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;EN QUE CONSISTE?

Servicio que se enfoca solo en la prescripcion de ejercicio basado en la individualidad metabdlica del atleta o persona
en cuestion. Una programacion consiste en:

1. Basarse en un periodo de tiempo concreto

2. Pararecomendar rutinas de ejercicios especificos

3. Con progresiones usando meticulosamente el principio FITT y un modelo de progresion que permite analizar la
informacion fisiologica e identificar los momentos mas adecuados para intervenir o actualizar el programa.

4. Con una guia interactiva para navegar el programa (con videos, imagenes y ayudas visuales y de textos en general)
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. PARA QUIEN?

Atletas profesionales ya sea que tengan o no guia nutricional
Atletas recreativos

Individuos con desequilibrios metabdlicos que requieren un entrenamiento cuidadosamente desarrollado
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Ideal como complemento de cualquier sesidén de nutricion ortomolecular
Deportiva

- Psicologica

- Meédica

- Oncolégica
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. COMO SE PROGRAMA?

Primero, construyendo un MACROCICLO (Ejemplo en construcciéon de un macrociclo): esta es la programacion en macro
de 12 meses para poder organizar el entrenamiento en cuanto a aspectos especificos a trabajar y tomando en cuenta el

estrés emocional y metabdlico. Esto ultimo (tomar en cuenta estrés emocional y metabdlico) va a ser unos de los

diferenciadores ortomoleculares mas importantes.
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MODELO DE PROGRESION FISIOLOGICA

Un modelo unico creado y usado por el profesional para poder programar y asi asegurarse que
ningun factor metabolico escape a la atencion a la hora de prescribir el ejercicio.

‘Representacion grafica de estado metabdlico.

== Desequelibrios metabdlico == Estrés emocional Ejercicio == Cambios nutricionales == Estrés fisiologico
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PROGRAMANDO LAS RUTINAS

MICROCICLO. Aqui, previamente, se determina la intensidad y volumen
deseados para el microciclo y luego se determinan los ejercicios.

EJERCICIO SEMANA A -
Sets Reps. Dist./Carga
LUNES
Sprints 3 1 20m
Lanzamientos de
bola medicinal 3 5 5 kg
Sentadilla 3 6 100 kg
sprints de intervalc 6 1 120 m
MIERCOLES
Sprints 3 1 20m
Lanzamientos de
bola medicinal
con rotacion 3 5 5kg
Sentadilla a salto 3 6 100 kg
Empuje de trineo 6 1 120 m 000 '0® Nutricion
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PROGRAMANDO LAS DINAMICAS

MESOCICLO (ciclos dentro de los bloques de entrenamiento). Los microciclos se
programan en mesociclos para poder controlar las progresiones y fluctuaciones
de entrenamiento en periodos de tiempos medianos.

ACUMULACION
EJERCIGIO SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4 (descarga)
Sets Reps. Dist./Carga Sets Reps. Dist/Carga Sets Reps. Dist./Carga Sets Reps. Dist./Carga
Sprints 3 1 20m 4 1 20m 5 1 20m 2 | 20m
Lanzamientos de
bola medicinal 3 5 Skg 4 5 5kag 5 Skg 2 5 5 ko
Sentadilla 3 B 100 kg 4 6 100 kg 5 6 100 kg 2 6 100 kg
bprints de intervalc 6 1 120m 7 1 120 m 8 1 120m 5 1 120 m
INTENSIFICACION
EJERCICIO SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4 (descarga)
Sets Reps. Dist./Carga Sets Reps. Dist./Carga Sets Reps. Dist./Carga Sets Reps. Dist./Carga
Sprints 3 1 30m 3 1 25m 3 1 30m 2 | 30m
Lanzamientos de
bola medicinal 3 4 G kg 3 4 5kg 3 4 4kg 2 4 4 ka
Sentadilla 3 5 100 kg 3 5 105 kg 3 5 10 kg 2 5 110 kg
Bprints de intervalc 5 1 120m 6 1 125m 6 1 130 m 4 1 130m
REALIZACION
EJERCICIO SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4 (descarga)
Sets Reps. Dist./Carga Sets Reps. Dist/Carga Sets Reps. Dist./Carga Sets Reps. Dist./Carga
Sprints 5 1 40m 4 1 45m 3 1 50 m 2 1 55m
Lanzamientos de
bola medicinal 5 3 kg 4 3 Skg 3 3 4 kg 2 3 3 kg
Sentadilla 4 3 120 kg 3 3 125 kg 2 3 130 kg 1 3 135 kg
bprints de intervalc 8 1 120 m 7 1 125m B 1 130m 5 1 135m




DATOS BIOLOGICOS CUANTIFICABLES

Para poder prescribir los ejercicios también se necesita un previo estudio de
demandas energéticas que se tomaran en cuenta en todos los ciclos del
programa.

| Estimated MxHR |RHR HRR
BMR keals 164 83 81
1949 | |
Bocy Weight kg | Target HR 02 03] 0.4 os)| 05| 07|
82 BPM 92| 1073 1134 1235 1316 1307|
RPE 2| 3 2 2 2 4
METs miO2kgimin 7 105 14 175 2 245
Calories burned in 60min: Calories bumed in 45min:
208 MaxHR 0574 269208 16162 12114
30% MaxHR 0.861 403809 242.29 181.71
40% MaxHR 1.148 5.38412 323.05 e
50% MexHR 1435 873015 40381 30286
50 MaxHR 1722 307918 43457 36343
70% MaxHR 2009 942221 566.33 42400
80% MaxHR 2296 1076524 646.09 484,57
85% MaxHR 24395 11.441255 686.48 514.86
90% MaxHR 2583 12 11427 726.85 54514
95% MaxHR 27265 12787285 767.24 575.43
100%MaxHR 287 134603 807.62 605.71
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. QUE DURACION QUIERES?

1. BASIC 8 semanas

2. INTERMEDIATE 16 semanas

3. ADVANCED 24 semanas

tee%e  .0.¢ Nutricion

S7%%e " Cientifica
.... ..... Ba rcelona



PRECIO POR DURACION

1. BASIC 8 semanas (325€)

2. INTERMEDIATE 16 semanas (400€)

3. ADVANCED 24 semanas (800€)
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iVAMOS AL SIGUIENTE NIVEL! jTE ESPERO!
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