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¿EN QUE CONSISTE?

Servicio que se enfoca solo en la prescripción de ejercicio basado en la individualidad metabólica del atleta o persona 
en cuestión. Una programación consiste en: 

1. Basarse en un periodo de tiempo concreto 
2. Para recomendar rutinas de ejercicios específicos 
3. Con progresiones usando meticulosamente el principio FITT y un modelo de progresión que permite analizar la 

información fisiológica e identificar los momentos más adecuados para intervenir o actualizar el programa.  
4. Con una guía interactiva para navegar el programa (con vídeos, imágenes y ayudas visuales y de textos en general) 



¿PARA QUIEN?

★ Atletas profesionales ya sea que tengan o no guía nutricional
★ Atletas recreativos
★ Individuos con desequilibrios metabólicos que requieren un entrenamiento cuidadosamente desarrollado 

➔ Ideal como complemento de cualquier sesión de nutrición ortomolecular 
- Deportiva
- Psicológica
- Médica
- Oncológica



¿CÓMO SE PROGRAMA? 

Primero, construyendo un MACROCICLO (Ejemplo en construcción de un macrociclo): esta es la programación en macro 
de 12 meses para poder organizar el entrenamiento en cuanto a aspectos específicos a trabajar y tomando en cuenta el 
estrés emocional y metabólico. Esto último (tomar en cuenta estrés emocional y metabólico) va a ser unos de los 
diferenciadores ortomoleculares mas importantes.



MODELO DE PROGRESIÓN FISIOLÓGICA 

Un modelo único creado y usado por el profesional para poder programar y así asegurarse que 
ningún factor metabólico escape a la atención a la hora de prescribir el ejercicio. 



PROGRAMANDO LAS RUTINAS

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



PROGRAMANDO LAS DINÁMICAS

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.



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



¿QUÉ DURACIÓN QUIERES?

1. BASIC 8 semanas 

2. INTERMEDIATE 16 semanas 

3. ADVANCED 24 semanas 



PRECIO POR DURACIÓN

1. BASIC 8 semanas (325€)

2. INTERMEDIATE 16 semanas (400€)

3. ADVANCED 24 semanas (800€)



¡VAMOS AL SIGUIENTE NIVEL! ¡TE ESPERO! 


