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que optimizara cada dia de tu vida. Tendras una guia clara que te ayud
adaptados para ti.

convertirte en la mejor version de ti mismo.

o las siestas o las comidas pesadas, pero cada sacrificio es una inversion en tu
es, estaras construyendo la disciplina y los habitos que te llevaran al éxito.

Si, habra momentos en los que tendras que dejar
futuro. Este camino no siempre sera facil, per

Recuerda, no estas solo en este viaje. Est apoyarte en cada etapa, para asegurarnos de que no solo sigas adelante, sino que lo hagas con fuerza y
determinacion. Este es tu momento. Aprov i



RECOMENL ONES

1. o0 pasa nada si un dia duermes un poco menos, pero
2 yunan como si no hubiera un mafiana. Te recomiendo probar
yuantar mas sin comer. Esto te mantendra mas fresco y activo durante
3 no te preocupes, deja la tarea pendiente. Recuerda que como maximo
era constante que agotarse intentando abarcar demasiado.
4 igo mismo: A través de este proceso, te daras cuenta de que puedes hacerlo. Vamos a



:VAMOS A METERLE CANA!

iEs el momento de darlo todo y no parar hasta alcanzar nuestros objetivos! No estamos aqui para trabajar a medias, jestamos aqui para ganar! A partir de

hoy, vamos a CAMBIARLO TODO: desde cémo dormimos hasta cémo entrenamos.

Aqui va el plan:

1. Descanso de calidad: Dormir bien es clave para rendir al maximo. Asegurate de que cada ng

2.

iA partir de hoy empieza lo buen

Esto no es solo un cambio de rutina, es
sacrificio cuenta. Vamos a por todas, sin e

1LLa victori

Nutricion inteligente: Vamos a intentar COMER MAS GRA
de media tarde. Nada de siesta: jmantén el enfoque y Ia 1

aprovechar cada minuto del dia!

Entrenamiento a otro nivel: Vamos a llevar nuestros entrenamientos al siguiente @

ra que al dia siguiente estés a tope.

BATIDO DE PROTEINA ISO para recuperar bien.
TERMOGENICO para quemar esas calorias extras.
CREATINA para aumentar la fuerza y la resistencia.
Y si necesitas un impulso extra, UN BUEN PREENTRE
a elegir los mejores.

espera!



TEMA T1 T2 T3 T4 T14 | T16

VECES 5 6 2 2 4 4

TEMA T17 T18 T19 T21 T34 | T42 | T43-44-
45

VECES 6 5 3 4




PLANIFICACION BIARIA

DIA LEVANTARSE [DESAYUNO [ESTUDIAR TEMA TRABAJAR NTRENAR [CENAR ACOSTARSE
v 05:00H 08:00H 05:00-08:00H |[30-42 09:00-15:00H 21:30H 22:30H
2S 05:00H 08:00H 08:30-13:00H |28-10-27 43-44- 119:30-21:00H | 21:30H 22:30H
45
3D 05:00H 08:00H 08:30-13:00H |30-43-44 18-45 21:30H 22:30H
4L 05:00H 08:00H 05:00-08:00H |17-28 16:30-18:30H  [26-24 |19:30-21:00H |21:30H 22:30H
5M 05:00H 08:00H 05:00-08:00H 16:30-20:00H 17-11 21:30H 22:30H
6X 05:00H 08:00H 05:00-08:00H |1 16:30-18:30H  |13-14 |[19:30-21:00H |21:30H 22:30H
7] 05:00H 08:00H 05:00-08:00 :00-15:00H |13:00H |16:30-20:00H 19- 21:30H 22:30H
8V 05:00H 08:00H 05:00-0 09:00-15:00H [13:00H |16:30-20:00H ) 21:30H 22:30H
9§ 05:00H 08:00H 0 14:00H | 16:30-18:30H  [43-44- |19:30-21:00H | 21:30H 22:30H
45
10D |05:00H 08:00H 08:30-13: 23-19-42 14:00H |16:30-20:00H 18-11 21:30H 22:30H




DIA LEVANTARSE [DESAYUNO [ESTUDIAR TEMA TRABAJAR COMER |T.ESTUDIAR |TEMA |[ENTRENAR |CENAR ACOSTARSE

11L 05:00H 08:00H 05:00-08:00H |21-28 09:00-15:00H |13:00H | 16:30-18:30H |10 19:30-21:00H (21:30H 22:30H

12M  |05:00H 08:00H 05:00-08:00H |8-9-26 09:00-15:00H [13:00H |[16:30-20:00H 4-5-6 21:30H 22:30H

13X |05:00H 08:00H 05:00-08:00H |[21-22 09:00-15:00H [13:00H | 16:30-18:30H i3 19:30-21:00H |21:30H 22:30H

14) 05:00H 08:00H 05:00-08:00H ([10-12 09:00-15:00H |13:00H " | 16:30-20:00H 11-1-2 21:30H 22:30H

15v  |05:00H 08:00H 05:00-08:00H |[16-24-25 |09:00-15:00H (A43:00H,, |16:30-20:00H 14-15- 21:30H 22:30H
22

16S 05:00H 08:00H 08:30-13:00H |17-2-27 14:00H | 16:30-18:30H  |43-44- [19:30-21:00H |21:30H 22:30H
45

17D |05:00H 08:00H 08:30-13:00H |23-1-2 14;00H |16:30-20:00H 19-24- 21:30H 22:30H
11

18L 05:00H 08:00H 05:00-08:00H |8-9525 09:00-15:00H |13:00H | 16:30-18:30H |23 21:30H 22:30H

19M |05:00H 08:00H 05:00-08:00H¢ "1 21-22 09:00-15:00H [13:00H |[16:30-20:00H 13-14 |19:30-21:00H | 21:30H 22:30H

20X |05:00H 08:00H 05:00-08:00H “p16-28 09:00-15:00H |13:00H | 16:30-18:30H |43-44- 21:30H 22:30H
45

21) 05:00H 08:00H 05:00:08:00H%), | 18224-25 |09:00-15:00H |[13:00H |16:30-20:00H 17-5-6 21:30H 22:30H

22V |05:00H 08:00H 08:30-13:00H |17-34 14:00H |16:30-20:00H 30-28 |19:30-21:00H |21:30H 22:30H




DIA LEVANTARSE [DESAYUNO [ESTUDIAR TEMA TRABAJAR COMER |T.ESTUDIAR |TEMA |[ENTRENAR |CENAR ACOSTARSE
23S 05:00H 08:00H 08:30-13:00H |[23-1-2 14:00H | 16:30-18:30H |18-34 21:30H 22:30H
24D |05:00H 08:00H 05:00-08:00H |30-28-27 |09:00-15:00H |[13:00H |16:30-20:00H 10 19:30-21:00H |21:30H 22:30H
25L 05:00H 08:00H 05:00-08:00H |8-9-12 09:00-15:00H (13:00H | 16:30-18:30H *5-6 21:30H 22:30H
26M |05:00H 08:00H 05:00-08:00H [21-22 09:00-15:00H |13:00H " | 16:30-20:00H 15-14 |19:30-21:00H | 21:30H 22:30H
27X |05:00H 08:00H 05:00-08:00H |30-28 09:00-15:00H 413:00H,, |16:30-18:30H |1-2 21:30H 22:30H
28] 05:00H 08:00H 05:00-08:00H |[16-24-25 |09:00-15:00H }13:00H |16:30-20:00H 15-12 21:30H 22:30H
29v  |05:00H 08:00H 08:30-13:00H |17-34-27 14:00HW|'16:30-20:00H 10-27 {19:30-21:00H |21:30H 22:30H
30S 05:00H 08:00H 08:30-13:00H |[23-1-2 14:00H | 16:30-18:30H |18-34 21:30H 22:30H




LIZADO

Dia

Ejercicio

Repeticiones

Series

DiA 1

Calentamiento - Cinta de
correr

10 minutos

Sentadillas con barra

8-10 repeticiones

Press de banca

8-10 repeticiones

icativo

.youtube.com/watch?v=j4ZdrkKfzxE

https://www.youtube.com/watch?v=qsAkuNORgmk

Peso muerto

8-10 repeticiones

https://www.youtube.com/watch?v=jlF17WJ1TzI&t=10s

https://www.youtube.com/watch?v=7Sjfm61-HC4



https://www.youtube.com/watch?v=7Sjfm61-HC4

Remo con barra

8-10 repeticiones

1-min

Dominadas asistidas

6-8 repeticiones

1- min

e.com/watch?v=IgE47t3dr2Q&t=>5s

Enfriamiento -
Estiramientos y foam
roller

10 minutos

https://www.youtube.com/watch?v=QJLxruO3su

DIA 2 Calentamiento - Saltar la | 5-10 minutos https://www.youtube.com/watch?v=PyB1ESIGE7Q
cuerda
Circuito de Agilidad: 3 veces https://www.youtube.com/shorts/yJ36 XInuFDU
Sprint + Saltos laterales +
Burpees
Entrenamiento HIIT 20-30 mi ] 1 min https://www.youtube.com/watch?v=Y gxT9sZw4ek
entre
intervalos
Enfriamiento - 5- - https://www.youtube.com/watch?v=QJLxruO3su0
Estiramientos
DIA 3 Calentamiento - Eliptica o | 10 minuto - https://www.youtube.com/watch?v=hj8dZwdd_u8



https://www.youtube.com/shorts/sr_U0jBE89A

bicicleta

Press militar con 8-10 repeticiones 1-2 min
mancuernas
Peso muerto rumano 8-10 repeticiones 1-2 min

Hip Thrust

10-12 repeticiones

Remo con polea baja

8-10 repeticiones

https://www.youtube.com/shorts/PWtkHROaH3Y

.youtube.com/watch?v=3UwOO0fKukRw

https://www.youtube.com/watch?v=zII11CINi84

Elevaciones laterales con
mancuernas

Enfriamiento -
Estiramientos

DiA 4

Calentamiento - Caminata
rapida o trote suave

https://www.youtube.com/watch?v=ueBMXKXdOVw

https://www.youtube.com/shorts/HFf5SWDmtHuE

https://www.youtube.com/watch?v=QJLxruO3su0

https://www.youtube.com/watch?v=bhZ0L3YKyJM




Circuito Funcional:
Flexiones + Sentadillas
con salto + Planchas +
Mountain climbers

3 veces -

30-60 seg https://www.youtube.com/shorts/[fKEQEAOUXM

Estiramientos de cuerpo
completo

15-20 minutos -

://www.youtube.com/watch?v=QJLxruO3su0

Dia

Sesiéon

Descripcién

Dia 5

Calentamiento (15 minutos)

- Trote suave (5 mi

Entrenamiento de Resistencia
(40 min)

Cardio Adicional (15 min)

Enfriamiento (10 minut




PLAN N ‘@ ONAL

ida Opcién 1 OPCION 2 Opcién 2
Desayuno Huevos revueltos con aguacate: 3 claras de - o) W griego natural (150g) con frutos secos: 30g

ueces o almendras. 1 cucharada de semillas
de chia. Fruta fresca: Un kiwi o una manzana.
Infusién o agua.

(08:00h) huevo + 1 huevo entero. Medio aguacate en
rodajas. Espinacas salteadas: 1 taza de
espinacas salteadas en aceite de oliva. Café o

té sin azicar.

Media Mafiana Batido Proteico: Proteina en polvo (30g)
(13:00h) 200 ml de leche o bebida vegetal. Aven@y(40g

afiadida al batido. 100g de frutos rojos s . g
congelados. \\_—z__-




Almuerzo
(14:30h -
15:00h)

Merienda

Pollo a la plancha (150g) con especias al gusto.
Ensalada verde: Hojas verdes, tomate, pepino y
zanahoria, alifiada con aceite de oliva y vinagre
balsamico. Aguacate (medio) para grasas
saludables.

Salmoén al horno (150g) con limén y hierbas.
Quinoa (50g en crudo) cocida con verduras al
vapor (brocoli, calabacin). Aceitunas (10

unidades).

(17:00h)

30g de almendras o nueces. Yogur griego
(100g) con una cucharadita de miel.

Cena (20:00h -
21:00h)

Pasta integral (75g en crudo) con salsa de
tomate natural y atin. Verduras al vapor
(brécoli, esparragos, zanahorias).

en crudo) con pechuga de
00g). Verduras salteadas en
s, calabacin, espinacas).
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