HOJA DE SEGUIMIENTO

EL PROTOCOLO DE TRABAJO PROFUNDO

Fecha de inicio

Rellena un circulo por cada bloque terminado. En el cuadrado, tu concentracion del dia, de 1 a 5. Dia completo: todos sus circulos llenos.
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REFERENCIA
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5-7 dias completos: subir - 3-4: repetir - 0-2: bajar una semana. Los recuentos son piezas
de trabajo importante terminadas en una semana.

Primero, los bloques profundos. Todos antes de cenar. Minimo de un mal dia:
un bloque de 25 minutos. Cuenta como dia entrenado, no completo.
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