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Plantilla KaizenTrail: Cierre de Temporada y Analisis

¢/ Objetivo: Cerrar la temporada con criterio para no repetir errores.
Convertir la experiencia (buena o mala) en datos utiles para el futuro.

Cuando usarla: Entre 7 y 14 dias después de tu ultima carrera objetivo, con la mente
fria y los principales datos y métricas de la temporada sobre la mesa.

1. Contexto de la Temporada

Datos Basicos Tu Respuesta
Ano / Temporada: 202
Ruta Actual (ETON): Ruta

Volumen Semanal Aprox (Horas/Desnivel):

Carrera(s) Objetivo A pasada(s):

/A Si estas en Ruta 1 o 2: Céntrate en las sensaciones de disfrute y
adherencia. Si estas en Ruta 3, 4 o 5: Sé implacable con el analisis de
rendimiento y datos.

2. Estado Real (El Semaforo del Cuerpo)

Marca con una X lo que mejor describa tu situacion actual.
Fisico:

[ JFatiga profunda (siento el cuerpo pesado todo el dia).
[ IMolestias localizadas (tengo "ese dolorcito" que no se va) (especificalo)
[ ISensacion de vaciado (sin chispa).

[ IRecuperacion rapida (me siento listo, pero respeto el descanso).
Mental:



[ INecesidad urgente de desconectar (no quiero ver las zapatillas).
[ ]1Saturacién de dorsales (demasiada competicion).

[ IMotivacién estable (tengo ganas, pero paciencia).

[ ]Dudas (no sé si valgo para esto).

Responde con honestidad brutal. Nadie mas va a leer esto si tu no quieres.

¢ Qué funcioné mejor este ano? (El 20% que te dio el 80% de resultados):

¢ Qué descuidaste por falta de tiempo o disciplina? (Fuerza, nutricion,
descanso, técnica...):

Gestion de carrera: ;Llegaste a tus objetivos fresco y con ganas, o justo y
quemado?

No anotes el sintoma, busca la enfermedad. Elige el error principal de tu temporada y
profundiza.
El Error Detectado: (Ej: Me quedé vacio en el km 30)

El Analisis Kaizen:

éPor qué ocurrié? (Ej: Porque no comi lo suficiente)

Y por qué? (Ej: Porque el estbmago se me cerro)

&Y por qué? (Ej: Porque iba a un ritmo superior al que entrené)
Y por qué? (Ej: Porque me piqué con el de delante)

¢ Causa Raiz Real? (Ej: Falta de disciplina mental y ego)



Si solo pudieras llevarte 3 lecciones a la préxima temporada, ¢ cuales serian?

6. Transicion y "Semaforo de Vuelta"

Descansar no es no hacer nada, es dejar de exigir.
Plan de Descanso:

Dias de desconexion total: __ n°dias

Actividades permitidas: (Caminar, nadar, bici suave, otros deportes...)
Lista tus actividades...

Semaforo de Vuelta:

No vuelvas a entrenar estructurado hasta que no marques las tres casillas:*

[ ]Cero dolor: No hay molestias al caminar o en la vida diaria.

[ [Hambre de entreno: Me despierto con ganas reales de entrenar, no por
obligacion.

[ ISueiio regulado: Duermo bien y me levanto descansado.

7. Compromiso KaizenTrail

¢/ "Esta temporada me comprometo a no repetir errores por falta de
reflexion. Entiendo que parar, pensar y aprender también es parte de mi
entrenamiento.” Fecha: __ __ Firma:
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