angel

entrenador personal

Licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte.

Entrenador Personal Internacional Certificado EHFA.
EREPS Personal Trainer. N° 27790.
Especialista en Nutricion Deportiva [IDCA.
Instructor TRX: Entrenamiento en Suspension.
CrossFit Level 1 Trainer: Entrenamiento Funcional.
Entrenamiento Inestable.

Instructor del Método Hipopresivo de Marcel Caufriez.

www.entrenadorpersonalsoria.com

angel@entrenadorpersonalsoria.com
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entrenador personal




ENTRENAMIENTO
PERSONAL

Indicado para todas

aquellas personas

preocupadas por su salud,

por su forma fisica o por

su rendimiento deportivo

que desean comprometerse en

la realizacion de un programa deportivo-nutricional
totalmente personalizado, hecho en base a sus
necesidades y objetivos, con los medios mas
actuales y con la supervision y seguimiento
constante de su entrenador personal.

- Entrevista inicial
- Valoracioén fisica
-Valoracién de la composicion corporal
-Valoracién nutricional
-Valoracién de factores de riesgo para la salud
- Fijacion de objetivos
- Disefio del plan deportivo
- Disefio del plan nutricional
- 3 sesiones de entrenamiento personal a la
semana de 1 hora
- Seguimiento de la evolucién
- Resultados finales: valoracion
y conclusiones
- Disefio del plan de futuro

PROGRAMA
SALUD

Pensado para aquellas personas preocupadas
por su salud que buscan un plan deportivo-
nutricional hecho totalmente a su medida,
adaptado a sus necesidades y objetivos, pero
que por su experiencia o circunstancias
prefieren realizarlo “a su aire”, sabhiendo que
en cualquier momento pueden contar con el
apoyo de su entrenador personal.

- Entrevista inicial.

-Valoracion fisica.

-Valoracion de la composicion corporal.
-Valoracion nutricional.

-Valoracion de factores de riesgo parala
salud.

- Fijacion de objetivos.

- Disefio del plan deportivo.

- Disefio del plan nutricional.

- Sesiones de entrenamiento personal
opcionales.
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FITNESS ,

ENCASA
PROGRAMA FITNESS

Dirigido a todas aquellas personas apasionadas del
Fitness, cualquiera que sea su nivel fisico, que desean
realizar un programa de entrenamiento novedoso
utilizando las iltimas tendencias del Fitness moderno
(TRX, BOSU, ENTRENAMIENTO FUNCIONAL Y DE
FUERZA....), ya sea de manera individual o con sus
amig@s, y todo bajo la supervision de su entrenador
personal. jLos medios utilizados por los profesionales
en su puesta a punto ahora en tu propia casa!

- Entrevista inicial.

- Valoracién fisica.

- Valoracion de la composicion corporal.

- Recomendaciones nutricionales.

-3 sesiones a la semana de 1 hora de entrenamiento
personal utilizando el TRX, BOSU y
ENTRENAMIENTO FUNCIONAL como medios de
entrenamiento, bien sea de manera aislada o
combinada.

PROGRAMA PRO-SPORT

¢Te has quedado estancado en tu deporte? ;Por mas que
entrenas no consigues mejorar, 0 ya no superas tus
marcas? Si es asi... jEs el momento de darle un cambio
a tu entrenamiento! Aqui tienes un programa adaptado
totalmente a tus caracteristicas personales y enfocado
especificamente a la mejora en el rendimiento del deporte
que practicas (Triatlon, ciclismo, running, fiitbol, golf....),
una combinacion de deporte y nutricion para que puedas
sacar el maximo de ti.

- Entrevista inicial.

- Valoracion fisica.

- Valoracion de la composicion corporal.

- Valoracion nutricional.

- Definicion de objetivos.

- Disefo del plan de entrenamiento.

- Disefo del plan nutricional.

-1,2 6 3 Sesiones de entrenamiento personal ala
semana especificas para aumentar el rendimiento
en el deporte que practicas.

PROGRAMA CORE-HIPOPRESIVO

Para aquellas personas preocupadas por su
faja lumbo-abdominal y suelo pélvico. Si quieres
reforzar tu tronco, mejorar tu postura, has sido
madre recientemente y quieres recuperar tu
figura, estas pensando en quedarte embarazada,
tienes problemas de incontinencia urinaria,
deseas prevenir la aparicion de hernias y
prolapsos, mejorar la funcion sexual o
simplemente quieres reducir unos centimetros
de cintura... |Y odias las tipicas abdominales!
Este es tu programa (Disponible también para
pequeifios grupos):
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- Entrevista inicial

-Valoracién del estado abdominal y Test
-Valoracion de resultados y fijacién de objetivos
- Eleccién del programa:

- HIPOPRESIVO: (2 meses + 1 opcional):
Primer mes con dos sesiones a la semana
de una hora y segundo mes con cuatro
sesiones a la semana de entrenamiento
personal en el Método Hipopresivo. Tercer
mes opcional con tres sesiones a la semana
de entrenamiento personal en el Método
Hipopresivo y/o en fortalecimiento del
tronco.

- CORE (Trimestral): 3 sesiones a la semana
de una hora de entrenamiento personal
utilizando diferentes medios para el
entrenamiento del tronco.

- CORE-HIPOPRESIVO (Trimestral):

Primer mes con tres sesiones a la
semana de una hora, segundo mes

con cuatro sesiones a la semana .
y tercer mes con tres sesiones a

la semana de entrenamiento

personal combinando el Método
Hipopresivo con ejercicios para

el fortalecimiento del tronco.
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