JUDO TRAINING

JudoTraining Load V1.0

ueva herramienta para entrenadores de judo

Insertar  Cilbdar  DisposiciSnde piping  Férmebis  Oules Rawinar Vil Programadar ) (Qud chesea?

Berlin Sara FB

= LOAD MOMITORING®

R
POk
IR
BAM-BE-2R
37364 21
5
Ar A0

Paree raroes
R o

PaReo-tn 0 rearnesan

AR 2 L E L R e AT e
A : J frE 2 BaBRORE
e g s ]
Ba b5 P ey ' Basaoi-§i
[ ] o [
[TTH] = 1R 1 Y30

[
R R
FabEn 1 Bapba L
] 5 2 RS
Pareou2e 2 Paree- e
Bt ] 5 AT
BIbO-EN 0 ] T BB
a2 0k 20 2 ' Fazie 21
N WA W e P & 2 L

[ [ ¥ LE1%

Felipe Sanchez ———— :
Fundador & CEO Judotraining




JUDO
’.é TRAINING

raining Load < -

Ajustar la carga de entrenamiento y
evaluar los efectos de la misma es
esencial para conseguir
adaptaciones fisioldgicas positivas 'y
mejorar el rendimiento deportivo.
Cargas excesivas pueden provocar
efectos adversos y mayor
propension a lesion o
sobreentrenamiento, mientras que
una carga insuficiente no tendra
adaptaciones fisiologicas.

La carga de entrenamiento comprende la
carga interna y la carga externa.
Mientras que la carga interna cuantifica la
carga fisica de entrenamiento
experimentada por el atleta, la carga
externa describe la cuantificacion de la
carga a la que ha sido sometido el
deportista.

Sobre los distintos métodos existentes
para medir la carga interna y externa del
entrenamiento, aquellas mas sencillas y
practicas son las mas comunmente
utilizadas.
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Método RPE

Método seesion-RPE |IIIIIIJ

Este méetodo es un sencillo sistema de monitorizar la carga interna del

lentrenamiento. Esto requiere que los deportistas evallen subjetivamente la
iIntensidad de la sesion de entrenamiento utilizando la escala de esfuerzo
percibido (RPE) segun la escala de Borg et al. (1985(

(]
Método RPE en Judo M

Descubre como utilizar este método en nuestro deporte y como monitorizar las
cargas utilizando esta util herramienta desarrollada para entrenadores de judo.

RATING OF PERCEIVED EXERTION (RPE)
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Monitoriza la carga de
entrenamiento de tus
deportistas.

Entiende que esta
pasando y conoce mejor
a tus judokas.

JudoTraining Load V1.0

Descubre esta nueva herramienta para entrenadores de judo y
lleva a tu equipo a otro nivel
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04 [leva el rendimiento de tu
equipo a otro nivel.




Datos calculados con JudoTraining Load V1.0
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(Para qué utilizar los

01 Feedback

02 Ajustes intra-sesion

03 Planificacion diaria

)

Live feedback on player exposure and

Is the player hitting targeted physical Can we progress this player along the
response threshald?

return to play pathway?
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How can we | N et
In-session
adjustment

observing subjectively, whether it is what we expected or not

Provides objective, quantifiable context to what we are

Push or pull? Allows us to decide whether an athlete
needs to be pushed harder or pulled back.

Has the athlete demonstrated hejshe can progress to
the next phase of rehab?
Day-to-day planning
Identify and target tactical and physical outcome
for the day.

Assess player response to previous load and inferm
decision-making process on riskfreward basis.

May incorporate submaximal testing within session to
measure progression and identify readiness to

perfonm,

4

Identify what stimuli and how much of those stimuli
individual players and the team need to perform.

Plan physical training to complement and
\swpu‘tstﬂe of play and tactics of the coach.

Identify periods of increased load or stress that may impact] |Prepare for sport-specific average and
injury or performance sutcomaes,

maximal competition demands.

/ Long-term use

Manning the season should be based

Understand the athlete profile season on season,

building a history of training load.

youth team into the senior team

West, S. W., Clubb, J., Torres-Ronda, L., Howells, D., Leng, E., Vescovi, J. D., Carmody, S.,
Posthumus, M., Dalen-Lorentsen, T., & Windt, J. (2021). More than a Metric: How Training
Load is Used in Elite Sport for Athlete Management. International Journal of Sports Medicine,

on a review of previous season,
Managing older players in the latter stagesl Managing an athlete’s progression from
of their career

Use as an education tool with our athletes. |

42(4), 300-306. https://doi.org/10.1055/a-1268-8791

datos?

04 Planificacion temporada

05 Utilizacion a largo plazo
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Inscribete
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Entra en www.nowsai.com y selecciona este producto:
"JudoTraining Load V1.0. Excel sheet+webinar"

Antes del comienzo del curso te enviaremos el archivo excel
y el link para unirte al webinar sobre la monitorizacion de las
cargas de entrenamiento en judokas.

Unete al webinar y tendrds la oportunidad de resolver tus
dudas.

También recibiras en tu correo el Manual del usuario.
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1.5 horas de curso sobre el
control de las cargas y el
analisis de los datos
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Como controlar las
cargas de entrenamiento
en judo. Aspectos
tedricos.

Utiliza nuestra nueva
herramienta JudoTraining
Load V1.0. Funciones y
calculos.

Como utilizar los datos
para mejorar el
rendimiento de tus
deportistas.
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Gracias

Contacta con nosotros para saber mas

Felipe Sanchez
Fundador & CEQO Judotraining
www judotraining.info
felipellanes@gmail.com
+34607479999



