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CENTRO DE ALTO RENDIMIENTO DE SIERRA NEVADA
SERVICIOS QUE INCLUYE

1. — Alojamiento en residencia junto a las instalaciones deportivas.
2.~ Pensién completa

3. ~ Instaiaciones deportivas

4.- Servicio de fransporte desde Granada

5. — Asistencia médica

ALOJAMIENTO EN RESIDENCIA JUNTO A LAS INSTALACIONES
DEPORTIVAS

Habitaciones individuales

Habitaciones dobies

Suites para entrenadores

Habitaciones adaptadas

Habitaciones equipadas con TV, teléfono y conexion a Internet
Salas de descanso y reuniones

Salade TV

Sala de juegos

Sala de internet

PENSION COMPLETA

Desayuno
Almuerzo
Cena



INSTALACIONES DEPORTIVAS

DOS SALAS DE MUSCULACION TOTALMENTE EQUIPADAS

PABELLON DE PARQUET FLOTANTE de 50 x 32 x 12m equipada para
baloncesto, balonmano, voleibol, fitbol sala, hockey sala, etc.

PISCINA CUBIERTA 50m y 6 calles.
PISTA DE ATLETISMO 400m y 8 cailes - homologada.

SALA PARA DEPORTES INDIVIDUALES de 32 x 23 x 7.8m para karate,
taeckwondo, judo, boxeo, esgrima, tenis, badminton y gimnasia ritmica.

MODULO DE ATLETISMO con recta de 130m y 6 calles.

SALA ADYACENTE DE ATLETISMO para salto de altura, longitud, triple
salto y pértiga.

CAMPO DE HIERBA ARTIFICIAL para futbol, rugby, hockey, etc.
SALON DE ACTOS para 150 personas con medios audiovisuales.
CIRCUITOS EXTERNOS entre 1700m y 2600m.

Nota:

Para finales del mes de junio del presente afio {2009) se procedera al

cambio de la pista de atletismo exterior de 400m y el campo de fatbol de
hierba artificial. El nuevo campo de césped artificial que se va a instalar,
sera en todo momento apto para la practica del fitbol profesional.

SERVICIO DE TRANSPORTE DESDE GRANADA

También facilitamos transporte desde otras ciudades, Presupuestfo segun
numero de personas.

ASISTENCIA MEDICA

ATENCION MEDICA POR ENFERMEDAD O LESION
TRATAMIENTO FISIOTERAPEUTICO EN CASO DE LESION
SAUNA

HIDROMASAJE



SERVICIOS MEDICCS DEL C.A.R. NO INCLUIDOS EN TARIFA

SERVICIOS DE ANALISIS Y LABORATORIO

* & & O

Analisis bioquimico suero

Analisis hematologico

Andlisis bioguimico + hematolégico
Urianalisis

Analisis de lactato método fotométrico

LABORATORIO DE FISIOLOGIA

ECG. Basal

Consulta cardioldgica (Con exploracion + ECG + T.A.)
Espirometria basal

Prueba de esfuerzo con controi cardiologico (con ECG 12
derivaciones)

Prueba de esfuerzo con analisis de gas

Prueba de esfuerzo con analisis de gases y determinacién de
umbrales por método metabdlico {lactato)

Prueba de esfuerzo especial con analisis de gases y/o lactato
Test en campo o pista con monitorizacion de la frecuencia
cardiaca

ESTUDIOS ANTROPOMETRICOS

[ ]

Medida de 4 pliegues y calculo del % de grasa
Medida de 9 pliegues y calculo del % de grasa

SERVICIOS BIOMECANICOS EN EL C.A.R SIERRA NEVADA

NO INCLUIDOS EN EL PRECIO

Anélisis cualitativo de la técnica deportiva a través de video
filmacién. (entrega de video y/o informe de errores técnicos).

Andlisis del rendimiento muscular: velocidades, potencias,
Fuerza Maxima, perfiles musculares, curva de fuerza-velocidad,
potencia, Fuerza - Resistencia..., (mediante acelerometria,
plataforma de contacto, encoder lineal, electrogoniémetro).

Analisis cinematico de la técnica y/o el rendimiento deportivo
basandose en registros directos:

— Células fotoeléctricas por Radiofrecuencia. Informe de
tiempos, velocidades y aceleraciones.



— Velocimetro: registro en video sincronizado con la
velocidad horizontal de desplazamiento.

¢ Analisis cinematico de la técnica deportiva / rendimiento
deportivo o habilidades coordinativas basandose en registros
indirectos: grabacién del gesto y obtenciéon de tiempos,
velocidades, posiciones, desplazamientos, angulos...

* Andlisis cinético mediante plataforma de fuerza. (analisis de
fuerzas aplicadas en salidas y virajes de natacién).

¢ Posibilidad de entrenamientos especificos: Con feedback visual
inmediato a través de pantallas / posibilidad de entrenamiento
excéntrico con Yo-Yo Squat.

¢ Piscina: Posibilidad de entrenamiento con cronometraje
electrénico. Grabacién y monitorizacién de entrenamientos a
través de un sistema automatizado con control remoto.

Para mas informacioén y poder ver los servicios con mas detalle, pueden
dirigirse a www.carsierranevada.com.




SERVICIO DE MEDICINA DEPORTIVA - CAR DE SIERRA NEVADA

Para obtener los mayores beneficios de su entrenamiento en altura la Unidad de Medicina Deportiva y Valoracion funcional del deportista pone a su disposicidn una completa

bateria de test con objeto de controlar su estado de salud ¥ su rendimiento deportivo.

ANALISIS Y LABORATORIO CLINICO

»  Andlisis hematoldgicos y biognimicos.

* Tira de orina.

e Determinacién de CK y Urea por medio
de micromuestra de sangre capilar.

e Técnicas especiales: microhematocrito,
cooximetria (pH, Hb, Sa02).

*  Andlisis de lactato capilar por
fotomeiria.

NUTRICION Y CINEANTROMPOMETRIA

+  Medida de pliegues cutaneos, perimetros y
didmetros.

¢ Estudio de 1a composicion corporal y el

somatotipo.

Bioimpedancia.

e Encuesta nufricional y valoracidn informatica
de la dieta.

e Planificacion de ayudas ergogénicas.

LABORATORIO DE FISIOLOGIA

«  Prueba de esfuerzo basica con control
cardiolégico.

s Prueba de esfuerzo con determinacion de
umbrales por método ventilatorio o metabdlico
realizadas en tapiz rodante, cicloergdmetro o
remoergomeno.

»  Pruebas anaerdbicas: Test de salto y Wingate.

Tests de campo v test de entrenamiento en el

propio terreno deportivo con monitorizacion

de la frecuencia cardiaca, lactato y gases
espirados.

» Estudio electromiogréafico.

AREA DE MEDICINA DEPORTIVA Y FISIOTERAPIA

Reconccimientos médicos.

ECG basal y consulta cardiologica.
Espirometria basal y postesfuerzo.
Consulta asistencial {medicina general y traumatologia).

Pruebas diagndsticas complementarias (radiologia, ecografia, RNM, etc).
Servicio de Fisioterapia deportiva:
Cinesiterapia.

Eleciroterapia {corrientes interferenciales).
Ultrasonidos, Microondas y Laserterapia.
Masaje Terapéutico*.

Vendaje Funcional.

Ondas de choque y Plataforma vibratoria.
Hidroterapia y sauna.

*El servicio de masaje deportivo o masaje de descarga es un servicio extemo al CAR y portanto es necesario contratarle
a nivel privado.

informacion adicional o reserva de fechas Unidad de Medicina del Deporte: cammen.calderon@csd.gob.es / serv.medicos@esd.mec.es

C.AR. SIERRA NEVADA — 18196 Monachil {Granada) ESPARA — Tel, (+34) 958 482 003 - Fax (+34) 958 480 744 — www carsierranevada.com




VALORACION DE LAS CUALIDADES FISICAS

CONTROL Y EVALUACION DE LA FUERZA

* Evaluacién de las expresiones de fuerza mds relevantes, en gran
variedad de ejercicios empleando los dispositivos mds adecuados al gesto
que se quiere analizar:
Acelerémetros, medidores
lineales de posicion,
alfombras de contacto, etc.

Tras la ejecucion o el
entreniamiento  se entregan
informes detallados con las variables mas importantes: Fuerza Dindmice
Mixima, Potencia Concéntrica y Excéntrica, Curvas de Fuerza-
Velocidad, Déficit de Fuerza, efc..

- H:?.ms»::mic individualizado. Durante su estancia podrd entrenar de
forma precisa en funcién de los valores
individuales de velocidad y voﬁoaﬁmv nomﬂo_mmao
las ejecuciones 7R

mediante
feedback visual
yio acustico
(Sentadilla, saltos con carga, Yoyo
Squat, Press de Banca, Remo

Tumbado, Dominadas, ...)

* Pruebas de Resistencia. Entrega de informes sobre variables mecanicas
(Potencia, Altura, <m_on~am& y fisiolégicas (lactato, CK, Urea} en

i ° i ejercicios de Fuerza, Saltos continuos y
YoYO Squat System.

= De forma adicional, todos los
entrenamientos o evaluaciones pueden
ser grabados en videos.

EVALUACION DE LAS CAPACIDADES COORDINATIVAS.

Evaluacién de las capacidades coordinativas, mediante la ejecucion de
distintos tipos de test estandarizados (5m x 10, Test de Harre, Hexdgono,
Cruz Suiza, Hlinois Agility, etc.. asi como o:mEEQ, tipo de test disefiado
especificamente a peticion de los entrenadores.

La evaluacion se realiza
tanto cuantitativamente,
{tiempos y velocidades
a través de células
fotoeléetricas  1/1000s)
como cualitativamente,
(registro en video a velocidad real o alta velocidad).
Entregamos informe cuantitativo y el video para su
posterior visualizacidn.

EVALUACION DE LA VELOCIDAD.

= Evaluacién de Velocidad. Medicion de Tiempos en
distintas pruebas y distancias (15m, 30m, 60m, etc),
empleando células fotoeléctricas 1/1000s. Posterior
entrega de informes con tiempos, velocidades y
aceleraciones totales y parciales.

INFORME VIDEOGRAFICO.

Grabacion de la sesion de entrenamiento (de 1 a 3 camaras) en funcién de las
necesidades del entrenador. Posibilided de realizar grabaciones en alta
velocidad (300, 600 y 1200 fps). Entrega de toda la sesién de entrenamiento
enCd o DVD.

Informacion adicional o Reserva de Fechas: bianca.delafuentei@esd.mec.es / car. sierranevada nard@omail.com

C.A.R. Sierra Nevada. Tlfn: + 34 958 482 003 Ext: 615/ 620 / www carsierrangvada.com / hitp-fwww voutube.comfuser/CARSierraNevada




OFERTA DE SERVICIOS EN PISCINA

SISTEMA DE CRONOMETRAJE ELECTRONICO.

* Cronometraje electrénico basico. Cuando un nadador contacta con la
pared, el display muestra el tiempo acumulado y el nimero de calle
correspondiente.

* Cronometraje con informe. Personal del Departamento de Biomecanica
facilita los tiempos tras cada serie: Tiempo de separacién de Pies (salidas
de relevos), Tiempos Parciales y Acumulados. Al final de la sesion, se
entrega el informe impreso o en PDF.

beeilas: = Fptrenamiento de Salidas o Virajes.
Estructura movil con placa de cronometraje
adaptada que permite el entrenamiento en
cualquier distancia (10m, 15m...}, con
cronometraje electronico y feedback inmediato.
Ademas se puede entregar con grabacion de
video.

GRABACION DE LAS SESIONES DE ENTRENAMIENTO.

* Registro en video de las sesiones de 3 "
entrenamiento, Al finalizar la sesidn se :
enirega un DVD con las imagenes de todas las
camaras integradas en una (multiplexor).-—=>

Visualizacién de las  sesiones  de
entrenamiento. Las cdmaras seleccionadas
por el entrenador se muestran en tiempo real a
través de las pantallas portatiles (Natacion,
Natacién sincronizada, Deportes acudticos..)

ANALISIS TECNICO / ANALISIS DEL RENDIMIENTO.

=  Analisis Cualitative (determinacién de los
principales errores técnicos) en cualquier fase
y estilo. Fase de Salida, Nado, Viraje o Llegadas.
Se realiza la grabacién con camaras subacuaticas
frontales y laterales asi como con camaras aéreas,
laterales y cenitales. Se entrega la grabacién en
video asi como un informe técnico (reducido o
ampliado) de los principales errores encontrados.

= Anslisis Cinematico (obtencion de tiempes y velocidades parciales).
Anéalisis Temporal de Salidas (15m), Virajes (5 +
10m) y Liegadas (5 + 5m). Se entregan los informes
correspondientes asi como las grabaciones en video.

Del mismo modo se realizan anélisis de distancias
de competicion: Test de 50m / Test de 50 + Viraje
!/ Test de 100m, Test Progresivos..etc

e

* Analisis de la velocidad de desplazamiento en
relacién al gesto técmico. Se analiza la técmica
observando los picos maximos y minimos de velocidad |
en relacion al gesto técnico. Se entrega un video con la
secuencia grafica sincronizada con la imagen.

Los test especificos pueden Hevarse a cabo en dos niveles.

1. Grabacién y recogida de datos (Sin intervencién). El entrenador recibe un DVD
con los informes correspondientes en formato PDF asi como con las imagenes
registradas para su posterior visualizacidn.

2. Grabacion y Feedback Inmediato: correccion en tiempo real dando indicaciones

al nadador de cada una de las pruebas, a través de los monitores de piscina.
Entrega de informes a posteriori si el entrenador lo solicita de forma adicional.

Informacion adicional o Reserva de Fechas: blanca. delafuente@csd.mec.es / car.sierranevada pard@gmail com

C.AR. Sierra Nevada. Tlfn: + 34 958 482 003 Ext: 615 /620 / www.cargierranevada.com / bt /Avww voutube. com/user/CARSierraNevada




