
¿Como Responde la Carga Crónica? 

Revisar los gráficos de 
Carga y Volumen

Inicio Gráfico de 
rendimiento

Flujo de Trabajo del Entrenador

NO Varía SÍ Varía

¿Cómo Respondela Recuperación?Sube Baja

Baja

Sube

Revisar los

gráficos de


Carga y

Volumen

Revisar el cambio en el Volumen y 
la Carga semanal



Revisar el tiempo hasta 
competenciasde prioridad A



Revisar las métricasde la mañana

Valores

Negativos

Valores en Cero Revisar los gráficos de Carga y Volumen

Gráfico de 
Volumen

¿Coinciden el Volumen Programado y el Realizado?

¿Coincide el tiempo en Fases Programado respecto al Realizado?

SÍ NO
Continuar con el entrenamiento 

Programado

¿Cómo es el Volumen 
Realizado Respecto al 

Programado?

Mayor

Menor Reprogramar el entrenamiento

Revisar gráfico de Métricas


de la mañana



Revisar gráfico de PicosGráfico de 
Intensidad

SÍ NO Revisar los tiempos en zona


Atención con el tiempo en Fase ThT!, los deportistas



sin disciplinade la intensidadacumulan mucho


tiempo allí!.

Continuar con el entrenamiento 
Programado

Gráfico de 
Carga

¿Con que Modelo de Carga estas trabajando?TSS TRIMP
Alentar al deportista a que puntúe las sesiones desde



la App y a que incluya el tiempo de las sesiones

Cuidado con las limitaciones



de este modelo

¿Coincide la Carga Programada con la Realizada? SÍ NO
¿Cómo es el Volumen Realizado 

Respecto al Programado?

Menor

Mayor

Revisar los valores umbral en los datos físicos,


pueden estar mal configuradoso desactualizados


Analizar entrenos clave y competencias


Atención a la sobreestimaciónde los TSS cuando se 

computanen base a la frecuencia cardíaca

Continuar con el


entrenamiento Programado

Gráfico de Tiempo


en Zonas

¿Es el tiempo en Zonas semanal el esperado en base a los 
entrenamientos clave programados?

SÍ NO
Analizar entrenos clave y competencias



Atención a la sobreestimaciónde los TSS cuando se 
computanen base a la frecuencia cardíaca

Continuar con el


entrenamiento Programado

Gráfico de Picos

Análisis por Deporte
¿Qué Deporte deseas 

Analizar?

Natación

Running

Ciclismo

Definir el período de tiempo (ej., 
año actual o últimos



4 meses).


Revisar los valores medios 
máximos para tiempos



clave (ej., 5 min).


Revisar las sesiones donde se 

generaron esos medios


máximos.



Revisar si hay que actualizar Datos 
Físicos y Zonas.


Gráfico de

Métricas de la


Mañana

Análisis por Variable
¿Qué Variables deseas 

Analizar?

Subjetivas

Objetivas

Análisis del estado de ánimo, calidad del sueño, y


dolor muscular.



Definir el período de tiempo (ej., últimas 12 semanas).


Comparar los valores promedio y desviaciones



estándar con los valores recientes del deportistas.

Análisis del peso corporal,frecuencia cardíaca de


reposo, variabilidadde la frecuencia cardíaca, y horas



de sueño.


Definir el período de tiempo (ej., últimas 12 semanas).



Comparar los valores promedio y desviaciones


estándar con los valores recientes del deportistas.

Fin


