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Running with
power (STRYD)

 Basado en acelerometría inercial

 Peso y Altura del deportista



Consideraciones 
iniciales

 Correr con Stryd es más complejo de lo que pueda parecer

 No es solo pautar intensidad y cuantificar carga

 Es analizar parámetros biomecánicos, eficiencia, fatiga…



 PMAX

 FRC

 TTE

 mFTP

 NP

 IF

 Pw:Hr / EF

 TSS

 CTL

 ATL

 TSB

 FP

 RE

 HPR/FPR

 LSS

 CVI y CVI+net

VARIABLES QUE SE 
PUEDEN 

MEDIR/CONTROLAR 
CON STRYD



Métricas RELACIONADAS CON ENTRENAMIENTO
 NP (Normalized Power)

 La potencia normalizada (NP) es la estimación de una potencia que 
el deportista hubiera sido capaz de mantener, con el mismo coste 
fisiológico, si la producción de potencia hubiera sido 
perfectamente constante. 

 En el caso de la carrera es mejor usar la potencia media (AP).

NP



Métricas RELACIONADAS CON ENTRENAMIENTO

 IF (Intensity Factor)

 Nos relaciona la potencia normalizada NP con la potencia umbral 
rFTP. 

 En el caso de la carrera es mejor usar AP/FTP (%FTP) en lugar de 
IF.

IF



Métricas RELACIONADAS CON ENTRENAMIENTO

 Pw:Hr (Desacople aeróbico)

 Compara cómo la frecuencia cardíaca reacciona a un esfuerzo 
constante de potencia. 

 Muy relacionado con el concepto ECONOMÍA DE CARRERA (EF).

Desacople Pw:Hr del 0%: sería perfecto, su pulso se mantendría constante durante todo el esfuerzo a una potencia también constante.
Desacople Pw:Hr del 0% al 5%: son los valores que consideramos óptimos. Debemos acercarnos lo más posible a estos valores.
Desacople Pw:Hr mayor a un 5%: no es lo recomendable y por tanto se debe trabajar más esa economía aeróbica=trabajo extensivo.

Pw:Hr
Pa:Hr



Métricas RELACIONADAS CON ENTRENAMIENTO

 TSS

 CTL

 ATL

 TSB

PMC
The Performance 

Management Chart



Métricas RELACIONADAS CON ENTRENAMIENTO

 TSS (Training Stress Score)

 En la gráfica es el punto ROJO. Hace referencia a la duración del 
entrenamiento y a la intensidad del entrenamiento.

 Tiene en cuenta el T, NP, IF, rFTP.

 En carrera +5 TSS semanales.

PMC
The Performance 

Management Chart



Métricas RELACIONADAS CON ENTRENAMIENTO
 ATL (Fatiga Aguda)

 Es la línea ROSA. Analiza el estrés o fatiga que tienes tomando de 
referencia los últimos 7 días.

PMC
The Performance 

Management Chart



Métricas RELACIONADAS CON ENTRENAMIENTO

 CTL (Carga de entrenamiento Crónica)
 En la gráfica la línea AZUL. Con este valor lo que se analiza es la 

carga de entrenamiento que tienes desde los últimos 42 días 
teniendo en cuenta el TSS. Es un valor que hará que la gráfica vaya 
subiendo, eso sí, siempre que estemos haciendo un trabajo 
constante.

PMC
The Performance 

Management Chart



Métricas RELACIONADAS CON ENTRENAMIENTO

 TSB (Fatiga o Cansancio)

 Esta línea AMARILLA normalmente irá por debajo de cero y nos 
da la fatiga que tiene el corredor. Lo ideal sería llegar a la prueba 
objetivo con esta línea lo más cercana a cero porque significará 
que el corredor está sin cansancio. 

PMC
The Performance 

Management Chart



DETERMINAR 
ZONAS DE 

ENTRENAMIENTO

 TEST 3/9 JIM VANCE  (3 MIN ALL OUT + 9 MIN ALL OUT)  RFTP         
(AVG 3+9 Y APLICAMOS 90%)

 TEST 3/10 STEVE PALLADINO

 TEST 3/12 STEVE PALLADINO (ADAPTADO PARA LA LARGA DISTANCIA)



PROTOCOLOS

 Calentar con 15 minutos de Z1 corriendo con 4x aproximadamente 50m de aceleración.

 Pare y recupere la respiración por completo.

 Corra 3 minutos con un esfuerzo máximo de 3 minutos (tratar de hacerlo lo más 
uniformemente posible).

 Pare y recupere la respiración por completo.

 Z1 durante 5-10 minutos.

 Recupere la respiración por completo (debe haber al menos 30 minutos entre los segmentos 
de prueba).

 Corra 10 minutos con un esfuerzo máximo de 10 minutos (tratar de hacerlo lo más 
uniformemente posible)

 Pare y recupere la respiración por completo.

 Z1 enfriamiento para equilibrar la duración planificada del entrenamiento.

Se recomienda un protocolo de prueba de 3 minutos y 10 minutos, como mínimo, para respaldar estimaciones válidas de la CP.
Para corredores más fuertes y más experimentados, y aquellos que tienen suficiente resistencia a la fatiga, se recomienda un
protocolo de prueba de 3 minutos/12/15/20 minutos.
Incluso algunos protocolos, como un protocolo de 5 minutos/15 o 5 minutos/20 minutos, pueden considerarse en algunos
corredores (élites).

 Maturana et al. “Critical power: How different protocols and models affect its determination”, 2018

Palladino Project, 2020



VANCE ‘S 
ZONES



VAN DIJK, H.
& 

VAN MEGEN, R. 



STEVE 
PALLADINO



RUNNING 
EFECTIVENESS

 Afectado por intensidad (CORTA DURACIÓN IMPLICA AUMENTO)

 Subidas

 Viento

 ESO HACE QUE A VECES SERA MEJOR REGIRSE POR NRE Van Dyk, Megen , 2017



RUNNING 
EFECTIVENESS

Palladino Project, 2017



RUNNING EFECTIVENESS

 BAREMOS:  no-wind v2

 <0.95 POR DEBAJO MEDIA

 0.96-0.98 AVG

 0.99-1.01 POR ENCIMA MEDIA

 >1.02 VALORES TOP

RUNNING 
EFECTIVENESS

 BAREMOS:  wind v2

 <0.91 POR DEBAJO MEDIA

 0.92-0.94 AVG

 0.95-0.97 POR ENCIMA MEDIA

 >0.98 VALORES TOP

 Palladino, 2019



RUNNING EFECTIVENESS

RUNNING 
EFECTIVENESS

 Palladino, 2017



COMPONENTES

 HORIZONRAL POWER (HPR)

 FORM POWER O OSCILATORY POWER



COMPONENTES

 HORIZONRAL POWER (HPR)

 FORM POWER O OSCILATORY POWER



COMPONENTES

 HORIZONRAL POWER (HPR)

 FORM POWER O OSCILATORY POWER

 MEJORAMOS:

 AUMETANDO HPR Y DISMINUYENDO FP

•
•

•

•

•



LEG SPRING 
STIFFNESS

 SE MIDE EN LSS/kg

 Avg 0.140 v2

 0.160 por encima de media v2

 0.170 superior v2

•

•



ANÁLISIS 
COMPETICIÓN 

¿QUÉ OBSERVAR?

 TENDENCIAS

 Potencia-TC

 LSS

 Cadencia



CVI
CVI+net

 CVI (Course Variability Index)

 CVI= 𝑒𝑒𝑒𝑒𝑒𝑒𝑒𝑒𝑒𝑒𝑒𝑒𝑒𝑒ó𝑛𝑛 (𝑒𝑒𝑒𝑒 𝑝𝑝𝑝𝑝𝑝𝑝𝑝𝑝)
𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑 (𝑒𝑒𝑒𝑒 𝑚𝑚𝑚𝑚𝑚𝑚𝑚𝑚𝑚𝑚𝑚𝑚)

 Para el contexto, el maratón de Berlín, considerado universalmente 
como un recorrido plano, tiene un CVI de 15.

 CVI+net

 CVI=2∗𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑 𝑒𝑒𝑒𝑒 𝑝𝑝𝑝𝑝𝑝𝑝𝑝𝑝 −𝑝𝑝𝑝𝑝𝑝𝑝𝑝𝑝𝑝𝑝𝑝𝑝𝑝𝑝 𝑑𝑑𝑑𝑑 𝑒𝑒𝑒𝑒𝑒𝑒𝑒𝑒𝑒𝑒𝑒𝑒𝑒𝑒ó𝑛𝑛 (𝑒𝑒𝑒𝑒 𝑝𝑝𝑝𝑝𝑝𝑝𝑝𝑝)
𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑𝑑(𝑒𝑒𝑒𝑒 𝑚𝑚𝑚𝑚𝑚𝑚𝑚𝑚𝑚𝑚𝑚𝑚)

 Rangos CVI
 <25 Plano

 26-35 Ligeramente montañoso

 36-50 Algo montañoso

 51-75 Moderadamente montañoso

 75-100 Muy montañoso

 101+ Extremadamente montañoso

 Rangos CVI+net

 CVI+net>CVI Más subida que bajada

 CVI+net<CVI Más bajada que subida

 CVI+net=CVI Similar subida que bajada
 Palladino, 2019



CVI
CVI+net

 Palladino, 2020

CVI=53 Gallen Rupp 2:09:20



PLANIFICA TU 
ESTRATEGIA DE 

CARRERA

 CALCULA TU POTENCIA CRÍTICA

 mFTP a través de WKO5

 Test CP al menos 10-21 días antes de tú carrera objetivo

 A partir de 2 pruebas de 2 duraciones

 A partir de 1 competición

 CALCULA TU RE

 AJUSTA TU POTENCIA CRÍTICA A LAS CONDICIONES 
AMBIENTALES (con el v3 no hace falta)

 DETERMINAR EL RANGO DEL EXPONENTE DE RIEGEL



Q&A
30

Emilio Suárez Pérez
@emilio_suarez
emiliosuarezperez@gmail.com
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