SERVICIOS DEL SISTEMA DE

ENTRENAMIENTO OMS

ENTRENAMIENTO DE FUERZA
La base de
nuestro sistema
de
entrenamiento.

CYCLING
TEAM
Tenemos diferentes programas, todos Entrenamientos

incluyendo integralmente los elementos necesarios para potencializar tu maximo | virtualesy

presenciales
resultado. especializados

para ciclistas.

SALUD ACTIVACION
MUSCULAR
Obtener los beneficios mas Identificacion y
importantes en tu cuerpo al tratamiento de
aprender a comer, dormir, entrenar desbalances

al crear mejores héabitos de vida musculares




2020

OMS TRAINING

Nuestro Sistema

Soul , Mind & Body

El entrenamiento deportivo es una profesibn que reune el
conocimiento e investigaciones de varias ciencias. Fisiologia
del ejercicio, pasando por la biomecanica, la kinesiologia, la
planificacibn y metodologia, la psicologia deportiva y la
nutricibn, pedagogia, entre muchas otras. Por todo ésto,
cuando hablamos del disefio de un entrenamiento, todos las
aristas de evolucion y comportamiento de las adaptaciones al
entrenamiento deben ser consideradas puntualmente y de
manera personalizada.

Para el logro de objetivos responsables, debemos considerar
que todas las personas son individuos muy diferentes entre si,
con experiencias, caracteristicas fisicas Unicas, objetivos y
horarios particulares. Cada persona se adapta a su propio
ritmo ante estimulos similares.

Eso es algo que nos diferencia en OMS Training y l6s otros
sistemas y métodos de entrenamiento. No se trata de entrenar
realizando lo mismo que le funcion6 a un amigo de un primo de
un vecino que ley6 tal revista y que gracias a ello logrd
terminar tal o cual competencia. i
Sabemos que para tomar una decision sobre QUE entrenar,
debemos entender a cabalidad el PARA QUIEN, EL COMO,
EL CUANDO, EL DONDE, EL CUANTO
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RUNNING CLUB. UN GRUPO DE CORREDORES
APASIONADQOS, COMPROMETIDOS Y
RESPETUOSOS DE SU PASION POR ESTA GRAN
DEPORTE
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NUTRICION CONSCIENTE

En OMS TRAINING entendemos lo complicado que resulta escuchar, leer, implementar diferentes programas,
dietas o sistemas de alimentacién. Es abrumador. Paleo, Keto, Intermitente, hipocalérico, hiperprotéico, vegano,
vegetariano, sin gluten, fodmap... pero la realidad es que nutrirse para lograr un peso, mejorar salud, mejorar
rendimiento, mejorar imagen y niveles de energia es mas sencillo de lo que parece. Hay que encontrar un
balance de todo eso que nos hace falta y empatarlo con el gasto energético diario. Aprender a desmitificar la
comida y ser mas consciente de lo que ingresamos a nuestro cuerpo- de eso se trata nuestro sistema. Nutricidn
Consciente y con ello estar en paz con la comida, mejorando nuestro cuerpo integralmente.

Cada Programa De Entrenamiento Se Desarrolla En Funcién Del Siguiente Sistema

Nuestros Fundamentos

Entrevista Incial Entrenamiento De Fuerza

cita una entrevista para conocerte, tus habitos , necesidades y un Desarrollo del Programa de Fuerza Personalizadc

estudio de tu fisio ogia

Entrenamiento Cardiovascular

Evaluacion MAT™ 5 o R

)esarrollo del Programa CardioVascular Personalizado
Tendras una sesion de MAT™ para conocer el estado de tu cuerpo.

Implementacién Del Programa De Entrenamiento

Evaluacion Nutricional Sequimientos através de medios electrénicos, Apps y Relojes de
NUTRICIONALY ANTROPOMETRICA* Medicion ( Garmin, Polar, Strava , Nike+, Adidas Coach)
Evaluacion De Rendimiento Seguimiento
Pruebas Fisicas para Conocer tu Nivel de Fitness Seguimiento del Programa y Reinicio del Ciclo



SERVICIOS INDIVIDUALES

PRECIO X SESION

INCLUYE

ENTRENAMIENTO PERSONAL 1A 1
EN OMS

$950.00

PROGRAMA INDIVIDUAL DE DESARROLLO DE OBJETIVOS. SEGUIMIENTO DEL PLAN EN TRAINING PEAKS. SESION PERSONAL DE FUERZA CON EJERCICIOS
ESPECIALIZADOS. ASESORIA NUTRICIONAL. (PRECIO X SESION EN PKT DE 10)

IDENTIFICACION Y TRATAMIENTO
DE DESBALANCES MUSCULARES

$950.00

SESION DE ACTIVACION MUSCULAR, RECOMENDACIONES DE EJERCICIOS DE FUERZA

ASESORIA NUTRICIONAL CON
MEDICION ANTROPOMETRICA

$750.00

MEDICION ANTROPOMETRICA. DESARROLLO DE PLAN ALIMENTICIO DE 4 SEMANAS. SEGUMIENTO SEMANAL PERSONALIZADO

ANALISIS DE MECANICA DE
CARRERA

$950.00

CORRECCION DE MECANICA DE CARRERA. RECOMENDACIONES DE EJERCICIOS DE REAPRENDIZAJE MOTOR. RECOMENDACION DE CALZADO

BIKE FIT (PROVEEDOR EXTERNO)

$2500.00

TRATO DIRECTO CON PROVEEDOR

ANALISIS DE MECANICA DE
NATACION (PROVEEDOR EXTERNO)

$2000.00

TRATO DIRECTO CON PROVEEDOR

PAQUETES INTEGRALES DE
ENTRENAMIENTO

PRECIO

DESARROLLO
PERSONALIZADO DE
PLAN DE
ENTRENAMIENTO

SESION PRESENCIAL
DE FUERZA EN
GRUPOS DE HASTA 5
PERSONAS (o a

SESION MENSUAL
DE ACTIVACION
MUSCULAR

NUTRICION Y
ANTROPOMETRIA Y
GUIA DE
SUPLEMENTACION

SEGUIMIENTO
PERSONALIZAD
O ONLINE VIA
TRAINING PEAKS

SALIDAS DE
ENTRENAMIENTO
GRUPAL POR
ESPECIALIDAD

ENTRENAMIENTO VIRTUAL
ESTRUCTURADO CON
PLANEACION DE ACUERDO
A OBJETIVOS

INTEGRACION EN
COMUNIDAD OMS
POR SEGMENTO

INVITACION A VIDEOCHARLAS
ESPECIALIZADAS

OMS PREMIER

$2200.00

X

X

X

X

X

X

X

X

X

OMS PLUS

$1600.00

X

X

X

X

X

X

X

X

OMS BASICO

$550.00

VIDEOS
GRABADOS

CYCLING TEAM PREMIER

$2200.00

X

CYCLING TEAM PLUS

$1700.00

X

CYCLING TEAM BASICO

$750.00

VIDEOS
GRABADOS

RUNNING CLUB PREMIER

$2200.00

X

RUNNING CLUB PLUS

$1700.00

X

RUNNING CLUB BASICO

$750.00

VIDEOS
GRABADOS
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