CARGA

DONDE LA MEDICINA Y EL DEPORTE CRECEN JUNTOS.
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Calculadora de Carga Deportiva

Calcula la carga semanal segura segun tu edad bioldgica y habitos.

Informacioén de atleta:

Nombre completo * Cédula de identidad
Ingrese el nombre completo del atleta Ej: 1.234.567-8
Fecha de nacimiento * Edad (calculada automaticamente)
dd/mm/aaaa =) Se calcula desde la fecha de nacimiento
Teléfono Email

Ej: +598 9
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atleta@email.com

3%/0604@

Datos deportivos

Genero * Deporte *
Seleccionar ~ Seleccionar

Etapa de crecimiento * Nivel de experiencia *
Seleccionar v Seleccionar

Horas de suefo/noche * Calidad de suefio
8.5 Seleccionar

Carga académica (estudiantes-atletas)

Esta informacion es opcional pero muy recomendada para estudiantes-atletas, ya que permite calcular la carga total y optimizar el equilibrio

entre estudios y deporte.

Horas de clases/semana Horas de estudio/semana
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Planificacion Semanal de Entrenamientos

Completa tu semana de entrenamientos para calcular la carga deportiva total.

Dia Activo Duracién (hrs) RPE (1-10) _ ipo
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U 2.0 7 /

J 2.0 7

O 2.0 7

] 2.0 7

L 2.0 7

U 2.0 7

RPE : que tan cansado termina tu hijo/a su
entrenamiento de ese dia .

ESCALA DE ESFUERZO PERCIBIDO

NADA EN UN POCO
MODERADO
Keavica) (MRIY, DEBIL  DEBIL st
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IIARGA DEPORTIVA

DONDE LA MEDICINA Y EL DEPORTE CRECEN JUNTOS.

e Calculary Obtenes tus resultados.

. Todos los campos del dia
correspondiente se deben de
llenar.
e Siundiano se entrena, no se
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ta Herramienta fue creada @}

* pensando en las familias para
contribuir a fomentar el ejercmlo 4
saludable
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