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% Capitulo 1:

“Estas entrenando... pero no estas avanzando. Y no es
tu culpa.”

Todos conocemos la historia:
Te apasiona el ajedrez. Quieres mejorar. Ves videos. Compras libros. Juegas en Lichess o
Chess.com. Sigues a grandes maestros. Estas lleno de motivacion.

Y sin embargo...
Sientes que no avanzas.

Juegas partidas y cometes los mismos errores.

Estudias aperturas, pero luego te olvidas las lineas.

Ves videos enteros y no aplicas nada en tus partidas.

Abres un libro, lo dejas. Empiezas otro curso. Saltas de tema en tema.
Pasan los meses... y tu nivel sigue donde estaba.

Y entonces llega la frustracion.

> “Quizéas esto no es para mi.”

X “Debe ser que no tengo talento.”

> “No tengo tiempo para hacerlo bien.”
X “Ya lo intenté todo...”

Pero no es verdad.
El problema no es tu talento.

El problema es que no tienes un sistema.

@ ¢Qué es un sistema de entrenamiento?

Un sistema no es un Excel complicado.
No es entrenar 5 horas diarias.
No es seguir a ciegas un plan ajeno.

Un sistema es una estructura minima que te permite avanzar de forma constante, con
orden, con intencién, y sin perderte en el caos de informacioén.

Un sistema:



e s« Te dice qué estudiar hoy y por qué.

#2 Te ayuda a consolidar lo que aprendes.

|1 Te permite ver progresos, aunque sean pequefios.

) Te protege del salto aleatorio de un contenido a otro.

e < Te da direccion, foco y confianza en tu camino.

No necesitas mas motivacion. Necesitas claridad.

2® El caos es silencioso (pero te frena igual)

La mayoria de los jugadores amateurs no esta “perdiendo el tiempo” porque no hagan nada.
Lo estan perdiendo porque hacen muchas cosas mal coordinadas.

Y el caos se disfraza muy bien:

e Te hace sentir que “estas haciendo mucho”.

e Pero en realidad, estas sumando piezas sueltas sin construir nada sélido.

E& Ves un video de finales.

| Luego hojeas un libro de aperturas.

@ Luego haces una tactica rapida en el movil.

& Juegas 3 rapidas.

*# Y cuando termina el dia... no sabes qué aprendiste. Ni en qué fallaste. Ni como
conectar todo eso.

Es como entrenar con piezas de puzle de diferentes cajas.
Podras ponerlas sobre la mesa... pero jamas encajaran entre si.

3 ¢ Por qué tener un sistema cambia todo?

Porque te convierte en alguien que no estudia “porque toca”, sino en alguien que construye
una versién mas fuerte de si mismo cada semana.

@ En vez de pensar “qué hago hoy”,
sabes que hoy toca revisar tus errores del sabado pasado.



@ En vez de ver un video cualquiera,
sabes que estas reforzando un tema estratégico clave que se te escapo en tu ultima
derrota.

@ En vez de cambiar de apertura otra vez,
estas profundizando en la que elegiste hace un mes y adaptandola a tu estilo.

La diferencia es brutal.

No solo mejoras.

Sientes que estas avanzando con sentido.

Y eso, en un mundo lleno de ruido, es gasolina pura para tu motivacion.

. Pero ojo: no cualquier sistema sirve

Un sistema no puede ser genérico.
No puede venir de un Excel vacio que viste en internet.
Tampoco puede ser una lista de tareas para jugadores que tienen 4 horas al dia.

Un buen sistema tiene que ser:

"4 Realista: ajustado a tu tiempo real, no al ideal.

"4 Adaptativo: evoluciona contigo, no te encierra.

{74 Enfocado: prioriza lo que mas te hace falta.

(74 Sostenible: puedes mantenerlo en semanas dificiles.
"4 Visible: puedes evaluar tu progreso, aunque sea poco.

Si no cumple eso, no es un sistema. Es un castillo de arena.

= Este libro es tu arquitecto

No voy a darte un sistema rigido.
Voy a ayudarte a construir el tuyo.

“\, Vamos a ver:

e Qué bloques debe tener tu entrenamiento.
e (Cdmo saber qué te conviene estudiar (y qué no).
e Como planificar semanas sin volverte loco.

e Como hacer ajustes cuando no ves avances.



e Qué tipo de sesiones tienen mas impacto.

e Como adaptar todo a tu nivel, tu tiempo y tu estilo.

Pero antes de eso...
Hay que empezar por lo mas importante.

~ Capitulo 1: Define tu propésito

Si, lo sé.
Tu quieres aprender a entrenar bien, no hablar de “motivacion”.

Pero si no tienes un propdsito, todo lo demas se cae.
Tu sistema se vuelve una obligacion. Y lo abandonaras en 3 semanas.

Asi que detente un momento y respéndete con honestidad:
¢éPor qué juegas al ajedrez?

— ¢, Qué te atrae del juego?

— ¢, Qué te gustaria lograr con él?
— ¢Qué tipo de jugador quieres ser?
— ¢ Para ti, qué es “mejorar”?

Anota las respuestas. No lo pienses demasiado.
Tus respuestas seran la base de tu sistema.

Porque no es lo mismo estudiar para competir en torneos serios que estudiar para
disfrutar mas tus partidas de los domingos.
No es lo mismo querer pasar de 1300 a 1500 que aspirar a 2100.

Tu propdsito determina tu método.
Y tu método determina tu progreso.

¢ Un ejemplo real

Supongamos que tu propdsito es:
/" “Quiero dejar de cometer errores tontos en partidas lentas y ganar confianza jugando
con blancas.”

Ese propésito te da direccion inmediata:



Tendras que revisar tus errores mas frecuentes.

Profundizar en calculo.

Fortalecer tu repertorio con blancas.

Practicar partidas lentas y analizarlas.

Y entonces si.
Tu sistema ya no es una lista al azar.
Es una estrategia concreta para una mejora concreta.

%’ Tu misién de hoy

1. Escribe tu propésito ajedrecistico. En una frase, clara y honesta.
Ej: “Quiero subir 200 puntos y jugar mas confiado en torneos lentos.”

2. Escribe una meta a 30 dias.
Ej: “Durante este mes quiero entender mejor la estructura Caro-Kann y mejorar mi
calculo tactico.”

3. Escribe una accién minima que puedas hacer hoy.
Ej: “Revisar una partida que perdi ayer, buscando decisiones dudosas.”

@ Conclusion del capitulo

El caos no es solo falta de organizacion.
Es falta de propésito.

Cuando tienes claro para qué estudias,
qué quieres lograr,

Yy qué necesitas trabajar,

todo lo demas empieza a ordenarse.

Y ese orden no solo te hara progresar mas.
También te hara disfrutar mucho mas del camino.

Porque nada motiva mas que sentir que estas entrenando con sentido.




¢ Listo para empezar a construir tu sistema?
En el siguiente capitulo te muestro los bloques esenciales que debe tener cualquier plan
de entrenamiento efectivo — sin importar tu nivel ni tu tiempo.

Vamos con todo. £ &



== Capitulo 2

Los bloques esenciales de un sistema de
entrenamiento eficaz

(Y como combinarlos sin perderte en el intento)

Ahora que ya tienes claro por qué entrenas y qué propésito te mueve, es hora de dar forma
a tu sistema.
Y para eso, hay algo fundamental que debes entender:

No puedes estudiar todo al mismo tiempo. Pero si puedes construir poco
a poco todas las piezas que tu juego necesita.

Eso se logra organizando tu estudio en bloques de entrenamiento.
Cada bloque representa una habilidad especifica del ajedrez, y cada una cumple una
funcién diferente dentro de tu progreso.

@ ¢ Por qué dividir por bloques?

La mayoria de los jugadores entrena de forma cadtica:
— Hoy ven una apertura.

— Mafiana hacen tactica suelta.

— Pasado juegan unas blitz.

— El viernes no hacen nada.

— El sabado repiten lo que ya sabian.

— El domingo pierden una partida y se frustran.

El problema de este enfoque es que:

e No sabes qué estas mejorando realmente.
e No sabes dénde estas fallando.
e No construyes ninguna habilidad a fondo.

Es como querer mejorar en natacion y practicar un dia pecho, otro dia espalda, otro dia
salto de trampolin y otro dia ver videos de Michael Phelps sin meterte al agua.

<~ Por eso los bloques existen: para que cada parte de tu entrenamiento tenga una
intencion clara y puedas trabajar en todas las areas importantes de forma equilibrada, sin
sentirte desbordado.



W/ Los 5 bloques que debe tener cualquier sistema de
entrenamiento eficaz

Aqui no hay férmulas magicas, pero si principios sélidos.

Te propongo una estructura de 5 bloques que se pueden adaptar a cualquier nivel, desde

1000 a 2200 ELO.

Cada uno cumple una funcioén clave.
La clave esta en ajustar el foco, la frecuencia y la profundidad segun tu nivel y tu

objetivo.

[C] 1. TACTICA (jsi o si, todos los dias!)

& Objetivo: mejorar tu calculo, vision combinativa, reflejos y atencion.
& Método: ejercicios activos. Nada de mirar soluciones. Nada de hacerlo por inercia.

& Frecuencia ideal: diaria (aunque sea 10 minutos).

¢ Importante:
No se trata de hacer 100 puzzles al dia en automatico.

Se trata de resolver con cabeza.

Pensar variantes. Visualizar. Pararte antes de ver la solucion. Evaluar por qué elegiste una

jugada. Volver si fallaste.
99 ; Nivel bajo (<1500)?
Empieza por mates en 1y 2, temas tacticos basicos: clavadas, rayos X, dobles,

descubiertas.
~/ ¢ Nivel intermedio (1500-1900)?
Puzzles mas complejos, situaciones de medio juego con calculo de 3 a 5 jugadas.

& ¢ Nivel avanzado (+1900)?
Entrenamiento tipo “visualizacion ciega”, tactica sin tablero, ejercicios de célculo profundo.

“Z Regla de oro: mejor 5 ejercicios con concentracion total... que 50 en modo automatico.

[C] 2. FINALES (el secreto del 5% que gana mas partidas)

& Objetivo: aprender a convertir ventajas, salvar posiciones perdidas, y entender las bases

del ajedrez real.



@ La mayoria de los aficionados pierde finales ganados y no sabe cémo empatar
posiciones inferiores.
Y no es por mala suerte: es por falta de entrenamiento.

& Frecuencia recomendada: 2—3 veces por semana.

¢ Consejo clave:
No empieces por los finales de torre. Empieza por los esenciales:

e Reyy pedn vs rey.
e Oposicion.

e El cuadrado.

e Corte del rey.

e Finales elementales de dama, torre y caballo.

¢ Cémo entrenarlos?

e Reproduce los finales en un tablero real.
e Trata de jugarlos sin ver las jugadas antes.
e Usa el mddulo solo después de intentarlo tu.

e Vuelve a posiciones clave hasta dominarlas.

“2 Regla de oro: si ganas una partida sin saber finales, fue suerte. Si la ganas sabiendo...
fue ajedrez.

[C] 3. APERTURAS (solo si ya tienes lo anterior en marcha)

s Objetivo: tener posiciones conocidas desde el inicio y evitar trampas o errores
tempranos.

& Advertencia: jno cometas el error de poner este bloque como prioridad #1 si estas por
debajo de 1800!

)

<~ ¢ Por qué?
Porque saber 10 jugadas de memoria no te sirve de nada si no sabes qué estas haciendo
0 si no sabes qué hacer cuando el rival se sale de tu linea.

¢ Como entrenar bien aperturas:



Elige una apertura para blancas y una para negras. Solo una.
Aprende las ideas tipicas, planes y estructuras.

Usa partidas modelo para ver cédmo juegan los buenos esa linea.
Juega esas posiciones varias veces, y revisa tus errores.

No te obsesiones con el médulo ni con la “mejor jugada”. Busca comprensioén, no
memorizacion.

& Frecuencia recomendada: 2 veces por semana (mas si estas en nivel intermedio/alto).

“2 Regla de oro: tu repertorio no se construye con jugadas. Se construye con planes.

[C] 4. ANALISIS DE PARTIDAS (tu espejo mas honesto)

& Objetivo: aprender de tus propios errores, detectar patrones y ajustar tu juego real.
s# Método: analizar tus partidas (especialmente las lentas) con enfoque y sin modulo al
principio.

¢ Co6mo hacerlo:

1.

2.

Reproduce la partida sin el modulo.
Intenta recordar qué pensaste en cada jugada.

Identifica los momentos criticos (cambios de plan, errores tacticos, apuros de
tiempo...).

Luego si: usa el motor para verificar tus analisis.

Anota tus conclusiones: “Jugué rapido en el medio juego”, “No valoré bien el cambio

de piezas”, “No vi la amenaza en la jugada 18"...

& Frecuencia recomendada: 1 partida por semana bien analizada > 10 jugadas por
encima.

& Extra: también puedes analizar partidas clasicas de grandes maestros. Pero hazlo sin
pasar por encima. Piensa. Compara. Aprende.

“2 Regla de oro: tus errores son el mejor material de entrenamiento que existe. Pero solo si
los miras de frente.




[C] 5. PRACTICA INTELIGENTE (jugar con sentido, no por costumbre)

s# Objetivo: poner a prueba lo que entrenas, bajo condiciones reales o semirrealistas.
& Frecuencia: minimo 1 vez por semana.

Hay muchas formas de jugar, pero no todas valen lo mismo.

@ Partidas blitz 3+0 sin revisar — cero mejora.
N " Partida 15+10 o mas, con revisién después — oro puro.

¢ Coémo practicar bien:
e Juega a ritmo lento (minimo 15+10).
e Sin distracciones. Sin musica. Sin pestafias abiertas.

e Toma nota mental de posiciones incbmodas.

e Analiza la partida. Detecta errores. Aplica cambios en tu proxima partida.

También puedes hacer practica estructurada:

e Jugar finales con amigos o contra bots.
e Jugar posiciones clave de tus aperturas.

e Hacer sesiones tematicas: solo finales, solo medio juego...

2 Regla de oro: si no juegas partidas largas... no estas entrenando ajedrez completo.
Estas haciendo reflejos.

+ Bonus: Bloque 6 — Mente y energia (el mas
olvidado)

& Objetivo: cuidar tu enfoque, motivacion, descanso y capacidad de sostener la rutina.
& Ejemplos:

e Dormir bien antes de un torneo.
e Tener pausas entre sesiones.

e FEvitar sesiones maraténicas sin sentido.



e No autosabotearte con pensamientos tipo “nunca voy a mejorar”.

“% Regla de oro: un jugador estresado, mal dormido o frustrado no entrena igual. Y no
progresa igual.

i@ Y ahora qué hago con estos bloques?

No tienes que usarlos todos al maximo.
Tienes que elegir cuales te conviene priorizar en este momento.

& Si estas en 1300, tus bloques clave deberian ser tactica, finales y practica.

s« Si estas en 1800, puedes meter mas aperturas, andlisis de partidas propias y célculo
profundo.

& Si solo tienes 4 horas por semana, elige 3 bloques.

& Si tienes 10, puedes incluir los 5 sin problema.

"4 Tu tarea de este capitulo

1. Elige tus 3 bloques prioritarios para este mes.
(No elijas por gusto, elige por necesidad real).

2. Asigna frecuencia minima.
Ejemplo:

o Tactica — diaria.
o Finales — 2 veces por semana.
o Partidas + analisis — 1 por semana.

3. Disefa una semana base.
Un esquema realista, flexible y aplicable con tu ritmo de vida.

%% Conclusion del capitulo

El ajedrez es demasiado amplio para abarcarlo todo.
Pero no necesitas abarcarlo todo para mejorar.
Solo necesitas entrenar lo correcto... con intencion.



Y eso empieza por estructurar tu entrenamiento en bloques.
Bloques que construyen.

Bloques que conectan.

Bloques que dan forma a tu juego real.

? En el préximo capitulo te voy a ensefiar como crear una rutina semanal sin volverte loco.
Paso a paso. Con ejemplos reales. Con ajustes por nivel y por tiempo.

Y ahi si, todo empezara a encajar.
Como un buen final técnico. & &



~ | Capitulo 3

Coémo organizar tu semana de entrenamiento

(Aunque tengas poco tiempo y estés hasta arriba de cosas)

Hasta ahora has hecho dos cosas importantisimas:

{74 Has definido tu propésito ajedrecistico.
74 Has conocido los bloques clave del entrenamiento.

Ahora toca la parte que muchos saltan (y por eso no progresan):
<~ transformar todo eso en una semana real de entrenamiento.

Porque una cosa es decir “voy a estudiar ajedrez”,
y otra muy distinta es saber qué vas a hacer cada dia, c6mo vas a organizarlo, y como
vas a medir si estas avanzando.

@ La meta no es hacer mucho

La meta es hacer lo justo necesario... y hacerlo cada semana.

No necesitas estudiar 15 horas por semana para mejorar.
Necesitas saber qué entrenar, cuando hacerlo, y cdmo sostenerlo en el tiempo.

“Un plan mediocre sostenido durante 12 semanas es infinitamente mejor que un
plan perfecto que abandonas a los 6 dias.”

** ¢Por qué cuesta tanto organizarse?

Porque la mayoria de jugadores:

e Improvisa dia a dia (“a ver qué me apetece estudiar...”).

e Sobreestima su tiempo real.



e Disefa planes bonitos... que no puede cumplir.
e Se frustra cuando no entrena un dia... y lo abandona todo.

e No sabe adaptar su plan cuando la vida se complica.

Y el resultado es irregularidad, culpa, y sensacion de estancamiento.

Vamos a solucionar eso ahora mismo.

=% PASO 1: Define tu disponibilidad real

Antes de hacer un plan, necesitas saber cuanto tiempo tienes de verdad.

No el que te gustaria tener.
No el que tu yo ideal tendria.
Sino el que puedes usar sin romper tu vida.

Haz este ejercicio rapido:

Dia Tiempo disponible Ejemplo
(realista)

Lunes 30 min De 21:00 a 21:30
Martes 0 min Dia perdido por trabajo
Miércoles 45 min Por la tarde
Jueves 20 min Antes de cenar
Viernes 30 min Antes de dormir
Sabado 1h 30 min Libre por la mafana
Domingo 1h Por la tarde

< Total semanal: 5 horas y 35 minutos.

Perfecto. Ese es tu mapa de accion.
No necesitas mas para empezar.

£5F PASO 2: Elige tus bloques prioritarios



Como vimos en el capitulo anterior, no puedes entrenarlo todo.
Pero si puedes elegir lo mas importante para ti en este momento.

Ejemplo de bloques prioritarios para un jugador de 1500 ELO:

1. Tactica (diaria, aunque sean 10 min).
2. Finales (2 veces por semana).
3. Partidas serias + analisis (1 vez).

4. Aperturas (ligero repaso 1 vez).

== PASO 3: Crea tu semana base

Ahora distribuyes tu tiempo real segun los bloques elegidos.

@ Objetivo: no entrenar todos los dias, sino tener claridad.

+# EJEMPLO REAL: Semana de entrenamiento con 5h 30 min
disponibles

Dia Bloque Detalles
Lunes Tactica (10 min) + Finales (20) 3 problemas dificiles + final basico
Martes DESCANSO No entrenas, pero no sientes culpa
Miércole  Tactica (15) + Apertura (30) Ejercicios + revision de idea central
s
Jueves Tactica rapida (20 min) Solo mantener el habito
Viernes  Téactica (10) + Finales (20) Segundo final de la semana
Sabado  Partida 15+10 (45 min) + Analisis Jugar serio, revisar, tomar nota

(30)

Domingo Tactica (15) + Revision semanal (30) Qué aprendiste, qué corregir, cdmo
seqguir

< ¢Te das cuenta?
No entrenas todos los dias. No todo es intenso. No todo es largo.
Pero todo tiene sentido. Todo construye.



. Claves para diseinar tu semana:

(=

e Menos es mas: si tienes poco tiempo, prioriza calidad.

e Alterna intensidad y ligereza: dias mas duros y dias de mantenimiento.
e Protege tus partidas lentas: ese dia es sagrado. No lo cambies.

e Ten una sesion de revision: mirar hacia atras también es entrenamiento.

e Acepta que no todo saldra perfecto: no se trata de no fallar. Se trata de volver.

=] ¢Y si mi semana cambia todo el rato?

iBienvenido al club! &
Por eso necesitas tener dos versiones del plan:

1. Plan ideal (como el de arriba).

2. Plan minimo viable (para semanas de caos total).

“, Ejemplo: Plan minimo de 2h a la semana
Dia Actividad minima
Lunes 10 min tactica antes de dormir
Miércoles 20 min final con tablero fisico
Viernes 10 min repaso apertura clave
Sabado 1 partida + analisis rapido (1h)

Domingo 20 min de revision y ajustes

Solo eso ya es mucho mejor que nada. Y te mantiene en movimiento.




) ¢ Y cdmo sé si el plan esta funcionando?

Muy simple.
Hazte estas preguntas cada domingo:

%4 ; Entrené al menos 60% de lo que planeé?
4 :Qué aprendi esta semana?

"4 ¢ Qué errores detecté en mis partidas?

"4 ¢ Sigo motivado o estoy quemado?

"4 ¢ Necesito ajustar algun bloque o frecuencia?

Si respondes esas preguntas 4 semanas seguidas...
~/ ya estas a afos luz del 90% de los jugadores amateur.

~ Tu tarea de este capitulo
1. Haz tu tabla de disponibilidad real.
2. Elige tus 3—4 bloques prioritarios.
3. Disena tu semana base (ideal).
4. Disefa tu semana minima (de emergencia).
5. Programa tu revision semanal cada domingo.
Pdntelo facil.

Hazlo visible.
Y empieza por cumplir una sola semana.

%% Conclusién del capitulo

Organizar tu semana no es una carcel. Es una brujula.

No te ata. Te libera.
No te exige mas. Te da foco.

Porque cuando sabes qué toca hoy y por qué lo estas haciendo,
entrenar ya no es un esfuerzo...
es una decisién poderosa.

? En el siguiente capitulo vamos a construir tu primer plan mensual de entrenamiento,
con metas concretas, enfoque por semanas y ajustes realistas segun tu progreso.



Y ahi, si, todo esto empieza a parecerse a un verdadero sistema.

7. Capitulo 4

Coémo crear tu primer plan mensual de entrenamiento

(Y no abandonarlo a la mitad)

Hasta aqui ya tienes:

"4 Un propésito claro.

"4 Los bloques esenciales.

74 Una semana base adaptada a tu tiempo.

Pero para que tu sistema de entrenamiento funcione de verdad, necesitas algo mas que
semanas sueltas.
Necesitas una visidn que conecte tus esfuerzos.

Y esa vision se llama: plan mensual.

% ¢Por qué un plan mensual?

Porque una semana no te da perspectiva.
Pero un mes si te permite ver patrones, mejoras, errores y avances reales.

s Un mes es suficiente para:

e Dominar un tema concreto.
e Corregir un error recurrente.
e Consolidar una rutina.

e \er si un cambio te esta funcionando.

& Y también es una medida perfecta para:

e Evaluar tu progreso.



e Ajustar tu sistema.

e No quemarte intentando hacerlo todo ya.

El plan mensual es tu mapa de ruta.
Y hoy lo vas a construir paso a paso.

= PASO 1: Elige una meta central para el mes

“Un sistema sin objetivo es solo actividad vacia.”

No puedes entrenar todo a la vez.
Pero si puedes elegir una direccién principal.

s« ;Qué quieres conseguir este mes?
@ Ejemplos de metas buenas:

e Mejorar finales basicos y aplicarlos en tus partidas.

Consolidar tu repertorio con blancas.

Subir 100 puntos con partidas lentas analizadas.

Eliminar errores tacticos de primer golpe.

Jugar 4 partidas lentas y analizarlas a fondo.

@ Ejemplos de metas malas:

e “Mejorar en todo”.
e ‘“Estudiar mucho”.

e “No cometer errores”.
(Son vagos, inmedibles y frustrantes).

¢ Tu objetivo mensual debe ser:

e Concreto.
e Medible.

e Realista.



e Enfocado.

& Ejemplo ideal:

“Quiero entender y practicar finales de rey y peodn vs rey, y aplicarlo al menos
en 1 partida real este mes.”

=== PASO 2: Divide el mes en 4 bloques semanales

Cada semana tendra un enfoque claro, una micro-meta, y actividades relacionadas con los
bloques que ya definiste.

@ Ejemplo: Plan mensual enfocado en finales basicos (jugador 1500, 5h semanales):

Seman Objetivo semanal Bloques activos
a

1 Entender finales tedricos basicos Finales + tactica + practica

2 Aplicarlos en ejercicios practicos Finales + analisis + partida lenta
3 Jugar 2 partidas aplicando Practica + finales + revision

conceptos
4 Revisar errores, reforzar y cerrar Analisis + tactica + repaso
general

== PASO 3: Diseina tus actividades por semana

Aqui conviertes los objetivos en acciones reales.
Tu decides el detalle, pero debe ser especifico y alcanzable.

«®* Ejemplo — Semana 1 (Entender finales tedricos):
° Leer el capitulo sobre rey y pedn vs rey del libro X.
e 1 Reproducir 5 posiciones en el tablero fisico.
e 7 Resolver 3 finales desde posiciones sin ver la solucién.
e L Hacer 15 min de tactica diaria.

° Jugar 1 partida lenta (si hay tiempo).



¢ Hazlo en tu cuaderno, en Notion, en Excel, en un folio... como quieras.
Pero hazlo visible.

&= PASO 4: Revisa tu progreso cada domingo

“Lo que no se revisa, no se mejora. Y lo que no se mide, se abandona.’

El domingo es tu checkpoint.

@ Preguntas clave:

e ; Hice al menos el 60% de lo planificado?
e ;Qué aprendi esta semana?

¢ Qué bloque me costé mas mantener?

¢, Qué quiero reforzar en la siguiente semana?

¢ Estoy mas cerca de mi meta mensual?

s Escribe 3 lineas. No mas. Pero hazlo.

=== PASO 5: Ajusta segun la realidad

Si fallas una semana, no cambies el plan entero.
Ajusta solo lo necesario:

e ; Tuviste menos tiempo? — pasa a plan minimo.
e ;Un bloque te aburrié? — cambia el método, no el objetivo.
e ; Tuviste un bajén de motivacion? — vuelve a tu propésito.

e ;Te lesionaste el ego tras una derrota? — analiza, escribe, y sigue.

& El plan es una brujula, no una prision.
& El objetivo no es hacerlo perfecto. Es mantenerte en movimiento.




- Tu plan mensual, en resumen:
1. Define tu meta central del mes.
2. Divide en 4 micro-objetivos semanales.
3. Elige tus bloques y actividades semanales.
4. Reserva 5 minutos de revision cada domingo.

5. Ajusta sin drama, pero con direccion.

f§ Bonus: plantillas recomendadas (puedes adaptar o
crear)

e | Plantilla mensual (cuadro con semanas + objetivo semanal + bloques)
e Diario de entrenamiento (dia — actividad — bloque — comentario — duracion)

e &2 Ficha de revision semanal (logros + fallos + ajustes + nota de motivacién)

Puedo ayudarte a disefarlas si quieres como material descargable. Son un plus brutal.

#% Conclusion del capitulo

Planificar tu mes no es hacer un cuadro bonito.
Es decidir que vas a tomarte en serio tu mejora.

Porque si sabes:
e Qué quieres lograr,

e (Como vas a dividir el camino,

e Y como ajustar cuando te salgas...

Entonces ya no estas improvisando. Estas entrenando.

? En el proximo capitulo te voy a mostrar como mantener la constancia en el tiempo,
superar los bajones, y qué hacer cuando pierdes la motivacion o se te cae el plan.



Porque un sistema no se mide por su belleza... sino por su capacidad de sobrevivir al
mundo real. &, &

=] Capitulo 5

Coémo sostener tu sistema con el tiempo

(Aunque todo se tuerza y pierdas las ganas)

Construir un sistema de entrenamiento es emocionante.
Los primeros dias vas a tope. Estas motivado. Tienes energia.
Todo parece posible.

Pero luego...

© Llegan los imprevistos.

2¢ Se acumula el trabajo.
Te falta el tiempo.
*# Pierdes una partida horrible.

) Saltas una sesion.

» Luego otra.

» Luego otra mas...

2
)

Y sin darte cuenta...
Tu sistema —ese que te costé tanto montar—
esta tirado en una esquina.

@ La clave no es empezar fuerte

La clave es volver cada vez que te caes.

Y para eso, necesitas entender como sostener tu sistema en semanas reales.
No en semanas ideales.

No en vacaciones.

No en la utopia.

<~ Aqui vamos a hablar de constancia realista.
<~ De motivacion cuando no la tienes.
<~ Y de como volver al plan sin culpa.




£2 1. Entiende que fallar dias no significa fallar el
sistema
Hay una trampa psicolégica muy comun:

“‘Hoy no entrené... ya da igual. Esta semana esta perdida.”

Falso.
Un sistema no se rompe por un dia. Se rompe cuando tu decides que esta roto.

@ Tu objetivo no es el 100% de cumplimiento.
Tu objetivo es sostener el sistema el 80% del tiempo, durante muchas semanas.

¢ Piensa en tu entrenamiento como en lavarte los dientes:
Hay dias que se te olvida.
Pero no por eso abandonas para siempre.

+ Solucion: sistema de emergencia

<~ Ya lo vimos en el Capitulo 3:
Tener una version minima viable de tu semana salva tu constancia.

s® Ejemplo:
e ;Solo tienes 10 minutos? Haz tactica.
e ;Semana muy mala? Juega solo 1 partida el domingo y revisala.

e ; Cero energia? Mira una partida comentada, pero con intencion.

@ La constancia no es hacer siempre mucho.
Es hacer algo... incluso en los peores dias.

~ 2. Aprende a surfear los bajones (porque van a
llegar)

Hay semanas en las que:

e No te apetece nada.

e Te sientes estancado.



e Te frustras con tus errores.

e Te preguntas si todo esto vale la pena.

Y esta bien.
Eso también forma parte del proceso.

“No existe progreso sin fases de estancamiento.”

@ Lo importante no es evitar los bajones.
Lo importante es no tomar decisiones importantes dentro de ellos.

+ Solucién: protocolo de bajon
Disefia tu propio “modo bajon”:

¢ Qué vas a hacer si una semana no puedes seguir el plan?
£ ¢Qué actividad te reconecta con el ajedrez sin exigencias?
/" ¢ A qué recordatorio vas a volver para recuperar el proposito?

¢ Ejemplo real:
e Una lista de “razones por las que juego”.
e Un video o libro que te inspird a volver.
e Volver a jugar una partida clasica que te enamoré.

& Apoyate en tu propésito (Capitulo 1).
s® Recuerda: no necesitas volver a lo grande. Solo volver.

=] 3. Ajusta el sistema, no te castigues a ti

Cuando algo no esta funcionando, tendemos a pensar:

“El problema soy yo.”
“No tengo disciplina.”
“‘Nunca voy a mejorar.”
“No sirvo para esto.”

£ ALTO.



Muy pocas veces el problema eres tu.
La mayoria de veces, el problema es el sistema mal diseiiado.

¢ Tal vez intentaste hacer demasiado.
¢-) Tal vez elegiste bloques que no te motivan.
¢-) Tal vez planificaste como si tuvieras 20 afios y 4h libres diarias.

@ En lugar de castigarte...
<~ ajusta.

+ Solucion: revisa tu plan con honestidad

Hazte estas preguntas clave:

e ;Qué parte del plan estoy evitando? ¢;Por qué?
e ;Hay bloques que no me aportan ahora mismo?
e , Estoy siendo realista con mi energia y mi tiempo?

e ; Qué puedo simplificar para volver al ritmo?

s A veces basta con reducir frecuencia.
s O con cambiar de libro.
& O con entrenar con un amigo en vez de solo.

El sistema debe servirte a ti, no tu al sistema.

__ 4. Construye rituales, no solo rutinas

Una rutina es algo que “tienes que hacer”.
Un ritual es algo que tiene un significado para ti.

@ Si conviertes tu entrenamiento en un ritual personal, es mucho mas facil sostenerlo.
& Ejemplos de rituales:

e Siempre entrenas con una taza de café al lado.
e Siempre anotas en tu cuaderno la frase “Hoy construyo mi juego.”

e Siempre revisas tu propdsito los domingos antes de planificar.



e Siempre haces 2 respiraciones profundas antes de resolver tactica.

¢ Esos detalles parecen pequefios... pero crean una identidad.

Ya no eres alguien que “estudia ajedrez cuando puede”.
Eres alguien que entrena porque forma parte de quién eres.

I. 5. Cuidado con la trampa de “recomenzar desde
cero”

Otro error comun es pensar que, si fallas unas semanas, debes volver al inicio.
“Vuelvo a organizar todo. Desde cero. Empiezo como si nada hubiera pasado.”

No.
No vuelvas a empezar. Vuelve a continuar.

Tu camino no esta roto.
Esta pausado.
Y puede reanudarse hoy mismo.

& Témate 10 minutos para revisar tus notas.
s Revisa tu ultima partida.

& Retoma tu plan minimo.

s Vuelve a jugar una partida lenta.

& Escribe una frase que te reconecte.

@ Tu sistema sigue ahi. Esperandote.

= Tu tarea de este capitulo
1. Disefa tu “modo bajén”:
o ¢Qué haras si tienes una semana muy mala?
o ¢Qué actividad minima mantendras si o si?
o ¢ Qué te recordara por qué empezaste?

2. Escribe 3 frases para dias dificiles:
Ej:



o “Hoy no tengo ganas, pero haré 10 minutos de tactica.”
o “No importa cuantas veces caiga, importa cuantas vuelva.”
o “Estoy construyendo algo para mi. No para los demas.”

3. Ajusta tu sistema si hace falta.
Menos bloques, mas sencillez, mas conexidn contigo.

%% Conclusién del capitulo

Sostener un sistema no es hacerlo perfecto.
Es volver una y otra vez, incluso cuando no apetece.

s« La constancia no se mide en dias seguidos.
s« Se mide en la decisién de no abandonar del todo.

Y tu, que has llegado hasta aqui, ya tienes algo que la mayoria no tiene:
Un plan que nace de tu propdésito, se adapta a tu vida, y esta construido para durar.

? En el siguiente capitulo hablaremos de los errores invisibles que arruinan un buen
sistema sin que te des cuenta: trampas sutiles, malos habitos, autoengafios... y como
evitarlos antes de que frenen tu progreso.



4 Capitulo 6

Errores invisibles que sabotean tu sistema

(Aunque estés entrenando con regularidad)

Puede que estés cumpliendo tu rutina.
Puede que estés resolviendo tactica, analizando partidas, incluso jugando lento...
Y aun asi, sientes que no mejoras como deberias.

=) . Por qué pasa esto?

Porque hay errores sutiles, dificiles de ver, que pueden estar minando tu progreso desde
dentro.

Y lo peor: muchos de estos errores no parecen errores.

Parecen buenas practicas.

Parecen estudio.

Pero en realidad, te estan atascando.

En este capitulo vamos a desenmascarar los mas peligrosos.
Para que tu sistema no solo exista...
sino que funcione.

) 1. Entrenar sin propésito

Pasa cuando haces las cosas “porque toca”.

— Haces tactica porque esta en tu rutina.

— Analizas partidas, pero sin buscar nada en concreto.
— Lees libros, pero sin saber qué esperas aprender.

@ Resultado: te mueves mucho, pero no avanzas.

<~ Entrenar sin propdsito es como correr en una cinta: sudas, pero no llegas a ningun lado.

{4 Solucién:
Antes de cada sesién, hazte esta pregunta:

“¢ Qué quiero mejorar hoy exactamente?”



Y después:
“¢ Qué he aprendido que me sirva en mis partidas?”

Dos preguntas. Dos minutos. Un cambio brutal.

() 2. Estudiar mas de lo que aplicas

Este es uno de los grandes canceres del ajedrez moderno.
£ Videos.

Libros.

/" PDFs.

4 Cursos online.

€, Canal de YouTube.
@ Shorts tacticos.

& Estas todo el dia rodeado de contenido...
Pero no lo pruebas en el tablero. No lo digieres. No lo vives.

Y asi, no se convierte en habilidad. Solo en ruido.

<~ Saber que una jugada es buena no es lo mismo que encontrarla en tu partida.
<~ Ver una partida comentada no es lo mismo que calcular por tu cuenta.

"4 Solucion:

Por cada hora de estudio pasivo, haz 1 hora de practica activa.
Ejemplos:

e Reproducir la partida sin ver las jugadas.
e Jugar posiciones clave como entrenamiento.

e Ensenar lo que aprendiste a otro jugador.

Lo que no aplicas, se evapora.

() 3. Medir tu progreso solo con el ELO

El ELO es seductor.

Es un numero claro. Objetivo. Rapido.
~/ Subes — bien.

“\ Bajas — mal.



Pero el problema es que el ELO no mide lo que has mejorado.
Solo mide cémo te fue en esas partidas... contra esos rivales... ese dia concreto.

@ Si dependes del ELO para validar tu sistema, te vas a frustrar.
Porque incluso haciendo todo bien, vas a tener rachas de bajada.

"4 Solucion:
Mide tu progreso por habilidades y habitos.

"4 : Juegas mas concentrado que hace un mes?
"4 ; Detectas mejor los errores tacticos?

"4 : Dominas un final que antes no entendias?
4 ; Tienes una rutina mas estable?

(4 ; Te frustras menos en las derrotas?

<~ ElI ELO vendra después. Como resultado, no como brujula.

() 4. No revisar lo que ya has entrenado

Aprender no es solo acumular.
Es repasar. Repetir. Volver a lo ya visto.

Muchos jugadores caen en la trampa de:

e Leer 4 libros en 2 meses... pero no recordar ninguno.
e Resolver 300 puzzles... y repetir los mismos errores tacticos.

e Estudiar una apertura... y olvidarla a la semana siguiente.

@ Lo que no se revisa, se pierde.

{4 Solucién:

Agenda una sesion de revisién ligera cada 2 semanas.
& Relee tus notas.
& Vuelve a 3 posiciones que te costaron.
& Juega un final ya entrenado.
s Resume lo que aprendiste este mes.

<~ Tu sistema no debe ser una carrera hacia lo nuevo.
Debe ser una construccion de bases soélidas.




() 5. No jugar partidas lentas

Este error es mortal.

Y muy comun.

Muchos entrenan tactica, estudian, ven videos...
Pero no juegan partidas lentas.

& Blitz y bullet estan bien para divertirse o mantener reflejos.
& Pero no construyen ajedrez real.

& No te obligan a pensar en planes.

s No te permiten reflexionar sobre tus errores.

& No te ensefian a manejar el tiempo ni la tension.

<~ Es como aprender guitarra viendo tutoriales... pero sin tocar una cancion entera nunca.

4 Solucion:

1) Juega una partida lenta (minimo 15+10) cada semana.
2 Anotala, revisala, aprende de ella.
3JNo importa si pierdes. Importa que te veas en accién real.

() 6. Compararte constantemente con otros

Esta es una trampa silenciosa.
Te comparas con:

e Tus amigos del club.
e Gente de Twitter.

e Youtubers.

e GM de 14 afos.

e Eltipo que subid 300 puntos en un mes.

Y tu... con tu vida, tu trabajo, tu energia...
sientes que no avanzas.

@ Resultado: frustracion, autoexigencia absurda, bloqueo.

4 Solucion:

Comparate contigo hace 30 dias. Solo contigo.



e ;Eres mas constante?
e ;Tu rutina es mas clara?
e ;Cometes menos errores tontos?

e ,;Estas mas conectado con tu propésito?

Eso es progreso real.
Y nadie puede quitartelo.

®) 7. Perder de vista tu “por qué”

Esto no es un error técnico.
Es un error de alma.

Empiezas con ilusion. Con un motivo claro.
Pero el dia a dia te arrastra.
Y entrenar se convierte en una obligacién vacia.

@ Si olvidas por qué empezaste, el sistema pierde sentido.
4 Solucién:

Recuerda tu propésito.
Vuélvelo a escribir.
Ponlo en tu escritorio. En tu cuaderno. En la portada de este ebook si hace falta.

<~ Tu propésito no es subir ELO.
Es construirte como jugador.
Con intencion. Con identidad. Con direccion.

= Tu tarea de este capitulo
1. Haz una revisiéon honesta de tu sistema actual.
o ¢ Caes en alguno de estos errores?
o ¢ Cual es tu trampa mas habitual?

o ¢Qué vas a cambiar esta semana?



2. Escribe tu propio recordatorio:
Ejemplos:

o “No estudio para saber. Estudio para jugar mejor.”
o “El progreso se construye, no se presume.”

o “Mi ajedrez, mis reglas, mi ritmo.”

3. Revisa tus notas del mes anterior.
Recupera 1 idea o posicidén que valga la pena reforzar.

%% Conclusién del capitulo

Los errores invisibles no te gritan.

Susurran.

Se esconden detras de la rutina, del habito, del piloto automatico.
Y si no los detectas... te roban el progreso.

Pero si los ves, si los corriges,

entonces tu sistema se vuelve mas fuerte.
Mas consciente.

Mas tuyo.

? En el proximo capitulo vamos a ver ejemplos reales de sistemas de entrenamiento
adaptados a distintos perfiles de jugador: con poco tiempo, con muchas ganas, con
altibajos, con torneos en el horizonte...

Para que no solo tengas teoria.

Tengas espejos.



% Capitulo 7

Ejemplos reales de sistemas que funcionan

(Para que no tengas que inventartelo todo tu)

Hasta ahora hemos construido un sistema desde cero:
4 Propésito

(4 Bloques de entrenamiento

74 Semana base

"4 Plan mensual

"4 Mantenimiento y constancia

74 Prevencién de errores invisibles

Pero aun falta algo:
<~ Ver como todo esto se aplica en la vida real.

Porque tu no eres un robot.
Tienes tu trabajo, tus horarios, tus rachas, tus dudas.
Y necesitas ver como se adapta este sistema a tu situaciéon exacta.

Por eso, en este capitulo te presento 4 perfiles distintos de jugadores, con sus rutinas
reales y adaptaciones practicas.
¢ Puedes identificarte con uno...

o hacer tu propia combinacién.

Vamos alla.

¥4 Perfil 1: El jugador con poco tiempo (2-3 h/semana)
@ Objetivo:
Mantenerse conectado al ajedrez, mejorar poco a poco sin agobiarse.

“2 Mentalidad:
e Sé que no puedo entrenar todos los dias.
e Prefiero constancia minima antes que abandonos.

e No quiero estresarme con el ELO.



_ Tiempo disponible:
Lunes, miércoles, sabado. 3 bloques de 40-60 min.

*“. Plan semanal:

Dia Actividad
Lunes 20 min tactica + 20 min final basico

Miércoles 15 min repaso de apertura + 30 min video
comentado

Sabado 1 partida lenta (15+10) + andlisis breve

& Claves:

e Usa libros o recursos breves, no cursos largos.
e Prioriza practica y revision, no teoria densa.

e Haz una revisibn mensual de “3 cosas que aprendi”.

{74 Resultado tras 3 meses:

Subid 50 puntos, pero lo mas importante: dejé de abandonar el ajedrez cada
2 semanas. Se siente constante, sin presiones. Disfruta.

@ Perfil 2: El jugador que quiere competir (y mejorar
rapido)
@ Obijetivo:
Prepararse para un torneo en 2 meses. Subir nivel y ganar confianza.
~ Mentalidad:
e Estoy motivado y puedo dedicar 6—8 h/semana.
e Quiero resultados, pero también solidez.

e QOdio perder por errores evitables.



_ Tiempo disponible:
1h diaria entre semana + 2h sabado/domingo.

*“. Plan semanal:

Dia Actividad
Lunes Tactica intensa (30 min) + apertura blanca (30
min)
Martes Finales (40 min) + tactica ligera (20 min)

Miércoles Juego medio (video comentado) + mini resumen
Jueves Tactica + repaso de errores

Viernes Revision general o descanso activo

Sabado Partida larga + analisis a fondo (90 min)

Domingo  Simulacién de torneo o test final (60 min)

& Claves:

e Enfoca el entrenamiento en tu repertorio real.
e Graba tus analisis y notas mentales.

e Crea un diario del torneo con preparacion psicolégica.

{4 Resultado tras 2 meses:

No gané el torneo... pero jugo sélido, sin errores groseros, y perdié partidas
por falta de técnica, no por caos. Sabe qué mejorar. Esta enganchado.

= Perfil 3: El jugador que vuelve tras ainos sin jugar

@ Objetivo:
Recuperar el habito, reconectar con el juego y volver a competir sin presion.

2 Mentalidad:

e Tengo tiempo, pero me siento oxidado.



e Me frustro facil con mis errores.

e No sé por donde empezar.

__ Tiempo disponible:
1h 3—4 dias a la semana.

*“.. Plan mensual:

Semana Objetivo Actividades principales
1 Recuperar vision tactica 20 min tactica + partidas de
entrenamiento
2 Reaprender finales clave Rey y pedn, oposicion, torre
yrey
3 Revision de repertorio Aperturas simples + 1 plan
tipico
4 Partidas serias + revision de Torneo amistoso + diario
todo personal
«* Claves:

e Empieza con posiciones simples.
e No te obsesiones con el ELO.

e Usa un cuaderno fisico como diario de vuelta.

"4 Resultado tras 4 semanas:

Ya no siente verglienza por sus partidas. Recuperé el disfrute, juega sin

miedo y recuerda por qué ama este juego.

Q Perfil 4: El jugador con semanas impredecibles




@ Objetivo:

Crear un sistema que funcione incluso con caos, turnos, nifnos, trabajo...
- Mentalidad:
e No tengo horarios fijos.
e Algunos dias puedo entrenar, otros no.

e Me frustra perder el ritmo.

_ Tiempo disponible:

Variable. A veces 4h/semana, a veces solo 1h.

“, Estrategia: sistema de doble capa
1. Plan ideal:

o 3 dias de 40 min: tactica + finales + partida larga.
o 1 dia de revision y planificacion semanal.
2. Plan minimo:
o 10 min de tactica al mévil antes de dormir.
o Escuchar video de ajedrez mientras cocina.

o 1 partida 15+10 el domingo.

® Claves:

e Tener siempre algo preparado para “dias malos”.
e Aceptar la irregularidad sin rendirse.

e Celebrar cada semana que entrena, aunque sea poco.

"4 Resultado:



Antes se rendia tras 10 dias sin entrenar. Ahora, vuelve sin culpa, con
flexibilidad y direccion. Ha creado un sistema que vive con él, no contra él.

- Tu tarea de este capitulo

1. Identifica tu perfil (o crea el tuyo):
o ¢ Qué tipo de jugador eres ahora?
o ¢ Qué obstaculos son los tuyos?

2. Adapta tu sistema a tu realidad, no a la ideal.
o Coge lo que te sirva de estos ejemplos.
o Cambia lo que necesites.
o Pero crea algo que puedas sostener.

3. Escribe tu sistema real para el préximo mes.
o ¢Cuantas horas reales puedes entrenar?
o ¢ Qué bloques vas a priorizar?

o ¢Qué haras si todo se complica?

#% Conclusién del capitulo

No hay un unico camino.
Hay muchas formas de mejorar, y todas empiezan por lo mismo:
<~ Aceptar quién eres hoy... y construir desde ahi.

? En el capitulo final vamos a juntar todo lo aprendido para crear tu plan de 90 dias, con
vision de medio plazo, metas claras, ajustes semanales y revision mensual.

El cierre perfecto para que no te quedes en la teoria...

sino que empieces a construir tu propio ajedrez.



=7 Capitulo 8

Construye tu plan de 90 dias

(Tu sistema personal, completo y realista)

Ya tienes el mapa entero.

Ya no estas en el caos.

Has entendido los bloques, has organizado tus semanas, has visto ejemplos reales y has
aprendido a sostener tu sistema incluso cuando la vida se complica.

Ahora es el momento de hacer lo que cambia el juego:
? Pasar de semanas sueltas a un plan de 90 dias.

¢ Por qué 90 dias?

{74 Porque es tiempo suficiente para notar resultados reales.
(74 Porque te permite ver ciclos de mejora, estancamiento y revision.
{4 Porque es manejable: no abruma como “el afio”, ni es efimero como “esta semana”.

<~ 90 dias es tu laboratorio.
<~ Es tu territorio de pruebas.
<~ Es tu primera gran apuesta real.

Vamos a construirlo.

“, Paso 1: Elige una meta principal para el trimestre

@ No pienses en metas genéricas (“quiero mejorar”).
Piensa en algo que puedas trabajar, medir y celebrar.

& Ejemplos:
e Dominar 3 finales clave (rey y peon, torre activa, oposicion).
e Jugar 12 partidas lentas y analizarlas.
e Estabilizar tu repertorio con negras contra 1.e4 y 1.d4.
e Subir 100 puntos manteniendo solidez.

e Reducir los errores tacticos en los primeros 15 movimientos.



Elige solo una.
Puedes mejorar mas cosas, si. Pero necesitas una direccién central.

“. Paso 2: Divide en 3 metas mensuales

Esto da claridad. Y foco.
Cada mes, un subobjetivo. Un bloque. Una mini-batalla.

@ Ejemplo: meta trimestral = mejorar en finales.

Mes Meta mensual

1 Dominar finales teéricos simples

2 Aplicarlos en partidas practicas

3 Jugar partidas lentas con revision
final

@ Ejemplo: meta trimestral = construir repertorio con negras.

Mes Meta mensual

1 Revision general y eleccidn de variantes

2 Estudio de planes tipicos y errores
comunes

3 Practica en partidas reales y revision

“., Paso 3: Define tu rutina base para estos 3 meses

Aqui vuelves al corazon del sistema:
<~ ¢ Cuantas horas reales puedes dedicar por semana?
<~ ¢Qué bloques vas a priorizar?
<~ ¢ Coémo adaptaras tus semanas buenas y malas?

@ Establece:

e Tu semana ideal (por ejemplo, 5h con 4 bloques activos).
e Tu semana minima (por ejemplo, 2h con solo tactica y 1 partida).

e Tu dia de revision semanal (ej: domingo 20:00).



Esto es tu “motor regular”. Sin esto, el plan no se sostiene.

“, Paso 4: Establece tus indicadores de progreso

¢ ¢ Cémo vas a saber que estas mejorando?
@ Indicadores reales pueden ser:

e Haber jugado X partidas lentas y analizado al menos la mitad.

Detectar mejor los errores en tus partidas sin ayuda externa.

Recordar de memoria 3 estructuras tipicas de apertura.
e No caer en el mismo error tactico en 3 semanas.

Sentirte mas enfocado al entrenar.

El progreso no es solo ELO.
Es claridad, decision, estabilidad, comprension, confianza.

“, Paso 5: Revisa y ajusta cada 30 dias

Cada mes debes parar. Respirar. Preguntar:

e ; Estoy avanzando hacia mi meta?

e ;He cumplido al menos el 60% del plan?

e ;Qué blogque me esta costando mas? ¢ Por qué?

e ; Qué deberia ajustar (tiempo, métodos, objetivos)?

e ;CAmo me siento con mi ajedrez?

s« Usa esta revision para refinar tu sistema.
& No para castigarte.

s# No para empezar de cero.

& Solo para afinar y seguir construyendo.




- Tu sistema completo en una hoja (plantilla base):

@ Meta para los 90 dias:
by 4
-1 Divisién por meses:
Rutina semanal (ideal y minima):
&2 Bloques prioritarios:
C,, Indicadores de progreso:
7 Fecha de revision mensual:

£ Frase de propésito (visible cada dia):

#% Conclusion del capitulo

Tu sistema de 90 dias no tiene que ser perfecto.
Solo tiene que ser tuyo.

<~ Ajustado a tu vida.

< Basado en lo que de verdad te importa.
<~ Pensado para durar.

<~ Flexible cuando haga falta.

No estas empezando algo para una semana.
Estas construyendo una manera de entrenar ajedrez para siempre.

? En la conclusién final, te dejo unas palabras para cerrar este camino juntos.



== Conclusion Final

Ya no estas perdido. Ahora entrenas con proposito.

Cuando abriste este ebook, probablemente estabas frustrado.

Sentias que hacias cosas... pero que no avanzabas.

Que pasabas horas en YouTube, resolviendo puzzles, jugando partidas...
pero sin rumbo claro.

Hoy eso ha cambiado.

Tienes un sistema.

Tuyo. Real. Adaptado a tu tiempo y a tu vida.

Un sistema que no solo te dice qué hacer, sino por qué hacerlo.

Y eso, créeme, te pone por delante del 95% de los jugadores amateurs del mundo.

Porque la mayoria siguen en el caos.
Van de video en video, de tactica en tactica, de apertura en apertura...
sin estructura. Sin propdsito. Sin plan.

Tu ya no.

@ Has aprendido a:

e Identificar lo que de verdad necesitas mejorar.

Disenar una rutina semanal que puedas mantener.
e Planificar meses con direccion clara.

e Mantener la constancia incluso en semanas malas.
e Corregir errores invisibles.

e Construir un plan de 90 dias con logica y motivacion.

Y, sobre todo:
<~ Has dejado de improvisar. Has empezado a entrenar.

3 Ultimo consejo:



No esperes el momento perfecto.
No busques el sistema “definitivo”.
No intentes hacerlo todo de golpe.

Simplemente: elige tu bloque. Abre tu tablero. Y empieza.

& Hoy.

s Aunque sea solo 15 minutos.

& Aunque no tengas ganas.

& Aunque no tengas claro si va a funcionar.

Porque si te sientas...
Si repites...
Si revisas...
Si ajustas...

Entonces vas a mejorar.
No por suerte. No por talento. Por sistema.

Gracias por haber llegado hasta aqui.
Gracias por apostar por tu ajedrez.

Y gracias por demostrarte que puedes construir algo sélido, paso a paso.

Nos vemos en el tablero.
Y estavez... conunplan. § &

ChessTeacher
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