rendimiento en pruebas aerdbicas, tanto en carrera a pie como en
piragua. Algo comprensible debido a la reduccién drastica del volumen de kildmetros tanto de carrera como de
paleo por los confinamientos, cierre de instalaciones y restricciones a la movilidad por el COVID.

Los valores de fuerza se han mantenido bastante parejos, disminuyendo levemente en los ejercicios de peso libre
(press de pectoral, remo tumbado) y aumentando perceptiblemente en ejercicios de autocarga (dominadas).
Esto ha podido deberse a la posibilidad de realizar programas de fuerza en casa durante el confinamiento,
principalmente a través de la utilizacion de materiales domésticos que permitian el desarrollo de la fuerza
mediante autocargas. Este fue uno de los objetivos buscados por la RFEP y las FFAA cuando se organizaron
entrenamientos y eventos deportivos online durante el confinamiento (Heptatlon Virus, Canoe Home Series...)

Han aumentado los valores medios en el ejercicio de arrancada. Seguramente se ha debido a que los

levantamientos olimpicos cada vez mas, van integrandose en los programas de fuerza en una busqueda de
desarrollo de la potencia.

La velocidad en carrera a pie no ha sufrido variaciones entre los datos medios del 2019 al 2020

Se ha percibido un detrimento de la agilidad.

2.-Relacion del rendimiento de ejercicios de tierra con rendimiento en piragua (tomando
los puestos del ranking de 2019 y actualizandolos a la categoria del 2020 por el COVID):

Aguas Tranquilas

Valores altos comunes y regulares Valores aparentemente no relevantes
K1 hombre
Carrera 1000m, dominadas, press banca, remo 50m lisos (carrera), salto vertical, agilidad y sentadilla
tumbado y arrancada
K1 mujer
Carrera 1000m, press de banca, dominadas algo Datos muy similares en 50m y lanzamiento de balén en
sentadilla y arrancada ambos grupos.
C1 Hombre
Carrera 1000m (en A en B no), dominadas, press Carrera 50m, flexibilidad (si relevante en B), sentadilla
Banca, remo tumbado y arrancada (mismos datos)
C1 mujer
Mucho 1000m, dominadas, salto vertical (en B), Carrera 50m

Sentadilla (en B)

(Resultados contradictorios por lo reducido de la
muestra)

A modo de resumen, los resultados obtenidos en las diferentes categorias y modalidades de cadetes han
corroborado las conclusiones del afio pasado en cuanto a los ejercicios de tierra mas vinculados al alto rendimiento
en piragliismo, que son los siguientes: carrera 1000m, dominadas, press banca, remo tumbado y arrancada

Los mejores datos obtenidos por los primeros clasificados en arrancada se han basado, sobre todo, en la inclusién

temprana de este tipo de ejercicios en los grupos de alto nivel debido a la busqueda del desarrollo de la potencia por
parte de los entrenadores.

A diferencia del afio pasado, la prueba de sentadilla se ha mostrado irregularmente relevante segun las categorias.
Es posible que esto se deba a que los angulos de ejecucién del ejercicio (media sentadilla) difieran de los llevados a



cabo durante el gesto de paleo donde el dngulo de la rodilla es mucho mas abierto. Creemos, no obstante, que es
interesante mantener el seguimiento de este ejercicio (media sentadilla) de cara a mantener la tendencia de trabajo
de este grupo muscular, con frecuencia bastante ignorado en piragliismo, con el objetivo de garantizar un desarrollo
armonioso del cuerpo.

La prueba de carrera 50m se mostré (2019) y se ha mostrado (2020) irrelevante. Parece no existir ninguna relacién
entre velocidad en carreras a pie con velocidad en piragua. Esto puede deberse a la diferente manifestacion de
fuerza requerida en ambas pruebas: siendo fuerza velocidad en la carrera y fuerza explosiva (potencia) en
piragliismo.

Para explicarlo mejor vamos a comparar tres disciplinas deportivas de sprint:
Pruebas atléticas de velocidad

Regatas sprint de piraglismo/ciclismo

Pruebas de velocidad en “El hombre mas fuerte del mundo”:

Carrera de velocidad Piragliismo sprint Sprint traccionando un tren de vapor
(Fuerza velocidad) (Fuerza explosiva) (Fuerza maxima)

Diferentes pruebas de velocidad-diferentes demandas de fuerza: En cualquier prueba deportiva de sprint, la
velocidad dependera de la potencia y su relacidn con el peso del deportista. La potencia es el producto de la fuerza
por la velocidad (FxV).

Los requerimientos de fuerza absoluta en la carrera a pie, al no poderse modificar (aumentando) las palancas
corporales, sera bajay, por tanto, el incremento de potencia se alcanzard a base de aumentar la velocidad de
ejecucion muy por encima de 0,8m/s por tren (velocidad éptima de produccion de potencia). Prevalecera por ello la
fuerza-velocidad. En piragliismo, ciclismo..., al poderse modificar las palancas (longitud de la pala y bielas, superficie
de la hoja, relacidn de platos y coronas...) se obtendra la maxima potencia jugando con la relacion “fuerza-
velocidad”, buscando la méaxima produccion de fuerza a velocidades 6ptimas de desarrollo de potencia: 0,8m/s por
trenes (2,4m/s en total en piragliismo > tren inferior+tren superior+tronco). Prevalecera, por tanto, la fuerza
explosiva. Sin embargo, en los sprints tirando de camiones, trenes de vapor... serd imposible acercarse a velocidades
Optimas de desarrollo de potencia y la Unica forma de aumentarla serd a través de la maxima produccion de fuerza.
Por tanto, prevalecera la fuerza maxima.

3.-Aprendizajes derivados del Plan 20-28 2019-2020



Por lo anteriormente expuesto, parece que el deporte ciclico mds paralelo en cuanto a rendimiento al piragliismo es
el ciclismo y esto parece corroborarse también en pruebas de fondo ya que piraglistas de alto nivel han rendido a un
muy alto nivel en pruebas como el triatlon y cuadriatlon (especialmente en el tramo de bicicleta), llegando a obtener
grandes éxitos en competiciones internacionales de estas disciplinas.

Por todo ello, parece razonable monitorizar los valores de potencia obtenidos en biciergdmetro de cara a detectar
potenciales talentos entre cadetes que aln no hayan rendido en piragua por falta de practica, déficits técnicos, falta
de recursos humanos o materiales en sus clubs...

En conclusidn, de cara a futuras ediciones del Plan 20-28 estudiaremos la inclusién de dos tipos de test de potencia:
1.-Test de potencia en press de pectoral y remo tumbado con Encoder

2.-Test de potencia en tiempos similares a los de un 200m o 500m (40” a 2’) en bicicleta (de cara a abarcar a
posibles talentos que aiin no dominen la piragua)

Por otro lado, en el informe del Plan 20-28 del 2019 quedd clara la importancia de los datos de maduracidn bioldgica
de los deportistas. Por ello ha resultado ser un importante contratiempo no disponer de dichos test en el Plan 20-28
del afio 2020 debido a la anulacion de las pruebas por el COVID

Para finalizar, debemos estudiar las causas por las cuales ciertas palistas que se encontraban dentro de las mejores
clasificadas del ranking 2019 han abandonado el piragliismo, para ver si la RFEP y su FFAA pudieran ayudar a que
retomaran la actividad. Estas han sido:

- Paula Martinez Torres. Andalucia
- Marta Gutiérrez Contreras. Andalucia
- Yolanda Oliveira Otero, Galicia

Por otro lado, mencién a Lorien Cortina Lagunas (C1 cadete A mujer) por valores de tierra muy destacados (fuera de
ranking)

4.-Propuestas para el siguiente ejercicio del Plan 20-28 (2021)

Mantener y si fuera posible aumentar, el nimero de cadetes monitorizados dentro y fuera del ranking, de cara a
hacer seguimiento de talentos consolidados y de potenciales talentos aun por desarrollar.

Realizar test de maduracidn al mayor nimero de cadetes posible (utilizando para ello el campeonato de Espaiia
de invierno)

Llevar a cabo las concentraciones por nucleos 2021, programadas para el 2020 y que no pudieron llevarse a cabo
por el COVID.

Incluir pruebas de potencia en los ejercicios que se mostraron mas relevantes (press de pectoral y remo tumbado)
en la Concentracion Nacional 2021 vy si los resultados se mostraran esclarecedores, también en las pruebas de las
FFAA 2022.

Realizar pruebas de antropometria rdpida a través de SKULPT a los primeros palistas del ranking en la
Concentracion Nacional 2021. Una vez los técnicos de las FFAA se hayan familiarizado con el uso del SKULPT en
dicha concentracidn, se les entregara el aparato para que realicen seguimientos de composicidn corporal a sus
deportistas en sus FFAA dentro del Plan 20-28 2022.



Si fuera posible, incluir una prueba de potencia con biciergdmetro en la Concentracion Nacional 2021 de entre
40” y 2’ de duracion.

Para finalizar este documento nos gustaria agradecer su colaboracidn a todos los deportistas que participan en este
Plan 20-28, a sus entrenadores, clubes y a las Direcciones Técnicas de las Federaciones Autondmicas. Toda la
informacién recogida esta su disposicion.

Todas las propuestas para mejorar este proyecto seran bienvenidas y estudiadas con maximo interés. Entre todos
debemos definir la mejor manera de evaluar para detectar y ayudar a desarrollar el talento de nuestras jévenes
promesas.

Alvaro Rodriguez Rica  Javier Gomez Rodriguez



