
CONTROL DE LAS CARGAS DE 
ENTRENAMIENTO EN JUDO
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ENTRENA DURO,
ENTRENA INTELIGENTE

Pero, ¿cómo 
de duro??



ENTRENAMIENTO                                                            RECUPERACIÓN



CARGA 
ENTRENAMIENTO VOLUMEN (minutos) INTENSIDAD

CARGA= Volumen x Intensidad

MONITORIZACIÓN CARGA ENTRENAMIENTO



CARGA 
ENTRENAMIENTO VOLUMEN (minutos) INTENSIDAD

CARGA= Volumen x Intensidad

120 min.  x       4      = 480 UAL        

Carga entrenamiento = 480 UAL 

MONITORIZACIÓN CARGA ENTRENAMIENTO



CARGA 
ENTRENAMIENTO VOLUMEN (minutos) INTENSIDAD

CARGA= Volumen x Intensidad

120 min.  x       4      = 480 UAL        

MONITORIZACIÓN CARGA ENTRENAMIENTO

80 min.  x       3      = 240 UAL        

Carga entrenamiento = 720 UAL 
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APLICACIONES
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CONCLUSIONES

• Método RPE-sesión ha sido demostrado como un 
método fiable, replicable y útil para la monitorización. 

• Este método pemitirá alcanzar una apropiada carga de 
entrenamiento y consecuentemente reducirá las 
posibilidades de sobreentrenamiento y lesión. 

• El control de la relación 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 ayudará a manejar la 
vuelta al entrenamiento, sino que también proporcionará 
una útil herramienta para estudiar la relación entre carga 
entrenamiento-fatiga/lesiones


