
Por Alexis Palazón Agulló

Entrenamiento
completo



¿En qué consiste el
online coaching?

Es un programa de entrenamiento con
seguimiento centrado en la mejora física
completa, concretamente en la preparación
física general (GPP), teniendo en cuenta el
desarrollo de la Fuerza/hipertrofia, movilidad,
potencia o capacidad metabólica en todos
los espectros. Básicamente lo que cualquier
humano necesita para mejorar su
composición corporal, fuerza y salud articular

El objetivo principal de este viaje es aprender a entrenar
y conseguir mejoras físicas notables teniendo la
facilidad de un acompañamiento y gestión del
entrenamiento por mi parte.

Unas adaptaciones considerables llevan años de
entrenamiento, pero en 12 semanas vas a ver cambios
notables, además de aprender a cómo conseguirlos.



¿Para quién es este
programa?

Personas totalmente novatas o
que tienen molestias o antiguas

lesiones que no saben cómo
abordar con entrenamiento

Personas que
quieren

retomar o
empezar el

entrenaiento

Personas
activas con
molestias o
dificultades
para seguir

progresando o
que quieren
potenciar su

salud y fuerza

Deportistas
amateur que
quieren una
preparación

física general
que mejore su
rendimiento o
salud general

Deportistas de
alto nivel que

tienen una gran
carga de

entrenamiento

Deportistas de
élite o

personas con
lesiones/

condiciones
metabólicas

graves



Si te sientes identificado, sóloSi te sientes identificado, sólo
queda saber cómo es porqueda saber cómo es por

dentro...dentro...

Si:
Sabes que tu cuerpo puede dar
mucho más pero no sabes
cómo.
Estas cansado de estancarte o
no saber cómo combinar todo
lo que te gustaría hacer sin
morir en el intento.
Te gustaría dejar de parar cada
3 meses por molestias o
lesiones.
Quieres sentirte más atlético,
verte mejor y sentirte fuerte.



Para conseguir
esto se tiene en
cuenta la
estructura del
sistema de
entrenamiento,
donde la primera
fase es una
VALORACIÓN
FUNCIONAL Y
CONTEXTUAL.

Movilidad global y postura

Movilidad analítica

Técnica de ejercicios y actividad

Capacidad metabólica

Lesiones previas y molestias

Objetivos de logro y proceso

Reevaluación



Una vez sabemos
cuáles son tus puntos
débiles, fuertes,
historial de
entrenamiento/
lesiones, objetivos,
preocupaciones y
necesidades
individuales,
confeccionamos un
plan.
Todo se tiene en
cuenta.

Trabajamos por
trimestres
naturales



¿Cómo funcionan los trimestres naturales?

Cada trimestre consta de 12 semanas temporales aprovechables desde el inicio a final.

Los viajes o enfermedad son una parte natural y normal del proceso que se tiene en
cuenta, eso no frena el transcurso del trimestre, ya que este es natural y cuando llegue
la última semana se habrá finalizado, por eso, se hacen modificaciones y cambios
necesarios para seguir entrenando en cualquier situación y con cualquier material, con la
ayuda necesaria.

Parte del compromiso es no interrumpir el proceso de entrenamiento una vez se inicia el
trimestre o tenerlo en cuenta para que el entrenador te guie de la mejor manera posible
para mínimo, mantener o seguir obteniendo ganancias del entrenamiento



¿Cómo sería un trimestre natural visto en calendario?

El trimestre empezaría esta semana.
El proceso inicial inicia mínimo 2
semanas antes.

Esta semana es la última con revisión

Esta semana es de transición al siguiente

Esta semana empieza el siguiente trimestre

OCTUBRE 2024

DICIEMBRE 2024



Cada sesión tiene una estructura
adaptada a tu tiempo disponible, ya sean 30' o 2
horas de entrenamiento.

Se hace seguimiento mediante Se hace seguimiento mediante telegram.telegram.

Resolviendo dudas y dando
correcciones, para aplicar cada

semana y mejorar

Controlando cargas y educando
en el proceso

Cada sesión tiene un sentido dentro de la
estructura semana y del bloque, según los
objetivos a desarrollar.

Cada semana se cubren las necesidades de
fuerza-movilidad, potencia-pliometría o
metabólico.



Se necesita un material mínimo para funcionar.
No hace falta un gimnasio, pero ayuda.
Se puede entrenar en un gimnasio comercial, box de
crossfit o gimnasio de garaje.
Si entrenas en casa necesitaremos mínimo:

Un pack de mancuernas (mínimo 20kg).
Bandas elásticas (power bands) y minibands.
Taco de pilates o foam roller.
Barra de dominadas o anillas con posibilidad de
anclaje a puerta o barra vertical.



Incluye:
Valoración física y contextual completa.
Programación individualizada (los días que sean).
12 semanas de entrenamiento + 12 revisiones, una cada semana, donde se
ajustan y corrigen las tareas mediante feedback y vídeos.
Acceso a grupo de entrenamiento donde se comparte información útil y
sugerencias.

EXTRA: Acceso a artículos y vídeos sobre entrenamiento y programación.
6 módulos de nutrición relacionados con la inflamación y la composición
corporal, hechos por la nutricionista Ana Núñez @nitanhealthynitanfit.
Acompañamiento o modificación del programa en viaje o enfermedad.

363€ al TRIMESTRE en un pago (300+IVA)

online coaching completo



Incluye:
Valoración física y contextual completa.
Programación individualizada (los días que sean).
1 revisión, de la primera semana de entrega del programa.

121€ (100+IVA) Valoración, entrega de programa y primera
semana de revisión.

60€ (50+IVA) Revisión del programa + posibles cambios.

online coaching sin seguimiento



¿DUDAS?
Es comprensible, prueba a ver lo que

dicen otros alumnos sobre el programa 



aún hay más!



testimonio de marcos
dolores y estancamiento

durante años

testimonio de manu
estancamiento y

falta de movilidad

testimonio arturo
dolor de espalda y

crossfit

testimonio sara
dolor de cadera y

running

haz clic en los
títulos para ir al

vídeo! 

https://youtu.be/F9imeC5YM2c?si=I3x_Qv7VzwSaZeX2
https://youtu.be/F9imeC5YM2c?si=I3x_Qv7VzwSaZeX2
https://youtu.be/F9imeC5YM2c?si=I3x_Qv7VzwSaZeX2
https://youtu.be/-dtBAKAbtHs?si=WiJ79BtjrxkMOBJO
https://youtu.be/-dtBAKAbtHs?si=WiJ79BtjrxkMOBJO
https://youtu.be/-dtBAKAbtHs?si=WiJ79BtjrxkMOBJO
https://youtu.be/biZzatD76EQ?si=Ed-YS2XpeXEmIVu-
https://youtu.be/biZzatD76EQ?si=Ed-YS2XpeXEmIVu-
https://youtu.be/biZzatD76EQ?si=Ed-YS2XpeXEmIVu-
https://youtu.be/v1AboXarZfA?si=bZNM6mBjttnKVTn5
https://youtu.be/v1AboXarZfA?si=bZNM6mBjttnKVTn5
https://youtu.be/v1AboXarZfA?si=bZNM6mBjttnKVTn5


Si quieres volver a sentirte a gusto en tu cuerpo y rendir sin límites... Este
es tu sitio. ¿aún tienes dudas? Es comprensible, pregúntame lo que haga

falta en el correo de abajo con el asunto ENTRENAMIENTO ONLINE.

Sólo te digo que merecerá la pena, y en cualquier caso, te diré cuál sería
el paso a paso a seguir para conseguir tus objetivos. 

CORREO: apalexis.online@gmail.com
Youtube: Entrenamiento con Alexis

Instagram @allstraining

https://www.youtube.com/channel/UCP9jEaYoC6nysLZRfQTt3IQ
https://www.instagram.com/allstraining/

