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Es el primer software especifico para el Taekwondo, una herramienta fdcil de usar para cualquier persona, que simplifica el
trabajo de entrenadores, tanto aficionados como profesionales, de cualquier club, federacion o seleccion del mundo.

Cualquier deportista que desee disponer de un entrenador personal sin tener conocimiento alguno de preparacion fisica para
el Taekwondo puede utilizarlo.

Este programa consta de dos ediciones:

@ La primera es , que tendrd todas las ventajas de la version
pero ademds estd disefiada para los entrenadores que deseen crear planificaciones a su medida, con ejercicios, cargas,
informes. .. Dentro de ella también podrdn disfrutar de una de las mds innovadoras herramientas del programa: la edicion
de sesiones tdcticas. En esta edicion si que se podrdn editar todos los ejercicios y cargas del personal training.

eLa segunda es AVt (1Tl YN - XoTa M =001 i - 164 , ldeal para aquellos deportistas sin conocimientos

repreparacion fisica especifica para el Taekwondo. Con tan sélo introducir tus datos personales, la fecha de inicio, la fecha del
objetivo y los resultados de los test, tendrds en tus manos una planificacion con cargas personalizadas, diseiiada por
entrenadores de prestigio mundial. Ademas de las planificaciones del preparador fisico de la Federacion Espaiiola de
Taekwondo (Gabriel Esparza), indluidas en el software de serie, podrds incorporar al sistema Evolucion Sport ofros Personal
Trainers para disponer de diferentes sistemas de enfrenamiento de eficacia contrastada.
En esta edicion no se podran editar los entrenamientos, ni tampoco modificar las cargas.

TakWONDO cont  iimages et it e

+34 6546478128

COPYRIGHT-2010 Todos bos derechas reservadas



Competidores

Entrenadores

— ="
Personal Training J
‘YA

k Planificaciones
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PAle

Planificar la preparacion fisica de todo un club en tan sélo 3 pasos, con cargas
personalizadas respecto a su edad fuerza, velocidad, resistencia y objetivos,
gracias a la herramienta de Personal Training con los mejores profesionales de la
preparacion fisica del Centro de Alto Rendimiento (C.A.R Sant Cugat del Valles) a
su dispesicion.

s ipertnal Ty

Entrenador personal

A3UdID Aranda

Gabriel Esparza
Claudio u.,..

PR e L

Consultar |a disponibilidad de nuevos Personal Training en la web

Perfil de competidor Obijetivo

Competidor: Jon Garcia Aguado Objetiva:

Fecha nacimienta: 22{091977 'y & Fecha inicio: lunes 06 de diciembre de 2010

Edad: 33 Fecha objetivo: domingo.30de enerc de2011

Dias preparacidn: 56

Agregar otros competidores a la planificacidn: | |

Semanas: 8

3
-
-
=
x

l Crear planificacion [
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=

ES Testde competidores

Objetivo: campeonato del mundo 2010 Jon Garcia Aguado

Fecha: |17/05/2010 ~
Fuerza maxima | Camera

Curl femoral tumbado Press banca BExdension de piemas

Peso levantado Peso levantado Peso levantado

kg ko " ka
MNimero de repeticiones g ' Mimero de repeticiones I 4 MNumero de repeticiones

Fuerza méxima 2 i v ,J“
kg ST, Tabla de entrenamiento personalizado
W
R

Curl con barra Jon Garaa Aguado

Peso lsvantado _ Afleta:  Arturo Cepeda Pérez Fechas: 31/06/2010 - 20/06/2010
kg ' Objetive: Campeonato Mundial 2010 Etapa: Transformacidn

MNimero de repeticiones

MIERCOLES 02/06/2010

FHESS SANCR. 1 EXIENION DE MEMMAS.

Fuerza maxima
kg

Fmchn b IVOATNE . Ewchn e IUTAEIE
F. meamm: TAZ kg . mioma. 581 kg

FRaphaka

Imprimir hoja de test
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Planificaciones

Mueva planificacidn

EF Mueva planificacion

ES Planificacion temporal
) [ " .. % RS
Seleccionar el dia en que tendrd lugar el objetivo:

Fﬂﬂmdﬂﬁﬂﬂ b“ AGOSTO 2010 SEPTIEMBRE 2010 OCTUBRE 2010

Fase Transformacidn {T) mé  jue  vie mar mié jue wvie sab dom mar mié jue wvie sab dom
Fe Reolmdtn (F) Entrenadores: |Gabriel Esparza
Tost defuerza [s]

Objetivo: Campeonato del Mundo 2010

Test de carrero

e Fechainicio:  lunes .16de agosto  de 2010 [E~

Fase Acumulacién (A) NOVIEMBRE 2010 DICIEMBRE 2010
Fase Transformadidn (1)

Fose Realizocidn (R)
S plmrﬁcamm
Test de fuerzn

Test de carrero

mar mé jue vie s3b dom ue vie s3b dom mar mé jus  vie

Ejerdcios Fisico-Témicos
Ejerdicios Téenico-Tadficos

;|
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E5 Planificacion temporal

Fase Acumulncidn (A)

Fase Tronsformadidn (T)
Fose Realizncion (R)

Test de fuerza
Test de carrera
Fierciios

Fase Acumulncién (A)
Fase Transformadidn (T)
Fase Realizacion (R)

Test de fuerzo
Test de carrera

Ejerdcios Fisico-Técnicos
Ejerdicos Tecnico-Tadicos

42 TaekwonDo .cors iiidimages
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Planificar entrenamientos Fisicos, de forma facil e intuitiva, tanto para aplicarlos
al Taekwondo como a cualquier otra actividad o deporte.

ES Planificacién temporal: '18 semanas’
Ub'pﬁm Seleccionar un conjunto de dias y asignarles los ejercicios correspondientes

Fase Acumlocidn (A)

S o T S | e 3 Seleccionas los dias en que
Fose Realizncidn (R) i 7 . o o

b s | TR 517 ke entrenaras ejercicios comunes
E e b ) '

Clic en “Asignar ejercicios fisicos”

I:l Fase Acumulacion (A) ER
Fase Transformadian (T)
B Fose Realizocicn (R)

Eliges los-ejercicios

2] Tost de fuerza
7]  Test de carrera

il Eianin:m Fisic?-Iér{\i:.as AS ign a S l a S C a rga S
D Ejerdcios Témico-Tidticos s i ] W
J Importar sercicios

I =< Paso anterior ] [Guanh{plaﬂrﬁmc»éﬂ] [ Cerrar ]

Ejercicios

" Extensién de piemas

E
= W|a
s

[

LN

Ve
111

..............

T mme | Rins

[ Importar lista de ejercicios de otro dia ] \gr\a{nuevasml@s][ Confirmar ejercicios: ]
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Dispone de videos en alta calidad con los que se podra visualizar la correcta
ejecucion de todas las técnicas de Taekwondo desde dos angulos diferentes,
pliometricos y ejercicios de musculacion, todos ellos con un control de velocidad
de reproduccion para una mejor apreciacion de la técnica.

| "
iz .._Q—"ﬁ- [Press banca J-:If
v P At
BN,
Semin 1

T hSEASE AR AR
s | RUBESTY S (PN

. nc [~ = | D. Trasers Dolic en atagy
- I e | | —
| }i?‘l | Trasuen Bandaly ph 15 gl Elevacica toon
4 G g 7 |
L] Peic) 4 N
> e | 9

Reproduccién continua ma i E E m Reproduscién continua
[C] Cémara lenta [C] Cémara lenia
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Planificar entrenamientos tacticos, especificos para el Taekwondo actual.

Tpo de material Olaboracion / Oposicion Area de trabajo

Asignas el material, tipo _. (Oposicion-] 8

Trabajo conjurta [ a e ]| I__-.I [ 1 ':f}._.
de trabajo y drea de " |
entrenamiento

el competidor “A” y lo
que respondera el “B”

Le asignas cargas por 1 R WL . S — 13
tiempo o repeticiones REA AR A —

Observaciones:

4. Guardas el ejercicio I e , X | Dueibnont 14 minutos, 0 segundos

Limpiar ejercicicos

IaﬂK\Wﬂnﬂ .GOME tkdimages TAEkwarDa WWW.EV0 “'Ei‘““*sﬂﬂﬂifﬂ'"
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Presentar informes generales de las planificaciones que el programa genera
automaticamente, ya sean anuales, por etapas o por microciclos.

p -

SEEe Disposicion de cargas

% ‘;“‘y Objetive: Campeonato Mundial 2010
Fow

Tabla de i P lizad
Objetivo: Campeonato Mundial 2010

MICROCICLO 9
(12/07/2010 — 18/07/2010)

Jueves

Cargas Fuerza

Tipo

Cargas Resistencia

Sesiones % macro

F.Hipertrofia

Tipo

Sesiones % macro

13%

G.Aerdbica

24%

F.Méxima

4T%

P.Aerdb Méx.

17%

F.Explosiva

29%

P.Ans Aldc.G

10%

F.Exp.Plio.G

8%

C.Ans AlacE

10%

F.Exp.Plio.E

3%

P.Ans Alsc E
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Informes individuales para que cada uno de tus alumnos tenga su programacion
de entrenamiento personal.

Jon Garda Aguado

E- 8
oo Tabla de entr i i ! S
* -‘1‘? =P Sesion Técnico Tactica l

Afleta:  Arturo Cepeda Pérez Fechas: 31/05/2010 - 20/06/2010
Objetivo: Campeonato Mundial 2010 Efapa: Transformacddn

MIIRCOLES 0206 21 ; TRABAJO DE DISTANCIA Y CONTRATAQUES

Jon Garcia Aguado

e e 3EES
[ [EE—

e : o e 1. ejericicio 1
=
::g ;-w e = | Repsticionse! Tiempo | Saes | Pausssntreserss | Pausafinalsrcicio | intensitad | Colmboradion |  Mateisl | Amadetrabip |

Lz e : | vor [ oo Comaacen |
=

Eact e I
IS

2
g

T
T )

aveaamn
S
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Informes de la evolucidn respecto a la fuerza, velocidad o resistencia.

-
i Evolucion de fuerza maxima e Evolucion de tiempos
% 7 Fecha informe: 05/07/2010 Fecha informe: 05/07/2010

Competidor: Jon Garcia Aguado Competidor: Jon Garcia Aguado
Fecha de nacimiento: 22/09/1977 ol .
Fecha de naciniento: 22/09/1977

Sruom
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Informes comparativos respecto a las carencias fisicas divisadas en Ia
competicion: el programa compara su estado de forma actual con las carencias
apreciadas por el entrenador.

TR, Conclusiones Fisicas

% 5 ,;F Ohbgetiveo: Flanificac ion de prueba (D8/07/2010)
Lot
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