
AJUSTE
AL ENTRENAMIENTO

TIEMPO EN 
INTENSIDAD
OBJETIVO

FUERZA 
APLICADA
”QUADRANT ANALISYS”

GESTIÓN 
ESFUERZO

TENDENCIA 
W, FC, 

RPM, W’, 
N/m RESPUESTA 

AL ENTRENAMIENTO

TSS/
ECOs

MÉTRICAS 
HRV, RPE, COMENT.

RESULTADO
DEL ENTRENAMIENTO

CAMBIOS 
CTL, TSB, ATL

ACTUALIZ. 
CURVA 

POTENCIA

El ”flow” de trabajo 
comienza comprobando
si los objetivos de 
intensidad, duración, 
esfuerzo, densidad…del 
entrenamiento se han 
cumplido.

Una de las claves es el tiempo 
destinado a cada intensidad, ello 
determina el sistema metabólico 
utilizado, activación de fibras, 
fatiga, etc.

Debería poder analizarse si el tipo de contracciones 
musculares realizadas tiene las características 

adecuadas, y cuál ha sido el grado de pérdida de 
fuerza en los esfuerzos clave del día.

Como resultado del 
entrenamiento pude 

analizarse el cambio en 
la curva de potencia, o 

bien la relación entre los 
valores máximos de 

rendimiento y los 
valores registrados hoy.

El análisis de la evolución de los parámetros más relevantes en el global del entrenamiento o en 
segmentos concretos es clave para entender cómo ha sido el esfuerzo del deportista, y si este se 
corresponde con lo que se había planeado para la mejora de aspectos fisiológicos concretos..

Todos los puntos comentados 
hasta ahora implicarán cierta 
carga de entrenamiento para el 
deportista, que coincidirá (o 
debería) con la carga programada. 
Esta debería ajustarse al nivel y 
necesidades del deportista en un 
momento en concreto de la 
temporada.

La relación de la carga de HOY con la 
carga acumulada durante el 

entrenamiento previo proporciona 
indicadores de la progresión y estado 

del deportista.

La respuesta del deportista al entrenamiento 
(control de proceso fatiga-recuperación) se 

controla mediante parámetros objetivos y 
subjetivos.
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