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ESCUELA DE TRAIL ONLINE

CHECK LIST - AUTO-EVALUACION
DE CONTENIDOS DE LA RUTA 3

Herramienta muy funcional y util para hacer un repaso estratégico y consciente de los
aprendizajes clave de la Ruta 3 antes de avanzar a la Ruta 4:

- Sintetizar aprendizajes clave de la Ruta 3 (incluye todos los pilares trabajados).

- Facilitar una autoevaluacion reflexiva para el atleta competitivo.

- Identificar brechas formativas y practicas antes de pasar a un nivel mas exigente
como la Ruta 4. Las preguntas reflexivas te invitan a tomar conciencia activa, no
solo marcar “si/no”, lo cual potencia tu aprendizaje profundo y fomenta tu autonomia.

CHECKLIST MAESTRO DE DOMINIO - RUTA 3
COMPETITIVOS

1. Diagnéstico y Evaluacion Inicial

- ¢He evaluado mi VO2max, VT1 y VT2 mediante test de laboratorio o test de campo
(Conconi, VAM, 3+12)?

- ¢Tienes una idea clara de coémo es tu técnica de carrera (llano, subida, bajada)?

- ¢Conozco mis puntos fuertes y limitaciones técnicas, fisicas y mentales?

- ¢Tengo registrada mi ficha de deportista con datos objetivos y subjetivos?

- ¢He hecho un analisis DAFO o diagrama causa-efecto para analizarme?

- ¢ Tienes muy claras cuales son tus motivaciones personales?

2. (@ Objetivos y Planificaciéon Estratégica

- ¢ Tengo definidos mis objetivos A, B y C de la temporada?

- ¢Sé como armar un calendario anual que incluya base, especificos, afinamiento,
tapering y transicion?

- ¢ Conoces cual es tu volumen maximo tolerable actual (en h/semana o CTL) y lo has
alcanzado de forma progresiva, sin sefiales de sobreentrenamiento?

- ¢Sé aplicar los principios de periodizacién (general, especifica, competitiva)?

- ¢Planifico mi semana teniendo en cuenta una gestion equilibrada de la carga?

- Alternas dias duros con otros suaves?

- ¢ Incorporas todos los afios descansos activos y semanas de descarga para evitar el
sobreentrenamiento?

3. Fundamentos del Rendimiento Deportivo

- ¢ Comprendo los factores determinantes del rendimiento (VO2max, %V0O2max,
economia, durabilidad)?

- ¢Puedo explicar las 3 vias metabdlicas y cuando se usan en competicion?

- ¢ Sé como interpretar mis zonas de entrenamiento y relacionarlas con los umbrales y
vias energéticas?
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. Preparacién General y Especifica

- ¢Sé qué tipo de sesiones usar en cada fase del afo ( cuestas, caminatas, rodajes,
fartleks, fuerza)?

- ¢Conozco los métodos clave como CACOS, progresivos, tempo y su aplicacion
segun mis objetivos?

- ¢He hecho bloques dedicados a fuerza, oxidacion de grasas o eficiencia ?

- ¢Entrenas fuerza todas las semanas?

- ¢lIncluyo trabajo especifico para elasticidad tendinosa y reactividad? (Ej. saltos,
pliometria, drills).

- ¢Planificas tu estrategia nutricional para entrenamientos y competiciones?

. Adaptaciones del Envejecimiento y Optimizacion 40+

- ¢Comprendo cémo cambia mi rendimiento con la edad (HRmax, VO2max, masa
muscular, stiffness)?

- ¢ Estoy aplicando medidas para limitar las pérdidas por la edad ?

- ¢ Sé como conservar la eficiencia y prevenir lesiones en edades avanzadas?

. Mentalidad Competitiva y Educacién Estratégica

- ¢Sabes como evaluar las demandas fisioldgicas, técnicas y tacticas y de otro tipo de
una carrera?

- ¢ Tienes desarrolladas estrategias de visualizacion, gestion emocional, dialogo
positivo y afrontamiento de una competicién (estrategia carrera)?

- ¢He hecho simulaciones mentales o ensayos previos antes de mis carreras clave?

- ¢ He definido una identidad competitiva clara (motivaciones) y me he entrenado para
competir, no solo entrenar?

. [ull Seguimiento, Ajustes y Evaluacién

- ¢ Utilizo plataformas como TrainingPeaks, Garmin Connect, Intervals, WKO o Strava
para monitorear mi entrenamiento y analizar mi progreso?

- ¢Analizas cada carrera que haces? ¢ Llevas un registro resumido a modo de diario
deportivo?

- ¢Sé detectar picos de forma, momentos clave de rendimiento y causas de
estancamiento?

- ¢Sé correlacionar métricas objetivas (CTL, TSS, HRV) con mis sensaciones
subjetivas?

- ¢Sé cerrar una temporada, reflexionar y proyectar la siguiente estratégicamente?

- ¢ Tengo un sistema para evaluar mi historial de progreso anual ?
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INSTRUCCIONES PARA REALIZAR TU CHECKLIST DE
RUTA 3

¢, Cuando hacerlo?

Realiza este checklist al finalizar tu recorrido por la Ruta 3, justo antes de iniciar tu
planificacion para la Ruta 4. También puedes repetirlo a mitad de temporada o tras un
blogue clave, como herramienta de reflexion.

¢ © Para qué sirve?

Sintetizar tus aprendizajes clave de la Ruta 3.

Evaluar tu nivel actual en cada pilar del rendimiento competitivo.

Identificar brechas o puntos débiles que debes trabajar antes de dar el siguiente
paso.

Potenciar tu autonomia y criterio técnico, con preguntas que van mas alla del "si
o no".

¢ Coémo hacerlo?

1.

2.

5.

Reserva un momento tranquilo (idealmente al final de un bloque o semana de
recuperacion).

Lee cada item con atencion y respéndelo con honestidad y reflexion profunda.
No se trata de “aprobar”, sino de conocerte mejor como atleta.

Si dudas en alguna pregunta, jexcelente! Es una sefal de que ahi hay una
oportunidad de mejora concreta.

Tomate tu tiempo para anotar ideas, dudas o acciones pendientes en un
cuaderno o nota digital.

Una vez completado, sintetiza tus 2-3 areas fuertes y tus 2-3 areas a reforzar.

Q) Tip de los Mejores

Puedes repetir este checklist cada 3-4 meses como herramienta de progreso. Asi veras
como evolucionas, y podras ajustar tu entrenamiento o educacion en funcién de tus
necesidades reales.



