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¿Por qué medimos la carga de 
entrenamiento? 
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Es importante 
la información 

acumulada 

ESTÍMULO RESPUESTA 



¿Tú que eres, proactivo o reactivo? 



ESTÍMULO RESPUESTA 



Ámbitos de aplicación 

Optimización del 
rendimiento 

Prevención de 
lesiones 

Readaptación del 
deportista 



 

Descripción de los desplazamientos de los deportistas 
durante la competición 

En el fútbol profesional 

En el fútbol no profesional 

En el fútbol formativo 

Optimización del rendimiento 



Optimización del rendimiento 



Optimización del rendimiento 

Descripción de los desplazamientos en el 
fútbol profesional 

Únicamente un estudio describe los 
desplazamientos de futbolistas durante 

competición oficial 

Suarez-Arrones, L., Torreño, N., Requena, B., Sáez de Villarreal, E., Casamichana, D., Barbero-Alvarez, J.C., & Munguía-Izquierdo, D. (2014). 
Match-play activity profile in professional soccer players during official games and the relationship between external and internal load. J 
Sports Med Phys Fitness. 2014 Oct 7. [Epub ahead of print] 
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Los que mayor distancia recorren 
(Bucheit et al., 2010a; Bradley et al., 2010; 
Di Salvo et al., 2007; Zubillaga et al., 2007) 

Gran distancia a sprint  
(Bucheit et al., 2010a) 

Mayor distancia recorren en 
las categorías de velocidad 
intermedia  
(Di Salvo et al., 2007; Zubillaga et 
al., 2007) 

Mayor distancia 
recorren en la 
categoría de 
carrera rápida  

Mayor nº de 
aceleraciones 

Menor número de 
AAIR 

Gran distancia a 
sprint  
(Bucheit et al., 
2010a) 

Descripción de los desplazamientos en el 
fútbol no profesional 

Casamichana et al., 2014 

Optimización del rendimiento 



Harley JA, Barnes CA, Portas M, et al. Motion analysis of match play in elite U12 to U16 age-group soccer players. J Sports Sci. 
2010;28(13):1391–7. 

Optimización del rendimiento 

Descripción de los desplazamientos en el 
fútbol formativo 



Bucheit, M., Mendez-Villanueva, B. M., Simpson, P. C., y Bourdon, P. C. (2010a). Match running performance and fitness in youth soccer. 

International Journal of Sports Medicine, 31(11), 818-825. 

Diferencias significativas en la 
distancia a sprint 

(> 19.1 km/h ) 

2 x 35´ - U13 – U14 
2 x 40´ - U15 - U16 – U17 
2 x 45´ - U18 

99 jugadores de una academia 
de fútbol de élite 

Se monitorizaron 42 partidos 

Si relativizamos al tiempo de práctica (m/min), 
únicamente diferencias en: 
DT: U18 = U17 = U16 > U13 

Sprint: U18 > U13- U17 

Optimización del rendimiento 

Descripción de los desplazamientos en el 
fútbol formativo 



Buchheit, M., Mendez-Villanueva, B. M., Simpson, P. C., y Bourdon, P. C. (2010). Repeated-sprint sequences during youth soccer matches. 

International Journal of Sports Medicine, 31(10), 709-716. 

Descripción de los 
desplazamientos en el fútbol 

formativo 

Optimización del rendimiento 



Descripción de los desplazamientos en 
el fútbol formativo 

Figure 2. Mean and standard deviation (%) of percentage of time spent on standing and walking, 
jogging, low speed running, moderate speed running and high speed running in a 
11 match in the U9 and U10 squads. *significantly different at p < 0.05. 

Goto et al., 2013 (JSCR) 

Optimización del rendimiento 



Figure 3. Mean and standard deviation (m·h-1) of total distance covered and distance covered 
by walking, jogging, low speed running, moderate speed running and high speed running in an 
hour of a match in the retained and released groups. *significantly different at p < 0.05. 

Goto et al., 2013 (JSCR) 

Optimización del rendimiento 

Descripción de los desplazamientos en 
el fútbol formativo 



 

Descripción de los desplazamientos de los deportistas 
durante la competición 

En el fútbol profesional 

En el fútbol no profesional 

En el fútbol formativo 

Optimización del rendimiento 

2.- Descripción del entrenamiento y comparación con la competición 

La prohibición del uso de los dispositivos GPS en partidos 
oficiales de competición en algunos deportes (como es el 
caso del fútbol), ha provocado que su aplicación se haya 
extendido, sobre todo, en el proceso de entrenamiento  

(Hill-Haas,Dawson, Impellizzeri, y Coutts, 2011). 



Gaudino, P., Iaia, F.M., Strudwick, A.J., Hawkins, R.D., Alberti, G., Atkinson, G., & Gregson, W. (2015). Factors Influencing Perception of Effort (Session-RPE) 
During Elite Soccer Training. Int J Sports Physiol Perform. 2015 Feb 11. [Epub ahead of print] 

¿Qué supone un entrenamiento de fútbol profesional? 

3545 ± 1038 m 

63 ± 8 m/min 

426 ± 218 m 

7.5 ± 3.1 m/min 

109 ± 95 m 

1.9 ± 1.5 m/min 

18 ± 10/25 ± 11  

0.3 ± 0.1/0.4 ± 0.2  

Distancia recorrida 

Distancia recorrida alta 
velocidad (>14.4 km/h) 

Distancia recorrida muy 
alta velocidad (>19.8 km/h) 

Frecuencia de 
aceleraciones/ 

desaceleraciones 

519 ± 212 m 

9.1 ± 2.5 m/min 

Distancia a potencia 
metabólica 

Optimización del rendimiento 



ENTRENAMIENTOS 
          
         0-6.9 km/h 

 
PARTIDOS 
          7.0-12.9 km/h 
         13.0-17.9 km/h 
         18.0-20.9 km/h 
         >21.0 km/h 

(Gabbett, 2010; Hartwig et al., 2011)  

Optimización del rendimiento 

¿Cuánto se parece a un partido? 

En general se observa que durante los entrenamientos NO 
se reproducen las demandas de alta intensidad de los 
partidos (Casamichana y Castellano, 2011a; Dawson et al., 
2004; Hartwig et al., 2011).  



 

Descripción de los desplazamientos de los deportistas 
durante la competición 

En el fútbol profesional 

En el fútbol no profesional 

En el fútbol formativo 

Optimización del rendimiento 

2.- Descripción del entrenamiento y comparación con la competición 

3.- Estudio de tareas concretas del entrenamiento y comparación con la competición 



JR Vs. PARTIDOS 

FC similar  
(Fontes et al., 2007; Rodrigues et al., 2007) 

¿Se simulan los patrones de 
movimiento de la competición? 

¿Son tareas específicas?? 

 

Aspectos técnico-tácticos 

Ambiente competitivo 

Fatiga y presión 
 

Optimización del tiempo de 

entrenamiento 

(Little y Williams, 2007) 

Juegos reducidos 

Optimización del rendimiento 

 

Gran flexibilidad en la 

manipulación de variables 
 

 

Mejora de la condición física 

de forma específica 
 



3 vs. 3; 5 vs. 5; 7 vs. 7: JRP; JRpp; JRM 

JR separados 48 horas 

3 x 4´/2´ 

7 partidos de fútbol 

27 registros 

54 horas de análisis 

27 situaciones de JR 

217 registros 

14.5 horas de análisis 

Sistema 1-4-4-1-1 

Partidos separados 72 horas 

Mínimo 15´ para análisis 

Vs. 



ns 

ns ns 
ns 

ns 

Distancia recorrida (m/hora) en 
diferentes categorías de velocidad 

Tiempo (%) en diferentes 
categorías de velocidad 

Optimización del rendimiento 

Juegos reducidos 



Distancia recorrida por minuto de juego 

Carga del jugador/min 
(Montgomery et al., 2010) 

Ratio de trabajo:descanso 

Velocidad máxima alcanzada (km/h) 

Distancia recorrida a sprint (y tiempo) 
(Gabbet, 2010) 

Variables asociadas a sprint  

Variables asociadas a AAIR  

Distancia recorrida 7.0-12.9 km/h (y tiempo) 

Juegos reducidos Vs. partidos  
Optimización del rendimiento 
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Los JR simulan la mayoría de las 

demandas físicas de la competición 

(Gabbet et al., 2009) 

Sin embargo, insuficiente estimulación 

de acciones realizadas a altas velocidades 

Suplementar los JR con 
tareas que estimulen 

demandas físicas similares a 
los PARTIDOS  

1 TAREAS ESPECÍFICAS 

TAREAS INESPECÍFICAS 

Casamichana, D., Castellano, J. y Castagna, C. (2012). Comparing the physical demands of friendly matches and small-sided games in semi-

professional soccer players. Journal of Strength and Conditioning Research, 26(3), 837-843. 

Optimización del rendimiento 



 

Descripción de los desplazamientos de los deportistas 
durante la competición 

En el fútbol profesional 

En el fútbol no profesional 

En el fútbol formativo 

Optimización del rendimiento 

2.- Descripción del entrenamiento y comparación con la competición 

3.- Estudio de tareas concretas del entrenamiento y comparación con la competición 

4.- Modificación de variables configuradoras de la tarea y efecto en los jugadores 



  Fuente Muestra Marca y modelo GPS Formatos de JR 

Aguiar, Botelho, Gonçalves et al. 

(2012) 
10 jugadores profesionales GPSports SPI Pro de 5 Hz 2 vs. 2, 3 vs. 3, 4 vs. 4 y 5 vs. 5 con un EII de 150 m2 

Brandes et al. (2011) 17 jóvenes jugadores de alto nivel GPS, Forerunner 305, Garmin de 1 Hz 
2 vs. 2, 4 vs. 4 y 6 vs. 6 orientado con porterías 

pequeñas 

Brito, Krustrup y Rebelo (2012) 16 Jugadores amateurs GPSports SPI Elite de 5 Hz 
5 vs. 5 con diferente superficie de juego (hierba 

artificial, arena y asfalto) 

Casamichana y Castellano (2010) 10 jugadores junior SPI-10, GPSports de 1 Hz 5 vs. 5 con diferente área de interacción individual 

Casamichana, Castellano y Castagna 

(2012) 
27 Jugadores semiprofesionales MinimaxX, v.4.0 de 10 Hz Comparación de JR con PA 

Casamichana, Castellano y Dellal 

(2012) 
10 Jugadores semiprofesionales MinimaxX, v.4.0 de 10 Hz 5 vs. 5 en régimen continuo e interválico 

Castellano et al. (2012) 14 Jugadores semiprofesionales MinimaxX, v.4.0 de 10 Hz 
3 vs. 3, 5 vs. 5 y 7 vs. 7 con diferente orientación del 

espacio 

Dellal, Chamari et al. (2011) 20 jugadores internacionales SPI-10, GPSports de 5 Hz 
2 vs. 2, 3 vs. 3 y 4 vs. 4 con diferente número de 

contactos permitidos al balón 

Dellal, Drust et al. (2012) 20 Jugadores de nivel internacional  GPSports SPI Elite de 5 Hz 
2 vs. 2, 3 vs. 3 y 4 vs. 4 realizándose 4 repeticiones 

de 2, 3 y 4 min 

Dellal, Hill-Haas et al. (2011) 
20 Jugadores profesionales y 20 

amateurs 
SPI-10, GPSports de 5 Hz 

2 vs. 2, 3 vs. 3 y 4 vs. 4 con jugadores de diferente 

nivel competitivo 

Dellal, Lago-Peñas et al. (2011) 20 Jugadores internacionales SPI-10, GPSports de 5 Hz 
4 vs. 4 con diferente número de contactos 

permitidos al balón durante 4 repeticiones de 4 min 

Dellal, Owen et al. (2012) 14 Jugadores de nivel internacional GPSports SPI Elite de 5 Hz 
Comparación de JR con partidos en función de 

posiciones de juego 

Hill-Haas, Coutts, et al. (2009) 16 jugadores junior SPI-10, GPSports de 1 Hz 
3 vs. 4, 3 vs. 3 + comodín, 5 vs. 6 y 5 vs. 5 + 

comodín) con cambio de 4 reglas 

Hill-Haas, Dawson et al. (2009) 16 jugadores junior SPI-10, GPSports de 1 Hz 2 vs. 2, 4 vs. 4 y 6 vs. 6 

Hill-Haas, Rowsell, et al. (2009) 16 jugadores junior SPI-10, GPSports de 1 Hz 
2 vs. 2, 4 vs. 4 y 6 vs. 6 en régimen continuo e 

interválico 

Köklü, Ersöz et al. (2012) 32 jóvenes jugadores de alto nivel SPI ProX, GPSports de 15 Hz 4 vs. 4 alterando la forma de establecer los equipos 

Sampaio y Maçãs (2012) 12 Estudiantes de Educación Física GPSports SPI Pro de 5 Hz 
Análisis de los datos de posición de los jugadores 

durante tareas de 5 vs. 5 

Romero et al. (2012) 20 jugadores profesionales GPSports SPI Elite 4 vs. 4 y 7 vs. 7 en un mismo espacio de juego 

Optimización del rendimiento 



Espacio de 
juego 

Jugadores Reglas 

Información Prescripción 

Modulación de la intensidad durante 
JR 

Optimización del rendimiento 
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Optimización del rendimiento 



Optimización del rendimiento 



 

¿Pero esto es malo? 
 
 
 
 
 
  ¿O es específico? 



Ámbitos de aplicación 

Optimización del 
rendimiento 

Prevención de 
lesiones 

Readaptación del 
deportista 



¿Qué podemos obtener con 
sistemas de este tipo? 

Prevención de lesiones 



Prevención de lesiones 

Conocer lo que el deportista está realizando para evitar lesiones por sobreuso 

Realizar la readaptación de manera controlada, evitando recidivas 

Determinar en función del perfil construido cuando se encuentra en 
parámetros idóneos para la vuelta 



Gabbett, T.J., & Ullah, S. (2012). Relationship between running loads and soft-tissue injury in elite team sport athletes. 
J Strength Cond Res. 2012 Apr;26(4):953-60. doi: 10.1519/JSC.0b013e3182302023. 

Prevención de lesiones 



Gabbett, T.J., & Ullah, S. (2012). Relationship between running loads and soft-tissue injury in elite team sport athletes. J 
Strength Cond Res. 2012 Apr;26(4):953-60. doi: 10.1519/JSC.0b013e3182302023. 

Lesiones leves 

Variable Criterio Riesgo 

Distancia HI >9 m sesión 3 veces 

Aceleración media 
Intensidad 

>186 m 0.2 veces 

Aceleración moderada 
Intensidad 

>217 m 0.3 veces 

Aceleración alta 
Intensidad 

>143 m 0.4 veces 

Lesiones moderadas 

Variable Criterio Riesgo 

Distancia muy baja 
intensidad 

>542 m sesión 0.4 veces 

Distancia baja velocidad >2342 m 0.5 veces 

Aceleración moderada 
Intensidad 

>217 m 0.4 veces 

Aceleración alta 
Intensidad 

>143 m 0.5 veces 

• Demuestra que gran cantidad de desplazamientos 
a alta velocidad incrementan el riesgo lesional de 
los deportistas 
 

• Además, los deportistas que cubren una mayor 
distancia a muy bajas, bajas y moderadas 
velocidades presenta un menor riesgo lesional. 
EFECTO PROTECTOR 
 

• Debemos restringir la cantidad de sprint en la 
preparación de deportistas de equipo 

Prevención de lesiones 



Colby, M.J., Dawson, B., Heasman, J., Rogalski, B., & Gabbett, T.J. (2014). Accelerometer and GPS-derived running loads and injury risk in elite 
Australian footballers. J Strength Cond Res. 2014 Aug;28(8):2244-52. doi: 10.1519/JSC.0000000000000362. 

Durante la pretemporada 

Durante la temporada competitiva 

Variable Momento Periodo Criterio Riesgo 

Distancia Acumulado 3 semanas 73-86 km 5 veces 

Sprint Acumulado 3 semanas >1453 m 4 veces 

Sprint Acumulado 3 semanas 864-1453 m 0.2 veces 

Carga Neuro Pre-post 1 semana +0.1-9.4 UA 0.04 veces 

Variable Momento Periodo Criterio Riesgo 

Distancia Acumulado 2 semanas 39-45 km 0.2 veces 

Distancia v1 Acumulado 2 semanas >13 m 0.3 veces 

Carga Neuro Acumulado 4 semanas >102 2 veces 

Distancia Pre-post 1 semana -549- 6 m 0.5 veces 

Prevención de lesiones 



Distancia en sprint (m) 

Colby, M.J., Dawson, B., Heasman, J., Rogalski, B., & Gabbett, T.J. (2014). Accelerometer and GPS-derived running loads and injury risk in elite 
Australian footballers. J Strength Cond Res. 2014 Aug;28(8):2244-52. doi: 10.1519/JSC.0000000000000362. 

Relación entre variables de carga externa y riesgo de lesión 
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Carga reducida 

Carga excesiva 

Prevención de lesiones 



Prevención de lesiones 



Ámbitos de aplicación 

Optimización del 
rendimiento 

Prevención de 
lesiones 

Readaptación del 
deportista 



Readaptación de lesiones 

Establece límites u objetivos temporales (SISTEMA DE ALARMAS) 

Realizar la readaptación de manera controlada, evitando recidivas 

Determinar en función del perfil construido (huella dactilar) cuando se 
encuentra en parámetros idóneos para la vuelta (RETURN TO PLAY) 



Readaptación de lesiones 



Y para todo 
esto… 

¿Qué variables 
utilizo? 



Distancia total 

Duración abs y rel (%) en categorías de vel: 

- parado–andando (0–6.9 km·h-1), carrera suave (7.0–12.9 km·h-1), carrera rápida 
(13.0–17.9 km·h-1), carrera alta intensidad (18.0–20.9 km·h-1) y sprint (>21 
km·h-1) 

Distancia abs y rel (%) en categorías de vel. 

Acciones de sprints (>21 km∙h-1) 

- frecuencia, distancia media y máxima,  

- Duración media y máxima de las acciones de sprint, 

- frecuencia de acciones de sprint de diferentes distancias (0–5, 5–10, 10–40 y 
+40 m).  

Acciones de Alta Intensidad Repetidas (AAIR) (RHIE, Buchheit et al., 2010) 

- mínimo de 3 acciones de una velocidad >13 km∙h-1 (3.6 m∙s-1) con <21” recup. 
(Spencer et al., 2004). 

- Frecuencia, n.º de esfuerzos por AAIR, duración media de los esfuerzos, 
intervalo medio entre esfuerzos, intervalo medio entre AAIR.  

Desplazamientos GPS 



VALORES ABSOLUTOS  
(¿qué criterios?) 

  
VS.  

 
VALORES RELATIVOS 

(¿qué criterios?) 



 



- Necesidad de estandarizar unas categorías para poder comparar 
trabajos 

- Basarse en las categorías de velocidad utilizadas con trabajos de 
referencia para comparar 



Relativización de los rangos de velocidad 

• Mayor Distancia recorrida a 
>80% de su velocidad pico 

¿Por qué no esprinta? 

Criterios 

Absolutos 

Relativos 

Categoría-nivel 

Velocidad pico 

Velocidad umbral 

Velocidad VIFt 



Velocidad en partido relativa  en función de la edad de los sujetos 

Al Haddad, H., Simpson, B.M., Buchheit, M., Di Salvo, V., & Mendez-Villanueva, A. (2015). Peak Match Speed and 
Maximal Sprinting Speed in Young Soccer Players: Effect of Age and Playing Position. Int J Sports Physiol Perform. 2015 
Feb 24. [Epub ahead of print] 

Younger players were likely to use a greater percentage of their 
maximal sprinting speed during matches 

>87% 



 

Acelerometría 



 Aceleraciones 



 
>= DR 
> DRAI ACELERACIONES MÁXIMAS 



¿Relación entre indicadores de intensidad del entrenamiento? 

Gaudino, P., Iaia, F.M., Strudwick, A.J., Hawkins, R.D., Alberti, G., Atkinson, G., & Gregson, W. (2015). Factors Influencing Perception of Effort (Session-RPE) During 
Elite Soccer Training. Int J Sports Physiol Perform. 2015 Feb 11. [Epub ahead of print] 

Las aceleraciones por 
minuto (n/min) son el 
indicador de carga 
externa que más 
relaciona con la medida 
de intensidad de RPE 





El Accumulated Player Load es una medida del esfuerzo realizado utilizada recientemente en 
el control del entrenamiento de la élite de algunos deportes (technical note 
www.catapultinnovations.es).  

Ventaja con respecto a distancias recorridas, tiene en cuenta saltos, aceleraciones y 
deceleraciones… 

Player Load 

http://www.catapultinnovations.es/


> 
FIABILIDAD 
INTERDISPOSITIVO 

FIABILIDAD 
INTRADISPOSITIVO 



Figura 1. Relación entre la carga de entrenamiento utilizando el método 

Edwards´ TL y el Player Load de los 210 registros realizados (r = 0.70; 

p<0.01). 

Figura 2. Relación entre la carga de entrenamiento utilizando el método 

Sesion-RPE y el Player Load de los 210 registros realizados (r = 0.74; 

p<0.01). 

 

Player Load Método Sesión RPE Método Edwards´ 

,739(**) ,704(**) 

Casamichana, D., Castellano, J., Calleja-González, J., San Román, J., y Castagna, C. (2012). Relationship between indicators 
of training load in soccer players. Journal of Strength and Conditioning Research , in press. 

Relación Player Load-otros 
indicadores 



Aughey,   R.   (2011).   Applications   of   GPS   technologies   to   field   sports.  International  
Journal  of  Sports  Physiology  and  Performance,  6(3),  295-310.  

Relación Player Load-otros 
indicadores 



¿Qué tengo que monitorizar? 

Scott et al., 2013 



Lovell, T.W., Sirotic, A.C., Impellizzeri, F.M., & Coutts, A.J. (2013). Factors affecting perception of effort (session rating of 
perceived exertion) during rugby league training. Int J Sports Physiol Perform, 8(1):62-9. 
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62.4% of the adjusted variance in sRPE-TL could be explained by diferentes TL measures  
(y = 37.21 + 0.93 distance – 0.39 impacts + 0.18 body load + 0.03 training impulse) 

Relación entre diferentes indicadores de carga 

35.2% of the adjusted variance in sRPE could be explained by differente exercise-intensity measures  
(y = –0.01 + 0.37%HRpeak + 0.10 impacts/min + 0.17 m/min + 0.09 body load/min) 



Validez del indicador Player Load en hockey 
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Polglaze, T., Dawson, B., Hiscock, D.J., & Peeling, P. (2015). A Comparative Analysis of Accelerometer and Time-motion 
Data in Elite Men's Hockey Training and Competition. Int J Sports Physiol Perform. 2014 Oct 29. [Epub ahead of print] 



Nuevo indicador de carga/intensidad 

Polglaze, T., Dawson, B., Hiscock, D.J., & Peeling, P. (2015). A Comparative Analysis of Accelerometer and Time-motion 
Data in Elite Men's Hockey Training and Competition. Int J Sports Physiol Perform. 2014 Oct 29. [Epub ahead of print] 

𝑃𝑙𝑎𝑦𝑒𝑟 𝑙𝑜𝑎𝑑 (𝐴𝑈)

𝐷𝑖𝑠𝑡𝑎𝑛𝑐𝑖𝑎 𝑟𝑒𝑐𝑜𝑟𝑟𝑖𝑑𝑎 (𝑚)
 

100 (𝐴𝑈)

1000 (𝑚)
 

Nos indica como se ha 
acumulado el Player Load 

Cuanta no carrera 
se ha realizado 

M
e

d
ia

 



LA DISTANCIA RECORRIDA A ALTA VELOCIDAD HA SIDO SUGERIDA COMO UNA MEDIDA  VÁLIDA DEL RENDIMIENTO FÍSICO  

La potencia metabólica 

Osgnach et al. (2009) 

SI NO CONTEMPLAMOS  
ACELERACIONES, SUBESTIMAMOS  
LA ACTIVIDAD REALIZADA A ALTA  

INTENSIDAD 



La potencia metabólica 

Gaudino, P., Iaia, F.M , Alberti, G., Hawkins, R.D., Strudwick, A.J., 
& Gregson, W. (2013). Systematic Bias between Running Speed and 
Metabolic Power Data in Elite Soccer Players: Influence of Drill Type. 
International Journal of Sports Medicine, ahead of print 



¿Qué tengo que monitorizar? 

Casamichana, D., & Castellano, J. (2015) Relationship between indicators of intensity in small-

sided soccer games. Journal of Human Kinetics, (accepted). 

Necesidad de utilizar varios indicadores de 
intensidad para caracterizar este tipo de 

tareas 

Baja o moderada correlación entre indicadores de 
carga externa,  

y entre indicadores de carga interna y externa 

Distancia recorrida 
Player load 

Distancia recorrida HI 
Nº esfuerzos HI 

Nº aceleraciones y 
deceleraciones 

Media de todos los parámetros 

Tiempo >90% FCmáx 

Carga externa Carga interna 



Y además otros sensores… 



Y además indoor… 

Y además análisis 
táctico… 



Mensajes para llevarme a 
casa… 



¿Cuánto debemos sprintar a la 
semana? 

¿Cuánto debemos correr en 
pretemporada? 

¿Cuánto debemos acelerar el día 
antes de partido? 

¿Cuánto debemos correr para 
obtener “estado optimizado” de 

preparación? 
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VUESTRA ATENCIÓN 

David Casamichana Gómez 

davidcasamichana@gmail.com @DavidCasamichan 


