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Running with
power (STRYD)

" Basado en acelerometria inercial

= Peso y Altura del deportista




_ = Correr con Stryd es mas complejo de lo que pueda parecer

= No es solo pautar intensidad y cuantificar carga

= Es analizar pardmetros biomecanicos, eficiencia, fatiga...

Consideraciones
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= PMAX
= FRC

= TTE

= mFTP
= NP

= JF

VARIABLES QUE SE * Pw:Hr/EF
PUEDEN | TSS

= CTL

MEDIR/CONTROLAR
CON STRYD o

= FP

= ATL

= RE
= HPR/FPR

= LSS

= CVIy CVI+net



= NP (Normalized Power)

= La potencia normalizada (NP) es la estimacién de una potencia que
el deportista hubiera sido capaz de mantener, con el mismo coste

_ fisioldégico, si la produccién de potencia hubiera sido
perfectamente constante.

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

Entire Workout

Duration Distance TSS

56:07.90 11.3m 75

IF  0.90
vi 1.01
EF 233
El.Gan 41m Grade
El.Loss 41m VAM 43 m/h

Wkg —3.64

MIN AVG MAX

Power 81 284 336 w
Heart Rate 68 123 137 bpm
Cadence 56 83 89 rpm
Speed 4.44 1241 13.6 kph

Pace 13:32 04:57 04:24 min/km
Elevation 2 17 37 m

Temperature 10 12 19



= 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.

Entire Workout

Distance TSS

11.3m 75

Duration

56:07.90

Work 956 kJ
NP 286 W Vi 1.01
PaHr  2.59% EF 233
El.Gain 41 m Grade  --
El.Loss 41m VAM 43 m/h
Wkg 3.64
MIN AVG MAX
Power 81 284 336 w
Heart Rate 68 123 137 bpm
Cadence 56 83 89 rpm
Speed 4.44 121 13.6 kph
Pace 13:32 04:57 04:24 min/km
Elevation 2 il 37 m
Temperature 10 12 19 (e



= Pw:Hr (Desacople aerébico)

= Compara como la frecuencia cardiaca reacciona a un esfuerzo
constante de potencia.

= Muy relacionado con el concepto ECONOMIA DE CARRERA (EF).

: g Power: HR
Pace: HR decoupling E] Entire Workout
Duration Distance 1SS
2:17:34  19.24Mi 1S7.7
Entire Workout
Work | 2,254 k IF | 0.83
Law Duratior Distance TSS

2:17:34 19.2m 157.7 ol I i b

Pw:Hr | 4.06 % El. Gain | 188 ft
Wok 2284w r 083 ®
N 2T4W v 1.00 Grade | -- El. Loss | 1851t
sl |Eaates B.Gn 184 VAM | 25 m/h W/kg | 4.05 W/kg
Repon a map erof Gade -~ £l Loss 185 =
= Min  Avg Max
e Power 0 273 343 w
Entire Workout 2:17:34

= Heart Rate 80 156 186 |bpm

Lap #1 07:31.87 N 5 " o
_ Z2: 270 Watts/155 HR 1:38:02 " P—— o n
ik 07:00.15 ace [12:04:56 07:10 06: min/mi

856m 4 Lap #3 07-00.27 Elevation 247 273 312 ft

Desacople Pw:Hr del 0%: seria perfecto, su pulso se mantendria constante durante todo el esfuerzo a una potencia también constante.
Desacople Pw:Hr del 0% al 5%: son los valores que consideramos 6ptimos. Debemos acercarnos lo mas posible a estos valores.
Desacople Pw:Hr mayor a un 5%: no es lo recomendable y por tanto se debe trabajar mas esa economia aerébica=trabajo extensivo.



PMC

The Performance
Management Chart

TSS
CTL
ATL
TSB




= TSS (Training Stress Score)

= En la grafica es el punto ROJO. Hace referencia a la duracién del
entrenamiento y a la intensidad del entrenamiento.

_ . Tlene . Cuenta el T, NP, IE IFTP
* En carrera +5 TSS semanales.
Performance Management - Workout Type: All Workout Types
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PMC

The Performance
Management Chart

= ATL (Fatiga Aguda)

= Eslalinea ROSA. Analiza el estrés o fatiga que tienes tomando de

referencia los ultimos 7 dias.

Performance Management - Workout Type: All Workout Types

TS5/d




= CTL (Carga de entrenamiento Crénica)

= En la gréafica la linea AZUL. Con este valor lo que se analiza es la
carga de entrenamiento que tienes desde los ultimos 42 dias
teniendo en cuenta el TSS. Es un valor que hara que la grafica vaya
subiendo, eso si, siempre que estemos haciendo un trabajo

Performance Management - Workout Type: All Workout Types
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= TSB (Fatiga o Cansancio)

= Estalinea AMARILLA normalmente ird por debajo de cero y nos
da la fatiga que tiene el corredor. Lo ideal seria llegar a la prueba
objetivo con esta linea lo méas cercana a cero porque significara
que el corredor esta sin cansancio.

Performance Management - Workout Type: All Workout Types

PMC

The Performance
Management Chart

TSS5/d




= TEST 3/9 JIMVANCE (3 MIN ALL OUT + 9 MIN ALL OUT) > RFTP
DETERMINAR (AVG 3+9Y APLICAMOS 90%)

/ONAS DE = TEST 3/10 STEVE PALLADINO
E NTR E NAM | E NTO = TEST 3/12 STEVE PALLADINO (ADAPTADO PARA LA LARGA DISTANCIA)




Se recomienda un protocolo de prueba de 3 minutos y 10 minutos, como minimo, para respaldar estimaciones validas de la CP.
Para corredores mas fuertes y mas 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

PROTOCOLOS

Calentar con 15 minutos de Z1 corriendo con 4x aproximadamente 50m de aceleracién.
Pare y recupere la respiracién por completo.

Corra 3 minutos con un esfuerzo maximo de 3 minutos (tratar de hacerlo lo mas
uniformemente posible).

Pare y recupere la respiracién por completo.
Z1] durante 5-10 minutos.

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

Corra 10 minutos con un esfuerzo maximo de 10 minutos (tratar de hacerlo lo mas
uniformemente posible)

Pare y recupere la respiracién por completo.

Z1 enfriamiento para equilibrar la duracién planificada del entrenamiento.

Palladino Project, 2020



VANCE ‘S

/ONES

TABLE 6.1 Power

mm—
_ Walking/recovery 3+ hours
“ Endurance B1-88 2-3 hours
_ Tempo 89-95 1-3 hours
_ Threshold 96-105 1 hour
- High intensity 106-115 20-45 min
_ VO, 116-128 2-18 min
_ Anaerobic capacity/peak power 129+ «2 min

From Kun with Power by Jim Vance

Auto Caleulation

Choose Type Lise Choose Method Lo Calculate

Zone 1 - Recovery/Walking 0 to | 200 Remave
Zone 2 - Endurance 201 to 220 Remaove
Zone 3 - Tempo 221 to | 238 Remove
Zone 4 - Threshold 238 to 262 Remaove
Zone 5 - High Intensity 263 to | 288 Remove
Zone 6 - VO2 289 to 320 Remove
Zone 7 - Anaerobic Capacity/Peak Power 321 to 2000 Remaove .

Add Zone



VAN DK, H.

&
VAN MEGEN, R.

Zone

2

3

Training goal

Training form %FTP

Improve circulation in muscles

Improve aerobic capacity and aerobic | Endurance training (10-30 km)
efficiency

Improve transition from aerobic to anaerobic

Warm-up and recovery training 60-70

70-80

Tempo endurance training with long

system tempo blocs (3-5 km) Sl
Improve lactate threshold power and Extensive interval training with longer 90-100
anaerobic efficiency blocs (1,000 m)

Improve lactate tolerance and VO, max Intensive interval training with
shorter blocs (400 m)

Speed training (200 m intervals) 110-150
Improve explosive power Sprint training (50-100 m) >>150

Improve anaerobic capacity




STEVE

YAARWABIIN(@,

Zona 1

Carrera facil

1A Recuperacion posterior al intervalo | Facil recuperacion entre intervalos y 50-65%
enfriamiento de FTP/CP
1B Calentamiento EZ Componente de calentamiento facil 65-75%
antes de intervalos o carreras de FTP/CP
1C EZ Aerobic Running Carreras aerdbicas faciles 75-80%
de FTP/CP
Zona 2 Resistencia / Largo plazo Por lo general, la potencia promedio 81a87%de
para carreras Iqr?as / sobredistancia (o | FTP/CP
carreras sostenidas con mayor
intensidad mezclada) De lo contrario,
una zona gris para carreras aerobicas
de alargamiento mas estandar.
Zona 3 Estimulo Umbral
3A Estimulo de umbral extenso Sweet spot corriendo. Tempo corre. 88-94%
Generalmente, el esfuerzo sostenido se | de FTP / CP
ejecuta en los porcentajes mas bajos de
FTP, o en intervalos largos (> = 15
minutos) en los porcentajes mas altos
de FTP dentro de esta zona.
3B Estimulo de umbral intensivo Umbral de trabajo. Intervalos mas largos | 95-101%
y ocasionalmente, esfuerzo sostenido de FTP/CP
corriendo.
Zona 4 Umbral supra Trabajo por encima del umbral. 102-105% de
Generalmente intervalos. FTP /CP
Zona 5 Estimulo de potencia aerdbica Maximo trabajo aerébico. Tipicamente 106% -116%
maxima intervalos (o pruebas ocasionales de de FTP/CP
"tiempo").
Zona 6 Estimulo de energia anaerdbica Trabajo anaerdbico. Intervalos cortos o | 117-150% de
pruebas de tiempo cortas FTP/CP
Zona7 Sprint / Potencia Maxima Maximo poder. Sprints > 150%

de FTP/CP




NUINNINE

EFECTIVENESS

Last 90 Days ~

1:00:00 --km 607ss
Trabajo de fuerza

Mon, Aug 13, 2018
0:35:00 1,8em 377ss
Técnica

Sun, Aug 12, 2018 0,90IF

1116249 17,1m 122758

Rodaje con lanzadera

Sun, Aug 12, 2018
@ 0:1000 —km --Tss
Técnica de carrera
Sun, Aug 12, 2018
0:34:00 2,0xm 537ss
Aguas abiertas
Sat, Aug 11, 2018 0,82IF
Pooe) 2:10:41 59,9um 1467ss
Billat 40-20

Fri, Aug 10, 2018 0,88iF
1:00:18 13,3km 90TsS
Rodaje con cambios
Planned for Fri, Aug 10, 2018
@ 0:20:00 —km --Tss
CORE 7-EXe
Fri, Aug 10, 2018
@ 0:10:00 --km --Tss
Técnica de carrera
Thu, Aug 9, 2018 0,711F

o0 1:50:51 50,5«m 937ss
Aerébico

Afectado por intensidad (CORTA DURACION IMPLICA AUMENTO)

Subidas
Viento

ESO HACE QUE A VECES SERA MEJOR REGIRSE POR NRE

Workout = Horizontal Running Fatigue Running Running
Details Workout Pack Indicators Pack with Power Effectiveness

re Workout Power 3,80 Wikg Speed 3,53 m/is Running effectiv 929 ka/N Elevation 12 m

"y

i W“«* %m : leu»ﬂ [ 'N.@.M,\\M\u MN w-w il M“"“ M‘” W '\‘Hl,rlmf
Ul AN | | i

The Running Model
P=P,+P +P

4 Air-resistance

RUI'II"IiI'Ig resistance
" /

Van Dyk, Megen , 2017

Climbing resistance
P



NUINNINE

EFECTIVENESS

Palladino Project, 2017



I Kevin's Running Power Duration Calendar Daily Fatigue Running Duration- FTPC 4 p»
ul PMC Effectiveness Pack Curve Pack Reverse Indicators Chart - Run based Metrics Pack with T

fear to Date RE - race only -- ka/N slr Race RE -- kg/N sir RE 0,98 ka/N RE 0,97 ka/N Grade constrained RE 0,97 kg/N

& All Ranges ~

1 42 T li . Selection (124)

[ Sryus Voo T Y

il 4+ 8 H t 85:12:21,3 1.294,5km 5.7107ss
| 04/08/2018 0754 to 23/08/2018 00:00

4

This Week )
3:15.00 0,0xm Orss
1510/2018 to 2110/2018

This Week and Next
3:15:00 0,0um Otss
15H0/2018 to 28/10/2018

Last Week (8)
5:54:33,717 40,4«m 36771ss
OBH0/2018 to 14H0/2018

Last 30 Days (37)
FEREAE oa e B S Weekly 32:04:08,459 2264km 1.4BBtss
and nl normalze unning ecliveness eel o - MO/
@TTE RE Mean Maximal Chart RE Chart el A
o Last 90 Days (168)
0,86 174:41:13,13 1.705,0km 7.162788
0,89 23/07/2018 to 2010/2018
0,96

L Year to Date

NUINNINE

Year to Date 5 5.876,1km 25,
Monthly RE o1 a
kg/N
?:2 Temporada 18
0,58 406:29:58,673 4.519,3xm 18.979T
0,96 3110/2017 1o 29/05/2018
0,95
S:; Temporada 17 (655)
0,98 569:06:20,882 7.162,1km 21.587T:
0,94 08/11/2016 to 3002017

EFECTIVENESS

= BAREMOS: no-wind v2 = BAREMOS: wind v2

= <0.95 POR DEBAJO MEDIA = <0.91 POR DEBAJO MEDIA

= 0.96-0.98 AVG = 0.92-0.94 AVG

= 0.99-1.01 POR ENCIMA MEDIA = 0.95-0.97 POR ENCIMA MEDIA
= >1.02 VALORES TOP = >0.98 VALORES TOP

= Palladino, 2019



Speed = RE * Power

Increase
Speed

Increase Runnin Increase
Effectiveness ’ Power:Weight
(W/kg)
A | .

Factors or interventions
that improve Running SRRV PSR SR
Economy

NUINNINE

EFECTIVENESS

L

\ / Increase
Increase LSS Horizontal Power

\ Ratio

¥ 4

Increase swept Reduce Vertical
( PIyometrics) @eight Trainin9 ( Hill training ) ' Drills ' ang_le b Sh"." EREE chﬂIauqn atany
in running. given stride rate?

= Palladino, 2017




= HORIZONRAL POWER (HPR)

.  FORM POWER O OSCILATORY POWER

GEP
Effective Vector

COMPONENTES




= HORIZONRAL POWER (HPR)

= FORM POWER O OSCILATORY POWER

COMPONENTES




= HORIZONRAL POWER (HPR)
= FORM POWER O OSCILATORY POWER

= MEJORAMOS:
= AUMETANDO HPRY DISMINUYENDO FP

CO M PO N E NTES  HORIZONRAL POWER (HPR):

e < 75 SON BAJOS .
FPR @ FTP en terreno relativamente

e 75-17 MEDIA plano
> 25% esta por debajo del promedio
23-25% esta cerca del promedio

« >80PRO <23% es bueno
<20% es probablemente el reino de los corredores
de élite de clase mundial

e 77-80 ALTOS




B

INFLUYE TRABAJO DE FUERZA

LEG SPRING

STIFFNESS Sing

= SE MIDE EN LSS/kg
= Avg 0.140 v2
= 0.160 por encima de media v2

= 0.170 superior v2



ANALISIS
COMPETICION

¢ QUE OBSERVAR?

< TAMAR GONZALEZ | 79cTL 27ATL

473PMAX 5,9FRC 233mFTP 76STAMINA 0:32:21TTE

Workout - Horizontal Running Fatigue Running Running

Last 90 Days Details

o i rkout  Vert Osc - cm

@ 0:10:00 -—-km --TsS
Téenica de carrera

Thu, Aug 30, 2018
1:00:00 --km 60Tss
Trabajo de fuerza

Thu, Aug 30, 2018
0:30:00 --km --TsS
Regenerar

Planned for Wed, Aug 29, 2018
0:30:00 1,5«m 157ss
Natacién

Planned for Tue, Aug 28, 2018

o 2:00:00 --km B5TsS
Asrébico

Quartile Half Index

Planned for Mon, Aug 27, 2018 Index Report Report

E - —km --TSS
DESCANSO
Planned for Sun, Aug 26, 2018
E - —km  —TSS
DESCANSO
Sat, Aug 25, 2018 0,83IF

2:21:03 28,7km 1887 Pwr/GCT

Running GCT

Flight Phase
Sat, Aug 25, 2018 0,771F Cadence

o 4:01:44 111,9m 237r1ss Stride Length
Cyeling Impact Gs

Planned for Sat, Aug 25, 2018

-- -km -TSS
PACING

= TENDENCIAS
" Potencia-TC
= LSS

" Cadencia

Workout Pack

Indicators Pack with Power Effectiveness

Stride Rate 161 ste) Stride length 1,17 m GCT 411 m Pwr-GCT

iy lMJ "'J"‘ﬁ j;,,jiq\m I FT Mm

slope Vert Osc

slope Stride R - -0,0007

slope Stride L - 0,0000
BT 53‘\""1 el T Y Wy P ,.—\--.,_..u"r vy

78000 o ey b wmmw\w-{ F.w,

slope LSS&g/GCF=0.0000 [ b

stage Flight - 0,000

slope Gs + 0,0000

Palladino RE Power Speed LSS
Run Summary Quartiles Quartiles Quartiles Quartiles

Data Series Entire Workout

Wﬂyﬂw ! i,w\a

HP%
Quartiles

HP
Quartiles

Sl

Avy-Grade - 0,13




= CVI (Course Variability Index)

elevacion (en pies)

= CVI=

distancia (en millas)

= Para el contexto, el maratén de Berlin, considerado universalmente

como un recorrido plano, tiene un CVI de 15.
_ * Rangos CVI

= <25 Plano

= 26-35 Ligeramente montafioso

= 36-50 Algo montafioso

= 51-715 Moderadamente montafioso
= 75-100 Muy montafioso

= 101+ Extremadamente montafioso

= CVI+net

2xdesnivel (en pies)—perdida de elevacién (en pies
. CVI= (en pies)—p (en pies)

distancia(en millas)

= Rangos CVI+net

= CVI+net>CVI Mas subida que bajada
= CVI+net<CVI Mas bajada que subida
= CVI+net=CVI Similar subida que bajada

= Palladino, 2019



US Olympic Team Trials - Marathon

Elevation Profile

_ 8 MILE
; 1 MILE 5 MILE +86/ .22
= +65 [ -50 +82/-28 7 +64 T
~ @© 15 2 MILE 4 MILE 6 MILE MILE
: 0 +15 NET *19!‘59 ;;':';L:g +63,’-33 +54 ner +1‘.‘;_71 ;33{.7'1 COURSE TOTALS
0T i e S5k +12 et UPHILL +1389 FT
DOWNHILL -1382 FT
NET +7
. 16 MILE
= 9 MILE 13 MILE +86/.22
E: : 0 12 MILE +82/-28 14 MILE 15 MILE -
@ +§;I_{\§u 3197,25 1IMILE  ,g3/.33 oSAner 41671 +83/-71
< o Fry "’E: {\IE}"? +30 wET S5 NeT +12 net
26.2
il MILE
17 MILE 21 MILE 25 MILE 26 MILE 22
18 MILE 24 MILE )
o S ey 19MILE  20MIE  *B2/28 o pye ZMIE 353 /30 <O/
L™ A0 NET +23/-79 +63/-33 +54 ner +16/-71 +83/-11 +39 uET
: @ -56 NET +30 e S5 ET +12 nET
Marathon CVI (ft/mi)
Berlin 15 CVI=53 Gallen Rupp 2:09:20
Boston 36-41-44
Chicago 17- 20
Cin 29
Fargo 28
Hartford 27
Houston 19
Indy 1 = Palladino, 2020
London 23
Pi=a 18-25
Richmond 29
Toledo [USA) 21




= CALCULA TU POTENCIA CRITICA
" Test CP al menos 10-21 dias antes de tii carrera objetivo
P I_AN | F | CA TU " A partir de 2 pruebas de 2 duraciones
ESTR ATEG | A DE = A partir de 1 competicién
CARRERA = CALCULATURE

= AJUSTA TU POTENCIA CRITICA A LAS CONDICIONES
AMBIENTALES (con el v3 no hace falta)

= DETERMINAR EL RANGO DEL EXPONENTE DE RIEGEL
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