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@MYMISSION® MISION - INTRODUCCION

BRIEFING OPERACIONAL

Alimenta el cuerpo
como una maquina de guerra

Construir un fisico denso y poderoso no se decide solo en el entrenamiento. Se decide
en la mesa. Cada comida es una orden ejecutada con precision, disciplina 'y
estrategia. Sin improvisacion.

OBJETIVOS DE LA MISION

Aumentar masa muscular y densidad estructural.
Desarrollar fuerza explosiva y potencia real.
Lograr masculos mas llenos y volumen sostenido.
Minimizar la acumulacién de grasa.

Optimizar la testosterona de forma natural.

MISION - MUNICION
Cada comida es estrategia

Durante los proximos 28 dias recibiras: menu diario completo, alimentos en gramos exactos, macros calculados, lista
anabdlica y lista negra, hidratacién precisa, métodos de preparacion y sustituciones inteligentes. Este es tu
protocolo oficial.
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@MYMISSION“” MISION - CALCULO

INTELIGENCIA NUTRICIONAL

Calculo de macros
y calorias

Todo operador en mision necesita una cifra exacta: su consumo ideal para crecer. Estos parametros son

la base de toda la estrategia. Calcula los tuyos y ejecutalos sin desviaciones.

V) KCAL ) PROT

Calorias Proteina

TDEE + 300 a 500 kcal para un crecimiento controlado y
de calidad, priorizando musculo sobre grasa.

4 CARB

Carbohidratos

4 a5 g por kg. Combustible para la energia, el
rendimiento y la explosién muscular en cada sesion.

2 g por kg de peso corporal. Ejemplo operativo: 80 kg
equivalen a 160 g de proteina diaria.

¥ FAT

Grasas

0.8 a 1 g por kg. Esenciales para la produccién hormonal,
la testosterona y la recuperacion sistémica.

Hidratacién obligatoria: 0.045 x peso corporal en litros. Un operador de 80 kg requiere 3.6 litros diarios.
Sin agua no hay transporte de nutrientes, y sin nutrientes no hay hipertrofia.
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{23 My mssioN®

ALIMENTOS DE ALTA PRIORIDAD

La lista anabdlica

3

Proteinas
esenciales

CONSTRUCCION MUSCULAR

Pechuga de pollo

Carne molida magra
Huevos enteros Tilapia
Salmén Atin

Yogur griego

Queso cottage

Whey protein

Clara de huevo

4

Carbohidratos

ENERGIA Y VOLUMEN

Arroz blanco Arroz integral
Batata Papa Avena
Pasta Banana

Manzana Uva

MISION - ARSENAL

O

Grasas buenas

HORMONAS Y
RECUPERACION

Aceite de oliva VEUT
Castafas Aguacate
Yema de huevo SENIES

Prioriza siempre alimentos enteros y minimamente procesados. La calidad de la materia prima determina la

calidad del tejido que construyes. Come con intencién, no por impulso.

MY MISSION®
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MY MISSION®

LA LISTA NEGRA

Alimentos
prohibidos

MISION - ADVERTENCIA

Operador, estos alimentos sabotean directamente tu mision. Comprometen la fuerza, la testosterona, la

recuperacion, la libido, la definicion y la hipertrofia. Eliminalos sin negociacion.

®  Enemigos del misculo

% | Frituras y rebozados

% | Azlcar refinada

% | Jugos industrializados

X Refrescos azucarados

% | Comida rapida (fast-food)

X Embutidos procesados

X  Saboteadores hormonales

X Margarina

% | Alcohol

% | Alimentos ultraprocesados

% | Panes dulces

% | Galletas rellenas

% | Comida chatarra

Cada uno de estos alimentos consumido durante la misién reduce tu fuerza, tu testosterona, tu recuperacion y tu

capacidad de construir musculo. No hay margen para excepciones.

MY MISSION®
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@ MY MISSION® MISION - EJECUCION DIARIA

PLAN DE ALIMENTACION

Menu diario - modelo base

Estructura de referencia para un operador de 80 kg. Ajusta las cantidades a tus macros calculados. Seis
ingestas estratégicas distribuidas para maximizar la sintesis proteica durante todo el dia.

MY MISSION®

01
Desayuno

3 huevos enteros (150 g) + 100 g de avena + 1 banana.

30 G PROTEINA - 80 G CARBO - 18 G GRASAS

03
Merienda
150 g de yogur griego + 1 fruta + 30 g de mani.

PROTEINA Y GRASAS DE CALIDAD

05

Post-entreno
1 scoop de whey + 150 g de arroz + 150 g de pollo.

VENTANA ANABOLICA OPTIMA

©)
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02

Almuerzo

150 g de pollo + 200 g de arroz + 100 g de frijoles +
ensalada libre.

45 G PROTEINA - 65 G CARBO

04
Pre-entreno
1 banana + 50 g de avena + 1 scoop de whey.

ENERGIA DE COMBUSTION SOSTENIDA

06
Cena
200 g de carne molida magra + 150 g de batata.

RECUPERACION NOCTURNA

La consistencia supera a la perfeccién. Cumplir este patron cada dia construye mas musculo que
cualquier comida aislada perfecta. Ejecuta el plan, repite, evoluciona.
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MY MISSION® MISION - PERIODIZACION

28 DIAS DE EVOLUCION

Protocolo semanal

La transformacion se construye por fases. Cada semana intensifica el estimulo nutricional de
forma progresiva y controlada, llevando tu cuerpo de la adaptacién a la consolidacién total.

SEMANA 01 s SEMANA 02 )
Adaptacion anabdlica Expansion muscular

Alimentacion limpia, hidratacion elevada y proteina alta. El Incremento del 20 % en carbohidratos y una ingesta
cuerpo se ajusta al nuevo protocolo nutricional. adicional. El metabolismo acelera hacia el crecimiento.
SEMANA 03 P SEMANA 04 P
Intensificacién Consolidacién

Proteina a 2.2 g/kg y carbohidratos a 4.5 g/kg. Fase Hidratacion extrema, cero azucar y cero frituras. Los
critica de maxima construccién muscular. resultados se vuelven visibles y medibles.

Cada fase es una orden. Ejecutala completa antes de avanzar a la siguiente.
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@MYMISSION@’ MISION - DISCIPLINA

CUMPLIMIENTO OBLIGATORIO

Checklist diario

Cumpli mi hidratacion (3—4 L de agua).
Alcancé mi objetivo de proteina.

No salté ninguna comida.

Evité todos los alimentos prohibidos.
Respeté los horarios de cada ingesta.
Ejecuté mi comida pre-entreno.
Ejecuté mi comida post-entreno.
Mantuve el foco.

Mantuve la disciplina.

MISION - EJECUCION
Disciplina diaria

Cada dia que completas este checklist te acerca un paso a tu objetivo. La hipertrofia es la suma de dias
ejecutados con precision.
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MY MISSION®

ADAPTACION TACTICA

Sustituciones inteligentes

La mision no se detiene por falta de un ingrediente. Estas equivalencias te permiten mantener tus macros y

tu progreso anabdlico intactos, adaptandote a cualquier situacion sin perder terreno.

\
)
Pollo s
Carne molida —
Huevo -

Whey —

Proteina

Pescado
Carne magra
Yogur griego

200 g de pollo

4 Carbohidratos

Arroz =
Avena -
Pasta =
Papa -

Batata
Pan integral
Arroz

Quinoa

MISION

FLEXIBILIDAD

O Grasas buenas

Castafia = \EGT
Aceite de

ofve Aguacate
Almendras = Nueces
Chia — Linaza

Estas sustituciones te dan flexibilidad sin comprometer el resultado. Mismo aporte nutricional, misma mision. La

adaptabilidad es una virtud del operador disciplinado.
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MENSAJE DEL INSTR-L[ :
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Tu cue;po es tu arma. »

Tu allméntauon es tu municion.

i; N
Si comes como un amatéur tendras resuitados de amateur. Si comes como

un operador, tenc@s u ;"‘?lSlco de operador El plan ya esta aqU| la disciplina

depende de ti. &’ f

X

\

(]

» 7.
a
© 0 1%
Disciplina Consistencia Determinacioén
Ejecuta el plan cada dia, sin Los resultados llegan con el tiempo Tu éxito estd, literalmente, en tus
excusas ni atajos. 1 ylarepeticion. manos.

‘.
AVANTE - MISION: HIPERTROF A
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MY MISSION®

MISION: HIPERTROFIA

Entrena. Alimenta. Construye. Ejecuta.

Unete a la comunidad y construye el fisico de un operador de élite.

SIGUENOS EN REDES SOCIALES

@mymissionapp

www.mymission.app
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