CHECKLIST
ANTI-

Diagnostica la eficiencia de tu rutina
actual en solo
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¢Estas construyendo
o solo acumulando fatiga
innecesaria?

La diferencia entre el estancamiento y el crecimiento
exponencial se reduce a una sola variable: eliminar el
trabajo inutil. Responde con total honestidad marcando las
casillas segun cémo fue tu Ultimo entrenamiento.

¢Tu sesion de entrenamiento duré mas de 90
minutos?

Pasado este umbral, el Sistema
Nervioso Central (SNC) se agota. Las series que haces al
final de la sesion no estimulan la hipertrofia; solo destruyen
tejido que a tu cuerpo le costara semanas reparar.

¢ Hiciste mas de 4 ejercicios diferentes para el
mismo grupo muscular?

Hacer plano, inclinado, declinado,
aperturas y poleas el mismo dia satura los receptores.
Menos variaciones con mayor estabilidad mecanica
reclutan mas fibras de alto umbral.
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. ¢Tus descansos entre series pesadas fueron
menores a 60-90 segundos buscando la "quemazén"?

: El bombeo acumulado se siente
bien, pero la falta de oxigeno en el musculo reduce
drasticamente la tension mecanica y la fuerza real que
puedes aplicar en las series efectivas siguientes.

. Al terminar tus series, ¢sentias que podias haber
hecho 4 o0 mas repeticiones si te lo proponias?

Entrenar lejos del fallo técnico real
(RPE menor a 7) anula el estimulo adaptativo. Las series
verdaderamente efectivas ocurren cerca del limite.

cTerminas completamente destruido pero tus
cargas (pesos o reps) siguen siendo las mismas que
hace un mes?

Estas persiguiendo la fatiga y el
sudor en lugar de la sobrecarga progresiva real. Si no hay
progreso en el peso o las repeticiones a lo largo del tiempo,
no hay hipertrofia.
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De 0 a1 casilla marcada: ZONA EFICIENTE
Tu entrenamiento tiene una estructura limpia. Mantén la
intensidad alta y sigue progresando.

2 o mas casillas marcadas: ;ALERTA DE VOLUMEN
BASURA DETECTADA!

Estas atrapado en el error de "mas es mejor". Tu cuerpo
esta gastando todos sus recursos bioldgicos en intentar
recuperarse del dano excesivo, en lugar de utilizarlos para
construir nueva masa muscular.

SABER EL PROBLEMA ES EL 50% DEL EXITO. EL
OTRO 50% ES REESTRUCTURAR TU PLAN CON
PRECISION QUIRURGICA.

Deja de adivinar en el gimnasio. Da el siguiente
paso hoy mismo: descarga el master Kit
completo "Adids al Volumen Basura" y obtén
acceso exclusivo a tu Centro de Control
Automatizado en Google Sheets para auditar
tus series efectivas en tiempo real.
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