
¿Por	qué	un	plan	genérico	no	funciona?	Porque	tu	cuerpo,	tu	historial	y	tu	estilo	de	vida	son	únicos.	Lo	que	le	funcionó	a	tu	amigo,
al	influencer	de	Instagram	o	a	la	dieta	de	moda	no	está	diseñado	para	ti.	Aquí	están	las	10	razones	por	las	que	un	plan	personalizado
cambia	todo.

1 Porque	tu	cuerpo	no	es	el	de	nadie	más
INDIVIDUALIZACIÓN	·	LA	BASE	DE	TODO

Tu	metabolismo,	tu	composición	corporal,	tu	historial	de	entrenamiento	y	tu	genética	son	únicos.	Un	plan	diseñado	para	"el	promedio"
ignora	exactamente	lo	que	te	hace	diferente.	No	existen	dos	cuerpos	iguales	—	no	debería	existir	un	plan	igual	para	dos
personas.

❌	Plan	genérico

✕Mismo	para	todos

✕Ignora	tu	historial

✕No	considera	tu	somatotipo

✕Resultados	inconsistentes

✅	Plan	personalizado

✓Basado	en	tus	datos	reales

✓Considera	tu	punto	de	partida

✓Adaptado	a	tu	cuerpo

✓Resultados	predecibles

2 Porque	sin	un	objetivo	claro,	entrenas	sin	dirección
CLARIDAD	·	DIRECCIÓN	·	MOTIVACIÓN

Bajar	de	peso,	ganar	músculo	y	mejorar	resistencia	son	objetivos	que	requieren	estrategias	completamente	diferentes.	Un	plan
personalizado	define	exactamente	qué	hacer,	cuándo	hacerlo	y	por	qué	—	para	que	cada	sesión	tenga	un	propósito.

↓	grasa
Requiere	déficit	+	cardio	+	proteína	alta

↑	músculo
Requiere	superávit	+	fuerza	+	recuperación

recomposición
Requiere	estrategia	mixta	+	seguimiento

3 Porque	las	rutinas	de	internet	no	consideran	tus	lesiones
SEGURIDAD	·	PREVENCIÓN	·	CONTINUIDAD

Una	lesión	puede	frenar	tu	progreso	semanas	o	meses.	Un	plan	personalizado	identifica	tus	restricciones	físicas	desde	el	inicio	y
adapta	cada	ejercicio	para	protegerte	—	sin	sacrificar	resultados	ni	exponerte	a	riesgos	innecesarios.

Ejemplo	real:	una	persona	con	molestia	en	la	muñeca	no	puede	hacer	curl	de	bíceps	con	barra.	Un	plan	genérico	lo	incluye	de	todas
formas.	Un	plan	personalizado	lo	sustituye	por	curl	en	polea	o	martillo	con	agarre	neutro	—	mismo	músculo,	cero	riesgo.



4 Porque	tu	nutrición	no	puede	ser	la	misma	para	todos
CALORÍAS	·	MACROS	·	ADHERENCIA

Las	calorías	que	necesitas	dependen	de	tu	peso,	estatura,	edad,	nivel	de	actividad	y	objetivo.	Comer	"saludable"	sin	saber	tus	números
es	como	manejar	sin	GPS	—	puedes	llegar,	pero	a	ciegas.

Perfil GET	estimado Calorías	en	déficit Proteína	diaria

Hombre	70	kg	·	sedentario 2,100	kcal 1,700	kcal 140–154	g

Hombre	70	kg	·	activo	5d/sem 2,700	kcal 2,200	kcal 140–154	g

Mujer	60	kg	·	activa	3d/sem 2,000	kcal 1,600	kcal 120–132	g

*Estimaciones.	Un	plan	real	se	calcula	con	tus	datos	exactos.

5 Porque	el	seguimiento	semanal	es	lo	que	genera	resultados	reales
PROGRESIÓN	·	AJUSTES	·	EVOLUCIÓN

Un	plan	sin	seguimiento	es	un	documento	que	se	olvida	en	el	celular.	El	seguimiento	semanal	permite	detectar	estancamientos
antes	de	que	se	vuelvan	frustraciones	y	ajustar	lo	que	no	está	funcionando	—	antes	de	que	pierdas	la	motivación.

S1
Línea	base	+	plan	inicial

→ S2
Revisión	de	pesos	y	reps

→ S3
Ajuste	de	cargas

→ S4+
Progresión	continua

6 Porque	tu	nivel	de	estrés	y	sueño	afectan	tus	resultados
CORTISOL	·	RECUPERACIÓN	·	VARIABLES	OCULTAS

El	estrés	eleva	el	cortisol,	que	favorece	el	almacenamiento	de	grasa	abdominal	y	frena	la	recuperación	muscular.	Un	plan
personalizado	toma	en	cuenta	tu	vida	real	—	no	solo	lo	que	pasa	en	el	gym.

↑
Cortisol	alto	=	más	hambre	y	más	grasa	abdominal

–60%
Reducción	en	ganancias	musculares	con	mal	sueño

8h
Sueño	óptimo	para	máxima	recuperación

7 Porque	la	progresión	de	cargas	no	es	opcional
SOBRECARGA	PROGRESIVA	·	EL	PRINCIPIO	MÁS	IMPORTANTE

Si	siempre	levantas	el	mismo	peso,	tu	cuerpo	deja	de	adaptarse.	La	sobrecarga	progresiva	—	aumentar	gradualmente	el	estímulo	—	es
el	principio	más	respaldado	por	la	ciencia	para	generar	cambios	en	el	cuerpo.	Un	plan	personalizado	la	estructura	para	ti	desde	el
día	1.

Regla	simple:	si	hoy	haces	3	series	de	10	repeticiones	con	20	kg	y	la	semana	que	viene	sigues	igual,	no	estás	progresando	—	estás
manteniendo.	El	progreso	requiere	intención,	no	solo	esfuerzo.

8 Porque	los	ejercicios	que	eliges	importan	más	de	lo	que	crees
SELECCIÓN	·	VOLUMEN	·	EFICIENCIA

No	todos	los	ejercicios	son	iguales	para	todos	los	objetivos.	El	volumen	semanal	por	grupo	muscular,	el	orden	de	los	ejercicios	y	la
selección	de	movimientos	determina	si	estás	entrenando	de	forma	eficiente	o	desperdiciando	tiempo.

Grupo	muscular Series	mínimas/sem Series	óptimas/sem Riesgo	de	exceso

Pecho 10 12–20 +22	series

Espalda 12 14–22 +25	series

Hombros 12 16–22 +26	series

Cuádriceps 8 12–18 +20	series



9 Porque	la	adherencia	lo	es	todo	—	y	un	plan	tuyo	es	más	fácil	de	seguir
CONSISTENCIA	·	MOTIVACIÓN	·	LARGO	PLAZO

El	mejor	plan	del	mundo	no	sirve	si	no	lo	puedes	seguir.	Un	plan	personalizado	considera	tus	horarios,	tus	gustos,	lo	que	no	te
gusta	y	tu	vida	real	—	lo	que	lo	hace	mucho	más	fácil	de	mantener	semana	a	semana.

95%
de	las	dietas	genéricas	se	abandonan	antes	de	1	año

3x
más	adherencia	con	plan	personalizado	vs	genérico

80%
consistencia	mínima	para	ver	resultados	reales

10 Porque	mereces	ver	resultados	por	el	tiempo	que	ya	estás	invirtiendo
LA	RAZÓN	MÁS	IMPORTANTE

Ya	estás	pagando	tu	gym.	Ya	estás	dando	tu	tiempo.	Ya	estás	haciendo	el	esfuerzo.	El	único	eslabón	que	falta	es	un	plan	que	esté
diseñado	para	ti	—	no	para	el	promedio,	no	para	otro	cuerpo,	no	para	otra	vida.	Para	ti.

"El	problema	no	eres	tú	—	es	que	nunca	has	tenido	un	plan	diseñado	para	ti."	Si	ya	estás	yendo	al	gym	y	dando	tu	tiempo,
mereces	ver	lo	que	ese	esfuerzo	puede	lograr	cuando	va	en	la	dirección	correcta.

¿Listo	para	tener	tu	plan?
30	minutos.	Sin	costo.	Sin	compromiso.	Platicamos	y	definimos	si	esto	es	para	ti.

Agenda	tu	llamada	gratuita

David	Anaya	·	Tu	Coach	Online	·	@davidanayalucan

Guía	gratuita	·	David	Anaya	·	Tu	Coach	Online	·	@davidanayalucan	·	2026	·	Para	uso	personal	únicamente

https://calendly.com/davidanaya238/30min

