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120 min. x 4 =480 UAL

Carga entrenamiento = 480 UAL
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120 min. X =480 UAL
80 min. X 3 =240 UAL

Carga entrenamiento = 720 UAL




Q

Carga de entrenamiento (UA)

RESULTADOS
8000 q q q q q

7000

6000

5000

4000

3000

2000

1000

5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 Semanas
e Judoka 1. ===='Judoka 2 < Judoka 3 === Judoka 4

PE—— Wy



RESULTADOS

CONGRESO
ACEDYR DEL
DEPORTE

2023

Q

BJUOJOUOW 8p 801py|

S88S88838R
N o

ot N R T R o B o WY -

o

22

ANNNNNNNNNNANNNNNNNN

21

SUNANAANARNRRANANRANNANRANNNNN

ANNANNNNNNNNNNNNNNNNNNNAN

19 20

AANNNANNNNNANNNNNNN

18

17

ANNNNANANNNNANANNNNNNNNNNY

16

ANNANANNANANNNANNNNNNNNNNNNY

15

ENNANNNNNNNNANNNNNNNNNNNN

4

ANNNANNNNNRNNNNNNNNNNNRNNN

1

AN\ NANNANNARNNNNNNNNNNNNNNNNN

13

A\ ANANNNNANNANNRNNANNNN

12

ENNAN ANNANANNNANANANANANANNY

1

AANANNNNNNNNNNANNANNANNAY

10

ENANNNNNNNANNNNNNNNN

9

8

SANNNNNNNNNNNNNNNNNNN

SUNANAARNARNRRNANNNRNNNNNNNNNN

7

WeekWeekWeekWeekWeekWeekWeekWeekWeekWeekWeekWeekWeekWeek WeekWeekWeekWeekWeekWeekWeekWeek Semanas

ANANNNNNNNNANNNNNNNNN

6

ENANANANANANANNNNANNNNNNNNY

5

A NANNNNNNNNNNNNNNNNNNN

4

ANNNNNNNNNNNNNNNNNNNN

3

SNNNANNNNNNANNNNNNNNN

2

ENNANNNNNNNNNNNNN

1

o

25000
20000
15000
10000

5000

(vn) ojusiweuanus ebie)

77z Carga entrenamiento —— Indice de monotonia




@ RESULTADOS

oMW homat, 2 DR ¥l o,
Y | , ' = Ly \ '\J W

\

R, va \W\M i 0 ¥ W M\/{\/Ml Y




CONGRESO

- ACEDYR DEL
DEPORTE
// 2023

APLICACIONES

¥ Thieme

More than a Metric: How Training Load is Used in Elite Sport for ;:‘,',",‘::, W. West! 2, Jo Clubb?, Lorena Torres-Ronda®, Daniel Howells®, Edward Leng®, Jason D. Vescow®,

Athlete Management

el | el
e e

Sean Carmody®, Michae! Posthumus® '°, Torsteln Dalen-Lorentsen''@, johann Windt'2 '3

meMwaﬂ mawml Cnmm::pbpd;mu

Provides objective, quantifiable context to what we are Push or pull? Allows us to decide whether an athlete
observing subjectively, whether it is what we expected or not needs to be pushed harder or pulled back.
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(O £5%  CcONCLUSIONES

 Meétodo RPE-sesion ha sido demostrado como un
método fiable, replicable y util para la monitorizacion.

* Este método pemitira alcanzar una apropiada carga de
entrenamiento y consecuentemente reducira las
posibilidades de sobreentrenamiento y lesion.

* El control de la relacidn entre la carga planificada vs
percibida entre entrenadores y atletas puede mejorar el
rendimiento optimizando la carga de entrenamiento
planificada y previniendo las lesiones.

* Por lo tanto, este método no solo ayudara a manejar la
vuelta al entrenamiento, sino que también proporcionara
una util herramienta para estudiar la relacion entre carga
entrenamiento-fatiga/lesiones



