
CAP. 6 ·  SEGUIMIENTO

Hoja de registro de circuitos
Cliente: ______________________________   Mes: __________________

FECHA SESIÓN DEL ATLAS RPE REAL RONDAS O 
TIEMPO

OBSERVACIONES

SEÑALES DE SOBREENTRENAMIENTO — 4 MARCADORES A VIGILAR

SEÑAL QUÉ INDICA ACCIÓN DEL ENTRENADOR

FC en reposo +5 bpm vs. 
baseline

Fatiga acumulada 
sistémica

Reducir 1 sesión HIIT esa 
semana

Pérdida de rendimiento en 
dos sesiones seguidas

Adaptación estancada o 
fatiga

Programar semana de descarga

Insomnio nuevo o sueño 
fragmentado

Exceso de estrés 
simpático

Pausa HIIT 3-5 días

Resfriados repetidos en 4-6 
semanas

Inmunosupresión por 
sobrecarga

Pausa 7-10 días, retomar al 60%

FC reposo · rendimiento · sueño · inmunidad. Vigilar estos cuatro basta para ajustar la carga con dos o tres 
semanas de antelación (Atlas HIIT, cap. 6).
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