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ENTRÉNATE A TI MISMO Descubre toda la metodología



intelligent ® de Miguel A. Rabanal



Entrena la mitad y… ¡¡disfruta el doble!!



-- ENTRÉNATE A TI MISMO --



-- Aumenta tu rendimiento y salud --



Copyright 2017 © por intelligent® Versión 1.0



¡¡ Bienvenido a este completo manual de más de 1.000 páginas !! Tendrás a tu alcance todo mi conocimiento en forma de cientos de archivos que he confeccionado y recopilado cuidadosamente durante los últimos 20 años.



El 99% del contenido ofrecido está escrito por mí y dada su gran extensión está ordenado por temas y apartados, para que puedas acceder desde cualquier dispositivo, de manera rápida e inmediata al asunto que te interese leer o descargar en pdf, con un simple clic en el título del archivo.



Si has adquirido este manual:



 Recibirás de manera indefinida todas las actualizaciones. 



Tendrás acceso a diferentes utilidades vip de entrenamiento que iré añadiendo periódicamente a un disco duro virtual al que solo tú podrás entrar.



TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS. Queda rigurosamente prohibida, sin la autorización escrita del titular del copyright, bajo las sanciones establecidas en las leyes, la reproducción total o parcial del contenido de esta obra por cualquier medio o procedimiento, incluidos la reprografía y el tratamiento informático, así como la distribución de ejemplares de manera física o digital www.Intelligentrunning.es
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ÍNDICE DE CONTENIDOS —— Aspectos Básicos —— PAUTAS Y CONSEJOS GENERALES: ¿Por qué no debes dejar de correr? (Descripción detallada de las 30 ventajas y beneficios de correr para entender por qué no podemos dejar pasar la oportunidad de practicar este interesante deporte) Aspectos claves para mejorar como corredor (Consejos imprescindibles para disfrutar del running relativos a: Objetivos, Técnica, Compromiso, Variedad, Competiciones, Ejercicios, Entrenadores) Evita los bulos que se han popularizado de manera errónea (32 falsos mitos que debes saber en cuanto a vestimenta y calzado, entrenamiento, alimentación, competición y salud) La importancia de variar los entrenamientos para no estancarse (Por qué cambiar el entrenamiento; Como variar los rodajes, las series, la técnica de carrera, la fuerza, los abdominales, los estiramientos, el descanso y las competiciones; El entrenamiento del triatleta aplicado a los corredores y cómo plantearlo en los periodos general, preparatorio y específico) Aspectos que deberías tener en cuenta si eres mujer (Diferencias entre hombres y mujeres; Beneficios de correr en el Ciclo Menstrual, el Embarazo, la Menopausia; 5 ejercicios especiales para mujeres; 2 entrenamientos especiales para Reducir cintura) Como debes compaginar los entrenamientos de carrera con otros deportes (Beneficios de un entrenamiento cruzado de running con ciclismo-patinaje, natación, fútbol-baloncesto, tenis-pádel y Crossfit; Planes de entrenamiento de 4 semanas (concentrado y completo) según deportes)



ENCUESTAS Y TIPOLOGÍAS: Test para saber de manera rápida lo que sabes de entrenamiento (Cuestionario práctico de 30 preguntas relacionadas con el entrenamiento para ver cual es tu nivel de partida y así sentar las bases) ¿Te entrenas bien?- Explicación detallada de 150 aspectos relevantes de entrenamiento que te harán reflexionar y mejorar (Justificación de nociones interesantes de que debes tener en cuenta para saber si lo estás haciendo bien como corredor y entrenador) Descubre que tipo de corredor eres y cual es el mejor entrenamiento (Encuesta muy divertida para saber con cuales de los 30 tipos de corredores te correspondes y como debes entrenar) Corredores populares vs corredores profesionales (I) (Considera las diferencias entre corredores populares y de élite; Tipologías y subgrupos de los corredores populares que ayudará a identificarte) Corredores populares vs profesionales (II) (Clasificación y subgrupos de los corredores profesionales, Comparativa real entre un corredor popular y un corredor profesional para que puedas orientar mejor tus entrenamientos) www.Intelligentrunning.es by Miguel Ángel Rabanal 2
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—— Teoría y planificación del entrenamiento —— TEORÍA DEL ENTRENAMIENTO: Principios del entrenamiento deportivo (I) (Explicación de los Principios de Unidad y Totalidad, de Intensidad, Adaptación y Sobrecarga, de Progresión, de Alternancia) Principios del entrenamiento deportivo (II) (Explicación de los principios de Desarrollo Multilateral, de Especialización, de Especificidad, de Transferencia, de los Retornos en disminución y de Individualización) Los cincuenta Principios Generales del Entrenamiento (50 Parámetros y fundamentos generales que son esenciales a la hora de diseñar cualquier tipo de entrenamiento) Los cincuenta y un Principios Básicos del entrenamiento (Otros 51 fundamentos que son la continuidad de los anteriores para aprender a entrenar de manera inteligente) Descubre cuales son los efectos del entrenamiento (Efectos parcial, inmediato y residual de los entrenamientos y como tenerlo en cuenta para conseguir supercompensación y aumentar el rendimiento deportivo) Nueve Principios imprescindibles para entender el correcto proceso de entrenamiento (Explicación de los 9 principios esenciales del entrenamiento: Individualización, Adaptabilidad, adecuada Sobrecarga, Variabilidad, respetar la Adaptación general, de lo General a lo específico, actividades con Transferencia, Participación activa en el proceso de entrenamiento y el Desentrenamiento) La curva del rendimiento deportivo (Muestra de manera gráfica la Filosofía intelligent® del entrenamiento y su relación con el rendimiento conseguido)



PLANIFICACIÓN Y PERIODIZACIÓN DE LOS ENTRENAMIENTOS: La periodización en el entrenamiento del corredor (Qué es una periodización, Fases; Importancia de los objetivos y la reversibilidad; Problemas del entrenamiento no periodizado; Periodización lineal y alternativas; Periodización doble; Ciclos de entrenamiento; Dificultad para mantener un Pico de forma; Cómo y por qué limitar las competiciones) Pretemporada y posterior preparación para 10, 21 y 42 km (Distribución en la temporada y peculiaridades de este periodo; Trabajo de la fuerza resistencia en el gimnasio (incluye tabla aclaratoria), Alternativa al trabajo de gimnasio con gomas y multisaltos, Tablas de entrenamiento de 4 semanas para 10, 21 y 42 km) Periodo preparatorio general y posterior preparación para 10, 21 y 42 km (Distribución en la temporada y peculiaridades de este periodo; Variedad con otros deportes para acumular volumen; Circuitos de tonificación y las Cuestas para trabajar la fuerza; Tablas de entrenamiento de 4 semanas para 10, 21 y 42 km) Periodo preparatorio específico y posterior preparación para 10, 21 y 42 km (Distribución en la temporada y peculiaridades de este periodo, La calidad y la intensidad; La técnica de carrera como medio de trabajo de la fuerza; Tablas de entrenamiento de 4 semanas para 10, 21 y 42 km) Periodo Competitivo para 10, 21 y 42 km (Distribución en la temporada, Aquarunning y trabajo de Ritmo competición mediante series simuladoras como utilidades para este periodo; Importancia de la dieta para asegurar un buen rendimiento; Tablas de entrenamiento de 4 semanas para 10, 21 y 42 km) www.Intelligentrunning.es
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Los biorritmos del deportista y como rendir más en el momento adecuado a la biología particular (Explicación de que son los biorritmos físico, mental e intelectual, y cómo aplicarlos a la hora de planificar los entrenamientos y programar las competiciones) Planificaciones con tres picos de forma en una temporada (Descripción de los Modelos de cargas concentradas, las Estructuras de los Macrociclos, la Estructura de los Mesociclos, y la Dinámica de las cargas para poder aplicar Objetivos anuales con varios periodos de máximo rendimiento) Planificación recomendada para conseguir un rápido pico de forma para 10, 21 y 42 km (Descubre las 10 últimas semanas para preparar cualquier carrera dependiendo de si había preparación previa o no con las que conseguir un falso pico de forma que permitirá un mayor rendimiento de manera puntual) Planificación anual de entrenamientos para rentabilizar al máximo el tiempo (Recomendaciones para entrenar según el turno de trabajo; 10 consejos para planificar las competiciones; 4 reglas para no agobiarse entrenando; Descripción de los entrenamientos tipo para cada uno de los 12 meses del año)



—— Parcelas importantes del entrenamiento —— TÉCNICA DE CARRERA: La Técnica de carrera perfecta (Descripción detallada de cómo llevar las diferentes partes del cuerpo al correr: cabeza, hombros, tronco, brazos, cadera, rodillas, pies, manos,…; Tipos de pisada; Consejos y ejercicios para mejorar los errores más frecuentes) Factores que influyen en tu economía de carrera (Análisis de todos los parámetros que influyen en la eficiencia de carrera para que puedas actuar sobre ellos y mejorar tu forma de correr) Dos formas de correr que afectan a tu técnica: Ciclo anterior y Ciclo posterior (Explicación y trucos para conseguir realizar un ciclo de carrera más eficiente y menos lesivo) Como mejorar tu técnica de carrera eficazmente incidiendo en la cadencia de carrera (Su Importancia; Cómo trabajar y desarrollar este parámetro, y su relación con la Amplitud de zancada) Aspectos prácticos de la candencia de carrera (Trucos, Consejos y Ejercicios para aumentar la frecuencia de pasos; Explicación de cómo utilizar una aplicación recomendada para el móvil que mejorará este aspecto corriendo y escuchando música) Diez errores que estropean tu técnica de carrera (Descripción de los 10 errores más habituales entre los corredores y como corregirlos con prácticos consejos y ejercicios sencillos) Seis errores básicos de la técnica en corredores de montana (Infografía sobre los 6 fallos típicos del corredor de trial que permitirá entenderlos mejor y hacerlos conscientes para corregirlos) Posición de las manos al correr (Infografía sobre las posiciones correctas e incorrectas de las manos y consejos para llevarlas bien) Claves para mejorar la fuerza y funcionalidad de los tobillos (Repaso de la importancia de los tobillos en la técnica de carrera: Aplicación práctica con 18 ejercicios para su fortalecimiento; Estiramientos recomendados; Descripción de los fallos habituales en el trabajo de los tobillos) Trabajo de multisaltos del corredor (Aplicación de la Pliometría para mejorar la técnica y la fuerza; Clasificación de los diferentes tipos; Como aplicarlos a nuestros entrenamientos) Cuatro Circuitos prácticos de técnica de carrera (Los mejores circuitos para mejorar tu forma de correr con sencillos ejercicios de técnica perfectamente explicados y fáciles de llevar a cabo) www.Intelligentrunning.es
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ESTIRAMIENTOS: Todo lo que tienes que saber sobre los Estiramientos. (Cómo, cuándo y por qué estirar; Rutina de 18 estiramientos básicos de los principales grupos musculares incluyendo una variante más compleja) Guía completa de los 48 estiramientos más efectivos (Extensa Rutina de los 4 estiramientos más interesantes en cada uno de los 12 principales grupos musculares, incluyendo las pautas a seguir) Rutinas de estiramientos específicas para diferentes objetivos (5 rutinas prácticas de estiramientos muy innovadores: exprés, múltiple, completa, de tonificación y de relajación) Los 10+10 estiramientos imprescindibles (2 Rutinas, en el suelo y de pies, de 10 ejercicios para estirar todos los grupos musculares de la manera más efectiva posible) Tabla Estiramientos de 20 minutos (Secuencia completa de 22 estiramientos en 20 minutos) Rutina para trabajar la movilidad articular (La mejor Secuencia de ejercicios de Movilidad articular complementada con estiramientos específicos) Rutinas especiales de estiramientos para la cadera (4 Rutinas de estiramientos concretas para mejorar la flexibilidad de la cadera y otros grupos musculares de cara a prevenir cualquier tipo de lesión)



ABDOMINALES: Nociones teóricas y rutinas esenciales para trabajar la zona abdominal y lumbar (Músculos que componen las regiones abdominal y lumbar; Importancia y consideraciones metodológicas del trabajo abdominal y lumbar; 3 rutinas prácticas de nivel medio) Consejos a tener en cuenta y rutinas avanzadas para trabajar la zona abdominal y lumbar (10 Falsos mitos sobre el trabajo abdominal y lumbar; 3 rutinas prácticas de nivel alto) Circuitos de abdominales (8 Completos circuitos muy variados para que tonifiques eficazmente la zona abdominal con los mejores ejercicios que puedas encontrar) Circuitos variados de CORE (9 Completas sesiones en forma de circuitos para trabajar de manera eficaz la zona del tronco, con ejercicios bien explicados que buscan los objetivos de: control postural, reducir cintura, y mejorar la mecánica de la cadera y columna)



RESPIRACIÓN: Bases teóricas de la respiración en el deportista de fondo (Mecánica respiratoria, Músculos respiratorios, Tipos de respiración; Aspectos a considerar en la respiración deportiva; Las espirometrías; y El VO2max.) Cómo respirar adecuadamente en deportes de resistencia (Pautas; el Metaborreflejo; el Flato; Trabajo abdominal para mejorar la eficiencia respiratoria; La respiración rítmica de los corredores; La respiración consciente; Los Hipopresivos; La apnea y la Natación como trabajo respiratorio) Aspectos prácticos para mejorar la respiración en el deportista de fondo (Entrenamientos y ejercicios detallados de respiración para realizar mientras se corre, se monta en bici, se hacen estiramientos, se está en la piscina, Hipopresivos y Apneas) Estiramientos con hipopresivos (Rutina práctica en la que se realiza un sucesión de estiramientos complementados con abdominales hipopresivos para mejorar la respiración y la zona diafragmática. Diecisiete estiramientos para trabajar la respiración y el core (Selección de los mejores estiramientos para potenciar la zona abdominal y mejorar la respiración) www.Intelligentrunning.es



5



by Miguel Ángel Rabanal



-- ENTRÉNATE A TI MISMO --



-- Aumenta tu rendimiento y salud --



FUERZA: Cómo distribuir el trabajo de fuerza en varias etapas (Cómo trabajar la fuerza a lo largo de la temporada siguiendo 5 fases: Adaptación anatómica, Hipertrofia, Fuerza Máxima A, Fuerza Máxima B y Fuerza Resistencia. Se incluye una rutina de 2 días a la semana para realizar en cada fase. Como compaginar el gimnasio con el running (Rutinas prácticas de gimnasio para corredores: Tren superior, Piernas de hierro y Abdominales-dorsales; Alternativas al gimnasio: multisaltos y gomas; Consideraciones sobre el trabajo de fuerza resistencia) Circuitos de Fuerza Máxima (3 Circuitos para trabajar este tipo de fuerza en las primeras fases del deportista de fondo y como estímulo de recuperación) El entrenamiento de la Fuerza Resistencia (Aclarando conceptos; Aplicación a pruebas de medio fondo y fondo; Formas de trabajar este tipo de fuerza: cuestas, dunas, arrastres, circuitos de ejercicios, pesas y máquinas, oregones, multisaltos (tabla con tipos); Precauciones del trabajo de hipertrofia) Trabajo especial para trabajar la fuerza resistencia: Circuito Oregón (Consideraciones y propuesta práctica para llevar a cabo) La utilización de las gomas como trabajo de fuerza interesante (Dónde comprarlas; Beneficios y consideraciones; Correcta realización; 4 Circuitos de 5 ejercicios diferenciando suelo y de pies Entrenamiento completo con gomas (Complementa el anterior apartado con 2 circuitos de 11 ejercicios de tren superior e inferior; Pautas de ejecución, series, repeticiones y sesiones semanales) Como entrenar con el Fitball (Consideraciones y beneficios del Fitball; Rutina práctica de 40 ejercicios divididos en: Tonificación de los principales grupos musculares, Abdominal, Core y Estiramientos; Series y repeticiones para 4 niveles; 2 opciones de distribución) Entrenamiento con Fitball para deportistas de fondo (Complementa el anterior apartado con una Rutina práctica de 20 ejercicios recomendados para cualquier deportista de resistencia) Rutinas de entrenamiento de Fuerza sin pesas (Circuitos de ejercicios estáticos utilizando la bicicleta para Tren Superior: 7 ejercicios, Tren Inferior: 8 ejercicios y Zona Core: 10 ejercicios) Rutina semanal para hacer en casa (Rutina básica de 3 días a la semana para hacer durante un mes en casa y mejorar los niveles de fuerza y tonificación inicial) Circuitos de Tonificación para hacer en casa (6 Circuitos para tonificar y ganar fuerza perfectamente explicados y detallados) Circuitos completos de fuerza (2 Sencillas rutas para mejorar la fuerza de todos los grupos musculares) Circuitos variados con pesos libres (9 Circuitos de fuerza de una gran efectividad para deportistas de fondo con los mejores ejercicios que se pueden hacer sin aparatos) Circuitos especiales para deportistas de resistencia (3 Completas rutinas de fuerza bien explicadas que siguen metodologías únicas para aumentar el rendimiento en los deportistas de fondo) Rutinas varias de gimnasio propiamente dicho (11 Rutinas prácticas de tren superior, inferior y superior-inferior para hacer en el gimnasio con máquinas y aparatos) Trabajo completo de fuerza con sentadillas de 1,2,3 tiempos (5 Rutinas a realizar haciendo diferentes tipos de sentadillas de fácil aprendizaje y complementadas con otros tipos de ejercicios de fuerza) Trabajo de Squat y sentadillas (3 Circuitos alternativos para trabajar la fuerza de las piernas con sesiones de Bring Sally Up, Squat y Zercher-Jeferrson. www.Intelligentrunning.es
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Circuitos compactos de fuerza y compensación muscular (13 Circuitos específicos para mejorar la fuerza, propiocepción, estabilidad muscular y otros parámetros diferenciando 3 niveles de forma física Circuitos de Fuerza y Propiocepción (6 Circuitos innovadores para mejorar la capacidad propioceptiva con diversos ejercicios que mejoran el equilibrio, la coordinación, la fuerza, tu actitud postural,…) Trabajo de fortalecimiento de tobillos con transferencia-gemelos (Rutinas para incidir en la mejora de la fuerza extensora de los tobillos y la mejora de la cadena cinética de las piernas en corredores)



—— Utilidades para entrenar y competir —— CALENTAMIENTO: El calentamiento del corredor (Objetivos, pautas y estructura del Calentamiento; El descalentamiento; Calentamientos prácticos para entrenos de: rodajes, series, fuerza, y para competiciones de 5 a 42 km) Confección de un aceite calentador único que aumentará tu rendimiento (Cómo hacer un magnífico aceite de masaje casero para darte antes de las carrera y rendir más y prevenir lesiones musculares)



PULSÓMETRO: Guía completa del pulsómetro para corredores, ciclistas y triatletas (Qué es y cómo calcular la Frecuencia cardiaca mínima y máxima, Consumo Máximo de Oxígeno, Umbral Aeróbico y Anaeróbico, Zona de la línea roja, Índice de recuperación, HRV: variabilidad de la frecuencia cardiaca. 7 Razones para usar pulsómetro, Zonas y franjas de entrenamiento, Cómo utilizar las zonas en carrera, ciclismo y natación, Factores que alteran el pulso, Trucos de Gómez Noya, Claudia Galicia y Chema Martínez) Como aplicar el pulsómetro a tu entrenamiento (completa el apartado anterior ofreciendo diferentes entrenamientos con pulsómetros para pruebas de 5, 10, 21, 42 km y más largas)



SESIONES: Los cincuenta mejores entrenamientos para los deportistas de fondo (50 Sesiones de entrenamiento diferenciando entre Natación, Ciclismo, Carrera, Triatlón y Patinaje, muy fáciles de llevar a cabo) Los veinticinco mejores entrenamientos para corredores (25 Sesiones sencillas que mejorarán tu rendimiento diferenciando: Rodajes, Series, Fuerza, Estiramientos y Técnica de carrera)



SERIES Como hacer y aplicar correctamente el trabajo de Series para correr más (Todos los tipos de series que se pueden realizar: consideraciones, ventajas e inconvenientes; Precauciones y cuando hacerlas; Ejemplos para corredores de asfalto y corredores de montaña según el momento de la temporada) Hacer superseries para mejorar la calidad del entrenamiento en menos tiempo (Explicación de este tipo de series, beneficios que aportan y a quien van dirigidas; Propuestas de este tipo de series para distintos niveles y enfocado a carreras cortas, medias, maratones, carreras de montaña y triatlones) A que ritmo se deben hacer las series (Tabla práctica con las pautas de correcta aplicación de los distintos tipo de series para preparar 10, 21 y 42 km) Series de mejora y mantenimiento de la Velocidad Aeróbica Máxima corriendo (como hacer este tipo de series que son fundamentales para progresar y afianzar el rendimiento en competición) Series de ritmo y frecuencia (Series para mejorar el ritmo de crucero y la mayor frecuencia de zancada para distintos niveles de ejecución) www.Intelligentrunning.es
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TEST: Diez Test prácticos para corredores (Diferentes pruebas para: Predecir el estado de forma, Orientar los próximos Objetivos, Determinar los ritmos de Entrenamiento y Competición, y de Control) Otros test del corredor popular (Completa el apartado anterior con 14 test deportivos tradicionales no específicos para corredores) Test de 1 km para calcular ritmos (Test específico de 1 km para averiguar la marca potencial que se puede hacer en 10, 21 y 42 km) Fórmulas para predecir marcas (Diferentes cálculos para averiguar la marca que podemos hacer en 5, 10, 21 y 42 km a través de los tiempos realizados en otras carreras diferentes a la prueba a analizar)



COMPETICIÓN: Como debe ser la semana previa a la competición (Qué es el Tapering y cómo programarlo dependiendo de los entrenos anteriores; Influencia de los biorritmos biológicos; Ejemplo de semana previa para distintas competiciones: 5, 10, 21, 42 y ultras; Aspectos importantes a tener en cuenta: Masajes, trabajo de F-Tonificación, el Día Previo, Estiramientos, Nervios, Visualización, Alimentación…) Ritmos de carrera y tiempos de paso (Archivo de Excel con diferentes tiempo de paso según el ritmo deseado hasta la distancia de 42 km, muy visual y fácil de aplicar) Como mejorar tu ritmo de carrera (Ritmos aconsejados por niveles para entrenamientos, series y competición; Factores que influyen en el ritmo de una competición; Formas de entrenar el ritmo de carrera; Tabla práctica con ritmos de carrera para distintas distancias) Consejos psicológicos para afrontar cualquier carrera de fondo (Pautas y estrategias conscientes)



—— Aspectos relevantes de modalidades específicas —— MARATÓN: No te quedes a medias y da el salto al maratón, todas las claves para prepararlo (Importancia de las tiradas largas; Planificación de 12 semanas previas en base a las horas y las tiradas largas; Entrenamientos complementarios; Nutrición; Competiciones previas; Tipo de series a realizar) Cuarenta y dos aspectos claves para triunfar en maratón (42 Claves de Planificación, Series, Trabajos especiales, Peso y Alimentación, Psicología y Salud para preparar un maratón) Factores influyentes en el rendimiento de una maratón (Factores Biomecánicos, de Termorregulación, Energéticos y Fisiológicos; Cuál es el gasto energético de correr un maratón) Veinte Falsos mitos del maratón (20 Errores e ideas equivocadas en la preparación de un maratón y como corregirlos) Las tiradas largas, ¿qué son y cómo hacerlas? (Beneficios y descripción de los diferentes tipos) Cómo aplicar las tiradas largas en los entrenamiento de maratón (Progresión y Planificación; Cómo combinarlas con otros entrenamientos; Progresión de tiradas largas en las últimas 12 semanas de preparación de un maratón para bajar de 4 h, 3:30 y 3 h; Errores habituales) Test de 2 x 6 km para maratón (Test clásico de maratón: cómo realizarlo y tabla practica de resultados) Test de Yasso (Test de series de 800 m unos días antes para averiguar la marca en el maratón elegido) Y después de correr un maratón ¿cómo debo entrenar (Consideraciones y cuidados después de correr un maratón; Tabla de entrenamiento para preparar una Media o 10 km a las 4 semanas) www.Intelligentrunning.es
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TRAIL: Atrévete con una Ultra Trail (Aclarando dudas sobre el entrenamiento y la fisiología para una UltraTrail; Tiempo de preparación previo; Número de pruebas que se pueden hacer al año) Los 7 pecados capitales en la técnica corredor montaña (Errores más habituales en los corredores de montaña y como corregirlos con ejercicios y consejos) Como mejorar las bajadas por montaña (Pautas y claves para mejorar la Técnica; Sesiones a realizar y Rutina de Ejercicios que permiten mejorar bajando) El trabajo de fuerza específico para corredores de montaña (Análisis de este parámetro en corredores de montaña; Rutina específica de fuerza y como hacerla en las diferentes fases de la temporada) Rutina Pierna específica para Trail (Rutina de tren inferior específica para mejorar las prestaciones de un corredor de montaña en cualquier terreno: subida y bajada)



NATACIÓN: Las cincuenta mejores rutinas técnicas de Natación (Selección de las 50 sesiones compactas de natación más eficaces para mejorar técnicamente con ejercicios muy amenos y divertidos) Secuencia de rutinas crol: A-Z (25 Sesiones de natación de diferentes distancias para mejorar la forma y el nivel en estilo crol) Quince ejercicios para tonificar en casa o en la piscina (15 Ejercicios con pull-boy, churro y tabla para realizar fuera del agua con descripción de series, repeticiones y descansos para 4 niveles)



TRIATLÓN: El trabajo de fuerza y musculación para preparar un IronMan (Consideraciones musculares del triatleta IronMan; 10 Beneficios; Métodos de trabajo muscular para IronMan: Pesas y trabajo de gimnasio, Pliometría-multisaltos y Gomas; Aspectos clave y que Tipo de Fuerza trabajar) Nociones importantes sobre la frecuencia y amplitud en el triatleta (Qué es la frecuencia y la amplitud; Cómo trabajar estos parámetros; Tipo de zancada ideal, Influencia de la natación y el ciclismo en la carrera; Mayor frecuencia y menor riesgo de lesión; Análisis de la última transición en triatlón) Ejercicios prácticos para mejorar la frecuencia y amplitud del triatleta (18 Ejercicios prácticos de técnica, flexibilidad, fuerza, automatización y menor tiempo de apoyo para mejorar estos parámetros) Factores que determinan el rendimiento en Triatlón (Factores de condición física y parámetros biológicos; Análisis de cada segmento por separado)



CICLISMO: Ajuste correcto de la bicicleta (Descripción de la adaptación a nivel de pedales, bielas, sillín, manillar y otros componentes para una adecuada biomecánica que aumente el rendimiento y evite lesiones) La Resistencia Aerodinámica-Nociones fundamentales (Aspectos básicos; Formas de reducir la resistencia del aire en ciclismo y aumentar el rendimiento; Túneles del viento) La Resistencia Aerodinámica-Cálculos prácticos (Cálculo sencillo del área frontal efectiva a partir de dos fotos que hagamos de un ciclista y análisis de datos) Rutinas de Bici (3 Sesiones estrella de distinta duración para aplicar a los entrenamientos en bicicleta) Series de mejora y mantenimiento de la Velocidad Aeróbica Máxima en Bici (Cómo hacer este tipo de series que son fundamentales para progresar y afianzar el rendimiento ciclista en competición) www.Intelligentrunning.es
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-- ENTRÉNATE A TI MISMO --



-- Aumenta tu rendimiento y salud --



Como entrenar con una Bicicleta de piñón fijo o Fixie (Historia y diferencias con una bici convencional; Ventajas e inconvenientes; Aprendizaje; 4 Entrenamientos para ciclistas, corredores y triatletas) Sesiones de gimnasio utilizando la bicicleta (3 Circuitos para trabajar el Tren Superior, Inferior y Corre utilizando únicamente una bicicleta en estático) Rutina de gimnasio de tren inferior para ciclistas (Ejercicios fundamentales para fortalecer las piernas de cara a tener mejores sensaciones de pedaleo)



—— Planes de entrenamiento específicos —— EMPEZAR A CORRER: Plan de 8 semanas de andar previo a correr (Secuencia inicial para aquellos que nunca han hecho deporte o que no tengan la suficiente base física para hacer pequeños trotes) Plan de nueve semanas para llegar a correr media hora seguida (9 Semanas para llegar a correr 30 minutos sin agobios, siendo el paso previo a preparar una carrera de 10 km) Plan de diez semanas para tu primera carrera de 10 km (Sencillo entrenamiento de 10 semanas para correr tu primer diez mil con 3-4 días de entrenamiento, 1 día opcional y 2-3 días de descanso) Consejos para tu primera carrera (Los días previos; el día anterior; todo lo necesario para el día d: momentos previos, durante y después de la carrera) Que le sucede a tu cuerpo cuando empiezas a correr (Cambios a nivel psicológico, orgánico, musculoesquelético y estético a la semana, el mes, los 3 meses, el ½ año y el año de haber empezado a correr)



PRUEBAS CORTAS: Entrenamiento para carreras cortas (de asfalto y montaña) (Cuándo hacerlas y entrenamiento de 8 semanas para Milla y Legua; Aclarando dudas sobre la alimentación y los masajes de los días previos, y la estrategia de carrera en este tipo de pruebas) Del asfalto a la pista y Entrenamientos para distancias cortas (Descripción y partes de una pista de atletismo, Pruebas atléticas, Tipo de suelo y por qué se gira a la izquierda; Ventajas e inconvenientes de correr en una pista; Series recomendadas para hacer en una pista; Planes de entrenamiento específicos de 5 semanas para entrenar 100, 400, 1000 y 3000 m en pista; Salida de tacos) Entrenamiento práctico de 5 semanas para competir en pruebas cortas en verano (Diferencias con correr en invierno, Consejos, Ventajas, Como programar los entrenamientos, Plan de 5-10 km)



SAN SILVESTRE: Los mejores entrenamientos para acabar el año (Tabla con los km y el Nº de carreras recomendadas para los 12 meses; 4 pilares para el Final de temporada: estiramientos, fuerza, técnica y relajación con 5 ejercicios en la pared; 8 semanas de entrenamiento para la San Silvestre dependiendo del nivel) Prepara tu mejor San Silvestre (Cómo entrenarla para rendir al máximo; Tabla de entrenamiento de 1 mes dependiendo del momento de la temporada en que estemos; 3 consejos para el día de la carrera) Doce consejos para rendir al máximo en una San Silvestre y en carreras de menos de 10 km (Trucos interesantes para entrenar las semanas previas y para el día de la competición)



PRUEBAS DE 10 KM: Mejora tu marca en 10 km (Ventajas de correr 10 km, Entrenamientos más importantes, Planes de entrenamiento tipo a seguir en los diferentes periodos para bajar de 50 minutos con 3 días de www.Intelligentrunning.es
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-- ENTRÉNATE A TI MISMO --



-- Aumenta tu rendimiento y salud --



entrenos semanales, de 45 minutos con 4 días de entrenos semanales, de 40 minutos con 5 días de entrenos semanales, de 35 minutos con 6 días de entrenos semanales; Tabla de ritmos según objetivo)



MEDIA MARATÓN: Mejora tu marca en Medio Maratón (Ventajas de correr 21 km, Entrenamientos más importantes, Planes de entrenamiento de 9 semanas con consejos específicos para Bajar de 1:50 con 3-4 días de entrenamiento semanal, para bajar de 1:40 con 4 días de entrenamiento semanal, para bajar de 1:30 con 4-5 días de entrenamiento semanal, para bajar de 1:20 con 5-6 días de entrenamiento semanal)



MARATÓN: Plan sencillo de 12 semanas y 4 días de entrenamiento semanal para acabar en 3h30-3h40 (3 meses para preparar un maratón con garantías de bajar de 4 horas y sin demasiada complicación ni exigencia Plan de 14 semanas para preparar un maratón (Completo entrenamiento de 14 semanas para maratón con distintos objetivos: Acabar, Bajar de 4 horas, Bajar de 3h30 y Bajar de 3 horas; incluye archivos complementarios de estiramientos y técnica de carrera que deberán hacerse durante el planning)



TRIATLÓN: Como entrenar y preparar un triatlón olímpico (Cómo planificar la temporada y distribuir las sesiones y el volumen de natación, ciclismo y carrera por meses; Predicción de las marcas de carrera en un triatlón; Consideraciones de los diferentes segmentos; Estrategia en competición) Como entrenar y preparar un Medio IronMan (Ventajas y desventajas de un Medio, Cómo planificar la temporada y distribución de las sesiones y el volumen de natación, ciclismo y carrera por meses; Consideraciones de los diferentes segmentos; Estrategia en competición)



TRAIL: Como preparar una carrera de montaña en base al desnivel (Los trails y su relación con el desnivel; Aclarando la terminología del desnivel; Coeficiente de dificultad de una carrera de montaña; 2 tipos de planificaciones; Ventajas de la planificación en base al desnivel; Ejemplos de entrenamientos para entrenar pruebas muy cortas, cortas, medias, largas, muy largas y extremadamente largas) Como preparar tu Ultra Trail (Claves para afrontar una carrera de esta magnitud: consejos para superar el sueño, toma de analgésicos y otros aspectos relevantes; Entrenamiento y Ejemplo de planificación de varios meses para la UTMB) Entrenamiento para carreras cortas (de asfalto y montaña) (Cuándo hacer este tipo de pruebas y entrenamiento de 8 semanas para Cross Alpino y Km vertical; Aclarando dudas sobre la alimentación y los masajes de los días previos, y la estrategia de carrera en este tipo de pruebas) La alternancia y variabilidad del entrenamiento del corredor de montaña (Consejos para no estancarse en los entrenamientos de trail e interesantes propuestas y tablas de entrenamiento para poner en práctica y salir de una meseta de rendimiento)



OTRAS: Correr en cinta: Consejos y entrenamiento de un mes (Entrenamiento de nivel medio-alto para 4 semanas; 5 consejos prácticos; Ventajas e inconvenientes de su utilización) Aprovecha las vacaciones para correr (Consejos para no dejar de entrenar en vacaciones; Recomendaciones y precauciones; Plan de entrenamiento para hacer en la playa y en la montaña) Entrenamiento para 100 km (Consideraciones y pautas para preparar una carrera de 100km en asfalto) www.Intelligentrunning.es



11



by Miguel Ángel Rabanal



-- ENTRÉNATE A TI MISMO --



-- Aumenta tu rendimiento y salud --



—— NUTRICIÓN / Control del peso —— NOCIONES Y PAUTAS DE ALIMENTACIÓN: Consejos básicos de alimentación para deportistas de resistencia (Repaso de algunas pautas y recomendaciones interesantes a la hora de elaborar una dieta para un deportista de fondo) Aprende a comer de manera inteligente (Nutrientes básicos que se deben aportar; 7 Consejos para mejorar tu alimentación; Alimentos imprescindibles; Principios de una buena higiene alimentaria) El menú ideal para el deportista (Qué alimentos tomar en desayuno, comida, cena y entre horas para corredores con sobrepeso, gente que entrene mucho y para mujeres; Modificaciones pre-competición) Los biorritmos en las comidas (Pautas para desayuno, comida y cena; Consejos prácticos para programar el desayuno, comida y cena de un día de competición para pruebas cortas o largas dependiendo si es de mañana o de tarde ) Los siete errores en la dieta del corredor (Consideraciones y corrección de los principales fallos nutricionales de los corredores) Qué comer antes, durante y después de correr (Comidas recomendadas para antes, durante y después de entrenos de pesas, rodajes largos, series y sesiones intensas, y en competiciones cortas y largas) El cocinado de los alimentos (tipos, ventajas, consejos y trucos) (Diferentes formas de cocinar los alimentos con pautas y consideraciones para poner en práctica y mejorar la calidad de nuestra dieta) Los cinco sabores en la comida del deportista (Importancia de incluir los 5 sabores en cada comida; Pautas y trucos para el deportista) El Desayuno del corredor (Beneficios, partes y estructura recomendada; Desayunos prácticos para diferentes tipos de entrenamientos y de competiciones; 10 Consejos que mejorarán tu desayuno) La alimentación y su influencia en los procesos inflamatorios (La influencia positiva y negativa de ciertos alimentos en los procesos inflamatorios y en las lesiones) ¿Atleta y vegetariano?, Conoce los entresijos del mundo vegetariano (Aclarando términos y si el ser humano debe ser vegetariano; Tipos y tendencias; Fuentes de nutrientes y principales carencias nutricionales de los vegetarianos; Ejemplos de comidas vegetarianas saludables)



PRINCIPIOS INMEDIATOS, VITAMINAS Y MINERALES: Los principios inmediatos (Descripción de las Proteínas, Hidratos de carbono y Grasas como pilares fundamentales de la dieta del deportista; Clasificación de los alimentos dependiendo de su aporte de principios inmediatos; Tabla de consumo aconsejado de los principales tipos de alimentos) Verdades y mentiras sobre los Hidratos de Carbono (Descripción y tipos; Consecuencias de tomar de más o de menos; Los depósitos de glucógeno; la Ventana metabólica; Qué cantidad tomar; Recetas) Importancia de los Carbohidratos por la noche (Desterrando el mito de que no se puede comer pasta o arroz por la noche, y como en cambio, es beneficioso para adelgazar, dormir mejor y rendir más) Todos lo que debes saber sobre las proteínas (Consideraciones y cantidades recomendadas; Fuentes de proteínas; Exceso; Cómo tomarlas; 7 batidos proteicos caseros para después del entrenamiento) Las vitaminas imprescindibles para el corredor (Tipos y descripción de cada una de las principales vitaminas: función, ingesta recomendada, efecto en el rendimiento deportivo y recomendaciones) www.Intelligentrunning.es
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-- Aumenta tu rendimiento y salud --



Los 12 minerales necesarias para el corredor (Tipos y descripción de cada uno de los principales minerales: función, ingesta recomendada, efecto en el rendimiento deportivo y recomendaciones)



ALIMENTOS: Exprime al máximo las propiedades de los alimentos (Consejos prácticos para saber cuándo, dónde y cómo tomar los alimentos más habituales en nuestras comidas) Los cincuenta alimentos imprescindibles para el corredor (50 Alimentos comunes que no deben faltar en tu dieta distribuidos en los que son ricos en: hidratos, proteínas, grasas, las frutiverduras y los suplementos distinguiendo de cada uno los beneficios: que nos aporta y cantidad a consumir) Veinticinco alimentos saludables que debes consumir (25 Alimentos saludables habituales en nuestra alimentación: descripción y propiedades, y trucos de cada uno de ellos) Otros veintiocho alimentos saludables que debes incorporar a tu dieta (28 Alimentos saludables que complementan a los anteriores: descripción y propiedades, y trucos de cada uno de ellos) Alimentos prohibidos (10 Alimentos que debemos moderar en nuestra dieta: pautas, consejos y alternativas saludables) Descubre todo sobre el arroz: propiedades y recetas para deportistas (Consideraciones nutricionales y de cocinado del arroz; Descripción, propiedades, aspectos a tener en cuenta y receta práctica de los principales tipos de arroz: normal, vaporizado, integral, Basmati, bomba y salvaje) Alimentos depurativos y quema-grasas (Propiedades y precauciones, y cuando tomar esta selección de los mejores alimentos depurativos y quemagrasas al alcance de todos) El aceite, preguntas y respuestas (Origen, Tipos, Propiedades, Cuál es el Mejor, qué Cantidad tomar,…) La fruta más adecuada para cada estación del año (Las dos frutas recomendadas para cada una de las 4 estaciones del año: propiedades, mejor momento para tomarla y receta práctica) El vino, preguntas y respuestas (Cantidad a tomar, Propiedades, Sustitutos, Tipos, Adicción,…) Los Frutos Secos (Descripción, propiedades y beneficios de los 15 principales frutos secos que podemos encontrar en el mercado)



SUPLEMENTOS: La eficacia de los suplementos deportivos (Valoración y grado de efectividad de los principales tipos de suplementos para deportistas) Dos suplementos interesantes: BCAAs y Glutamina (Descripción, Cuándo y Cómo tomarlos para mejorar el rendimiento y la recuperación deportiva) Suplementación con Beta-Alanina (Consideraciones y pautas de cómo suplementarse con este aminoácido para aumentar el rendimiento en deportes aeróbicos) Trece alternativas naturales al doping (Administración y precauciones de 13 alimentos recomendados para aumentar el rendimiento) Café, preguntas y respuestas (Cuándo, cuánto y cómo tomarlo y otras preguntas interesantes sobre uno de los estimulantes más consumidos por los deportistas) Suplementación con cafeína (Ingesta de cafeína recomendada para consumir en las competiciones; Pautas y consejos; Cómo , cuando y qué tipo tomar) Licuado de remolacha “intelligent” (Cómo elaborar y tomar un licuado especial para aumentar el rendimiento antes de una carrera y otras opciones similares muy interesantes) www.Intelligentrunning.es
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Anemia del deportista de fondo: consideraciones y pautas a seguir (Explicación detallada de todos los aspectos relativos a la anemia en los deportistas de resistencia; Consejos y tratamiento nutricional; Suplementos farmacéuticos recomendados. Suplementación para el invierno (Que alimentos y sustancias específicas hay que tomar para evitar constiparse a lo largo del invierno) Gel casero (Aprende a elaborar fácilmente tus propios geles caseros para entrenar y competir)



HIDRATACIÓN: Hidratación y rendimiento en el deportista de fondo (Por qué sudamos; Temperatura real y aparente; Sensación térmica en bicicleta; Influencia de la temperatura y la humedad en el rendimiento de maratón; Lesiones producidas por el calor; El problema de beber mucho agua; Pautas de hidratación) Como hacer tu propia bebida isotónica (Completa el anterior con 8 recetas caseras) Los licuados: como prepararlos y recetas prácticas (Ventajas de tomar licuados; Diferencias con los batidos; 10 licuados para hacer en casa; Cómo y Cuándo tomarlos)



CUESTIONARIO: Test para saber de manera rápida lo que sabes de nutrición (Cuestionario práctico de 20 preguntas de alimentación y nutrición para ver cual es tu nivel de partida y así sentar las bases) ¿Te alimentas bien?- Explicación detallada de 100 aspectos relevantes de nutrición y alimentación que te harán reflexionar y mejorar (Justificación de nociones interesantes de que debes tener en cuenta para saber si te estás alimentando bien o tienes alteraciones nutricionales)



PROGRAMA INFORMÁTICO DE ANÁLISIS DIETÉTICO-NUTRICIONAL: Cómo calcular tus necesidades Energéticas (Archivo de Excel de elaboración propia a partir de varias fórmulas científicas para calcular de manera fiable tu metabolismo basal y tu gasto calórico diario) Programa de análisis dietético-nutricional para evaluar carencias y desequilibrios alimentarios (Exclusivo y completo programa elaborado por mi de manera precisa y rigurosa en un archivo de Excel para una completa valoración nutricional de la dieta con vistas a detectar carencias y desequilibrios) Consideraciones para el análisis dietético-nutricional (Explicación de las pautas a seguir y toma de datos de cara a realizar el Análisis dietético-nutricional con el programa anterior)



REDUCCIÓN Y CONTROL DEL PESO: La importancia del control de peso en los deportes de resistencia (Influencia del peso en el rendimiento de atletas y nadadores; Como afecta al VO2max.; Relación peso-potencia; Pérdida de peso adecuada y riesgos; Consejos nutricionales; Trastornos de la alimentación en deportistas) El porcentaje graso y su relación en el rendimiento del corredor (Importancia y el límite recomendado; Consideraciones y pautas para eliminar grasa; Riesgos de una pérdida inadecuada) Controla tu peso corriendo (Balance energético y peso adecuado; Porcentajes de grasa; Tabla de calorías consumidas; Hacer otros deportes; Rutina de fuerza para aumentar la pérdida de peso; 2 programas de 10 semanas para perder 2 y 4 kg; Consejos y falsos mitos sobre la pérdida de peso) Perder peso corriendo (Razones para ello; Peso ideal y el que se debe perder; Calorías quemadas corriendo; Consejos dietéticos; Complementos; 3 planes de 8 semanas en función del nivel) Circuitos quemagrasas (varios planes de ejercicios muy útiles para activar el metabolismo y aumentar la pérdida de grasa con los mejores ejercicios posibles) www.Intelligentrunning.es
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Dormir para no engordar (Explicación científica de cómo afecta el sueño en el aumento del apetito, la alteración hormonal y la pérdida-ganancia de peso) Fluctuaciones del peso en las mujeres (como influye el momento del ciclo en el que se encuentre la mujer en el peso y los grandes cambios de peso que hay; Recomendaciones y cosas a tener en cuenta)



DIETAS EQUILIBRADAS PARA PERDER PESO (GRASA): Alimentación sencilla para perder 3-5 kg en 2-3 semanas (Descripción detallada de un menú semanal para perder rápidamente el mayor peso posible de manera saludable y sin carencias nutricionales) Alimentación saludable para perder 3-4 kg en 10 días (Dieta para perder mucho volumen en muy pocos días de manera sana y sin efectos rebote a través de un completo menú semanal) Dieta “del chocolate” para perder 2-4 kg en 3-6 semanas (Dieta para aquellos más golosos a los que les guste el chocolate y quieran perder peso disfrutando a través de 3 completos menús semanales) Consideraciones para las dietas de pérdida de peso (Pautas a la hora de seguir las dietas anteriores) Dieta para afinar y perder grasa en periodos de buen momento de forma (Menú semanal específico para deportistas de fondo de cara a afinar y reducir el porcentaje de grasas de manera eficaz y saludable unas semanas antes de la competición objetivo) Tabla de control de peso (para ver la evolución semanal del peso)



DIETAS EQUILIBRADAS PARA AUMENTAR EL RENDIMIENTO DEPORTIVO: Dietas deportivas para un año (Menús detallados para un año con vistas a llevar un adecuado control dietético y una correcta asimilación de los entrenamientos sin desequilibrios nutricionales) Dieta en la semana previa a la competición (Todas las pautas detalladas de comidas y suplementos en cada uno de los 7 días previos a la competición para consolidar la asimilación de los entrenos) Dieta disociada especial para pruebas de fondo (Dieta muy específica y puntual para determinados deportistas de fondo en pruebas de más de 2 horas de duración para aumentar la resistencia)



—— Lesiones y Salud —— LESIONES: Problemas habituales del corredor que puedes prevenir (Descripción, truco y curiosidad de 6 inconveniente: Deshidratación, Agujetas, Flato, Tirón, Rozaduras y Ampollas, Molestias digestivas) Las 10 lesiones más típicas del corredor: Tendinitis Aquilea, Rotuliana, de la Fascia Lata, Pubalgia, Periostitis tibial, Condromalacia, Desgarro muscular, Artrosis de rodilla y Fascitis plantar (Repaso a estas 10 lesiones comunes en los corredores; Análisis resumido de Causas, Molestias, Complicaciones, Tratamiento, Tiempo de curación, Remedio casero, Consejo, Estiramiento y Ejercicio recomendado) El trabajo de compensación muscular del corredor (Evaluación morfológica y postural; Cómo evitar las descompensaciones producidas al correr con diferentes ejercicios con gomas para compensar) Correr de espaldas y su aplicación en el entrenamiento (Qué es y como correr de espaldas, Beneficios y estudios científicos al respecto, Musculatura implicada, Como introducirlo a los entrenamientos) Circuito postural con Fitball (Circuito recomendado de 16 ejercicios con fitball para mejorar la estabilidad del tronco y evitar descompensaciones musculares) Siete estiramientos para la espalda (Rutina muy práctica para mejorar y prevenir dolores de espalda) www.Intelligentrunning.es



15



by Miguel Ángel Rabanal



-- ENTRÉNATE A TI MISMO --



-- Aumenta tu rendimiento y salud --



Estiramientos psoas iliaco (Estiramiento detallado de uno de los músculos más problemáticos para nuestros problemas de espalda) Tipos de pies y de pisada (Averigua que tipo de pie tienes y cual es tu forma de correr sin hacerte ningún estudio biomecánico para así saber elegir adecuadamente el calzado y no lesionarte) Plantillas recomendadas (Cómo hacerte por menos de 4€ con unas plantillas que llevo usando muchos años para mejorar el rendimiento de las zapatillas y prevenir lesiones)



HABITOS SALUDABLES: Cómo, cuándo y por qué descansar y la importancia del sueño (Beneficios físicos y mentales del descanso; Tipos de descanso; el Sueño: ciclos, funciones y recomendaciones según la edad) Pautas para mejorar tu vida deportiva (200 Consejos distribuidos en los siguientes apartados: empezar a hacer deporte, perder peso, niños, adultos, familia, encontrarse bien, empezar a hacer deporte, no perder el tiempo, prevenir lesiones…. y mejorar la salud en general) Aspectos y consideraciones sobre correr acompañados (Comparativa entre correr solos y en grupo: Ejercicios grupales de Rodajes, Series, Fuerza, Técnica, Estiramientos y Competiciones) Las Pruebas de esfuerzo (Aclaraciones de dudas y conceptos de los reconocimientos médicodeportivos)



Quienes adquieran este manual:



 Recibirán de manera indefinida todas las actualizaciones 



Tendrán acceso a diferentes utilidades vip de entrenamiento que se añadirán periódicamente a un disco duro virtual



www.Intelligentrunning.es
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It takes many guises: trends, signals, scenarios, visions, road- .... Asian research is stronger now, and an embattled US has thrown up new trade barriers to ...










 








lernen macht intelligent by aljoscha neubauer ... AWS 

This. Lernen Macht Intelligent By Aljoscha Neubauer Elsbeth Stern PDF on the files/S3Library-14d78-D1de9-7ef56-F2075-F2556.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional informa










 








19" Intelligent 8-Port PDU User Manual 

without written permission from Intellinet Network Solutions. Page 3. 19" Intelligent 8-Port PDU. User Manual. 3. Table










 








Bot Programming: Intelligent Automation For Windows 

Bot Programming: Intelligent Automation For Windows Applications And. Games by Steven C Miller Jr. Download link: Bot Programming: Intelligent Automation ...










 








Advanced intelligent tutoring system. Application example: GEKA 

los Sistemas Tutoriales Inteligentes (Inteligent Tutoring System – ITS). En este ..... cabo por expertos en sistemas de










 








Wireless Dimmer Intelligent Gradateur Interruptor ... - UserManual.wiki 

10 E Memorial Rd. Oklahoma City, OK 73114. If you have any problems or questions, contact our .... RISK OF FIRE. RISK OF










 








intelligent investieren der bestseller aber die richtige 

Legal intelligent investieren der bestseller aber die richtige eBook for free and you can read online at Online Ebook Library. Get intelligent investieren der ...










 








19” Intelligent 8-Port PDU User Manual 

equipment to the output ports on the Intellinet 19” Intelligent 8-Port PDU. ... Check the temperature and humidity: Pres










 








19" Intelligent 8-Port PDU User Manual 

The Intellinet 19" Intelligent 8-Port PDU helps provide steady power to keep network ... power-out socket from ports one










 








Algoritmos genéticos locales - Soft Computing and Intelligent ... 

combinatoria: • PMI el primer mejor (PrimerM) ([1]) cambia genes aleatorios de la solución ac- tual, y selecciona el pri










 








Geonis for industrial plants - intelligent solutions 

Washouts and deformations with reason (descripted). Redevelopment. Date of maintenance (with kind of inspection). Date of redevelopment (with description).










 








Intelligent vernetzt. Als Trainee bei DB Systel. 

Mentor wird Sie durch alle Stationen begleiten. Der Besuch von konzernÃ¼ber- greifenden Trainee-Veranstaltungen und Seminaren ermÃ¶glicht Ihnen bereits frÃ¼h ...










 








Ich bin besonders intelligent. Alle finden mich schÃ¶n 

... 2_Anhang 2B. Seite 3 von 4. Ich mÃ¶chte Jesus lieben, ihm nachfolgen und ihm gehorchen. Ich bin die/der Klassenbeste/r. Jesus ist der Chef meines Lebens.










 








IFFOCUS: Logistik verbindet â€“ Intelligent planen fÃ¼r ... - Fraunhofer IFF 

24.01.2011 - Wind, Sonne, Wasser oder Biomasse â€“ die breite Neuorientierung in der ...... bei Magdeburg kam hingegen Ã¼ber die klassische Bewerbung.










 








Workflow Context as a Means for Intelligent Information ... - CiteSeerX 

German Research Center for Artificial Intelligence. â€“ DFKI GmbH â€“ ... In the case of business processes, a good starting point would be to consider. Workflow ...










 








Moving from ECM to Intelligent Information ... - Project Consult 

The Next Wave â€” Moving from ECM to Intelligent Information Management. The past ..... workplaces to transform their business operations, please visit: www.










 








design and control of intelligent robotic systems reprint 

design and control of intelligent robotic systems reprint | Get Read & Download Ebook design and control of intelligent robotic systems reprint as PDF for free at ...
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