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El protocolo utilizado por operadores de alta performance para recuperar el
cuerpo mas rapido, evita cronico y mantener el fisico

preparado para la proxima
,
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@MYMISSION“” MISION - INTRODUCCION

EL PUNTO DE PARTIDA

¢Por qué la mayoria
falla en la recuperacion?

La mayoria entrena duro pero se recupera mal. El
resultado es un ciclo de degradacion progresiva que
compromete el rendimiento a largo plazo y erosiona la

capacidad fisica justo cuando mas se necesita.

Los operadores de élite entienden una verdad
fundamental: no entrenan mas, se recuperan mejor.
La recuperacion correcta no es opcional: es parte
integral del protocolo.

La recuperacion no es descanso pasivo. Es una operacion deliberada y medible que define cuanto
rendimiento podras sostener en el tiempo.

01 oo 100

El error no esta en el esfuerzo. Esta en la Sin regeneracion, el desgaste es Prioridad operacional. La regeneracién se
ausencia de un sistema de reconstruccion. acumulativo e invisible hasta el colapso. ejecuta, no se improvisa.
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@ MY MISSION® MISION - EL CONCEPTO

DEFINICION OPERACIONAL

El concepto
MISSION RECOVERY ™

Un protocolo estructurado de regeneracion fisica y funcional, desarrollado para

operadores que exigen el maximo rendimiento bajo condiciones extremas.

Restauracion completa

Regeneracion profunda de muasculos,
articulaciones y sistema nervioso central.

Reduccién de fatiga

)

Eliminacion estratégica del agotamiento
acumulado en tejidos y sistemas.

e Preparacion activa

Optimizacion del cuerpo para entrenamientos
consecutivos de alta intensidad.

Longevidad operacional

Prolongacion de la vida util del rendimiento fisico
de élite a lo largo del tiempo.

MISION - ESTANDAR
Cuerpo de operador
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@MYMISSION@ MISION - VISUAL

EL ESTANDAR OPERADOR

Donde el esfuerzo
se vuelve estructura

RECUPERACI()N.
Tras el esfuerzo

G T

PRECISION

Cada repeticién cuenta k I?htalfdéd de operador
£% - -
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@MYMISSION“” MISION - MENTALIDAD

RECUPERACION MILITAR

Como piensan los
operadores de élite

Para soldados y atletas de alto rendimiento, la recuperacion no es un complemento

del entrenamiento. Es una mision critica con el mismo nivel de prioridad.

01 02 03

Recuperacion es Descanso es Cuerpo es

misiéon estrategia equipamiento

Cada protocolo de regeneracion El timing y el tipo de El mantenimiento fisico es tan

se ejecuta con precision militar. recuperacion determinan el critico como el equipo tactico.
éxito operacional.

DISCIPLINA

Ejecucién bajo presién . p

El cuerpo que no se regenera correctamente, falla en la préxima mision.
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e T URA'“D:EL PRQ-f#OCOLO

/Los 4 Pilares

ide MISSION
RY ™

Wotocolo se estructdra sobre cuatro sistemas fundamentales de

Rracion avanzadaﬁ( Cada pilar trabaja sinérgicamente para
uir la capacidad operacional completa.
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@ MY MISSION® MISION - LOS 4 PILARES

SISTEMAS DE REGENERACION

Cuatro frentes,
una sola estructura

A P1 % P2
Regeneracion Muscular Recuperacion Articular
> Reducir microlesiones acumuladas > Reduccion de impacto acumulativo
> Estimulo preciso de circulacién sanguinea > Preservacion de cartilago y tejido conectivo
> Optimizacion de sintesis proteica > Movilidad funcional restaurada

a0 P3 ©) P4
Reset del Sistema Nervioso Preparacion Post-
> Control de fatiga neural central Entrenamlento
> Mejor foco y respuesta neuromuscular > Protocolos precisos para horas posteriores
> Reduccion de estrés sistémico > Prevencion de fatiga invisible

> Optimizacion de ventana anabdlica

MISION + SISTEMA
Cuatro pilares, una sola base
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@MYMISSION“” MISION - EJECUCION

CHECKLIST MISSION RECOVERY™

Protocolo practico
post-entrenamiento

La ejecucion inmediata después de cada sesion determina la velocidad de recuperacion. Cada paso
esta disefiado para activar los mecanismos naturales de regeneracion.

1  Reduccion de estimulos
Eliminar inputs intensos en las primeras 2—3 horas
post-entrenamiento.

2 Movimiento circulatorio
Ejercicios de baja intensidad para activar el flujo

sanguineo sin fatiga adicional.

Elongacion estratégica
Estiramientos especificos para zonas de alta tension
— no aleatorios.

4 Resetrespiratorio
Respiracion controlada para activar el sistema
nervioso parasimpatico.

VENTANA ANABOLICA
Nutre la reconstruccion

La ventana inmediata post-esfuerzo es donde se gana o se pierde la recuperacion. Ejecuta el checklist sin
excepcion.
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@MYMISSION® MISION - PERIODIZACION

CICLO DE 4 FASES

Entrenamientos consecutivos
sin colapso

Entrenar varios dias seguidos no es el problema. El problema es no alternar estimulos correctamente.

Los operadores de élite dominan la periodizacion micro dentro de bloques intensos.

01

FASE

02

FASE

03

FASE

04

FASE

CADENCIA
Alternar para progresar

Aceleracion

Alta intensidad, bajo volumen. Maximo estimulo neural.

Mantenimiento

Intensidad moderada, trabajo técnico. Consolidacion.

Desaceleracion

Bajo impacto, enfoque en movilidad. Preparacion para regenerar.

Regeneracion

Recuperacioén activa. Reconstruccion sistémica profunda.

L |

Esta alternancia permite progresion constante sin colapsar el sistema. La clave esta en saber cuando acelerar, cuando mantener y

cuando regenerar.
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{é}MYMISSION® MISION - ADVERTENCIA

SABOTEADORES SILENCIOSOS

Errores fatales
en recuperacion

No causan falla inmediata. Son saboteadores silenciosos que erosionan el rendimiento progresivamente
hasta el colapso sistémico.

w lgnorar seiiales de fatiga
Confundir resistencia mental con capacidad fisica
real. El SNC colapsa antes que los musculos.

w  Entrenar pesado sin estrategia
Cargas altas sin periodizacién sobrecargan
articulaciones y tejido conectivo de forma
acumulativa.

Sueiio irregular créonico

X
Dormir mal de forma repetida destruye la
recuperacion hormonal y la sintesis proteica
muscular.

« | Norespetar el sistema nervioso

El agotamiento neural es invisible pero devastador:
afecta fuerza, coordinacion y tiempo de reaccion.

VIGILANCIA S
Las senales no mienten -
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MY MISSION® MISION : INDICADORES

RESULTADOS MEDIBLES

Resultados con
MISSION RECOVERY ™

La aplicacion consistente del protocolo genera cambios medibles en rendimiento y capacidad de
recuperacion. Estos son los indicadores clave de éxito operacional.

40 65 3x

_— —

Recuperacion acelerada Menos dolor crénico Mayor consistencia
Reduccion del tiempo necesario Disminucion de molestias Aumento en la frecuencia de
entre sesiones de alta intensidad. persistentes en articulaciones y entrenamientos de calidad por

tejidos. mes.
Evolucion continua de fuerza. Progresion Cuerpo mas responsivo. Mayor capacidad de
sostenida sin estancamientos prolongados ni adaptacion a estimulos variables y recuperacion
regresiones por fatiga acumulada. rapida ante imprevistos.
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@MYMISSIONG’ MISION - RESUMEN

)NCLUSION OPERACIONAL

ye el entrenamiento. Garantiza que tu

Quien ignora la regeneracion, paga el precio

e después. Quien domina la recuperacion,
ritica, no como descal

domina su propio fisico.

a el esfuerzo .
antén y regenera dentro de cada bloque. ~ Ladiferencia entre el rendimiento de élite y el colapso fisico esta

en un solo factor: la capacidad de reconstruccion sistematica.

Je el sistema nervioso
3 igé neural es invisible y prioritaria.

ide y sostén
onsistencia sobre intensidad aislada.

OPERADO

Listo para la p{éxima misién
y A

oo

- T

Entrena. Reconstruye. Avanza. () my mission’

MY MISSION® WWW.mymission.app - @mymissionapp g ol



MY MISSION®

MISION CUMPLIDA

Tu misién no termina aqui. Unete a la comunidad y lleva tu

recuperacion al estdndar de los operadores de élite.

SIGUENOS EN REDES SOCIALES

@mymissionapp

WWw.mymission.app
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