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Precio
habitual

39,00€

+ de 30 Videoclases

Te recomendamos que pruebes los diferentes tipos de clase y
que te organices un horario semanal como los que te
proponemos en la intro del curso, para que te comprometas,
e igual que si fueses al gym y para que trabajes todas tus
capacidades fisicas y te pongas muy muy en forma.
Siyavas al gym o al box estas clases pueden ser el
complemento perfecto para tus fines de semana, vacaciones
0 incluso para complementar tus entrenamientos habituales.

34 GLASES DE CROSSTRAINING, FUNCIONAL Y WELLNESS:
PROGRAMA DE CLASES #YOENTRENOENCASA

iNuestras clases en directo! EHO08 T s-or
Estas clases fueron grabadas durante el confinamiento con los medios que teniamos en cdsa
pero con toda la intencion puesta en que te sintieras realmente acompafiod@ durante tus
entrenamientos, por eso no solo nos verds explicar o instruir, SiNo que nos verds sudar contigo,

porque para darlo todo no hay nada como tener a un companero y esos, seremaos NOSOtros.

il

=
:;|
=

1: LATERAL SHUTTLE
RUN

2': 5FRONT 5Q «
10 MOUNTAIN
CLIMBERS

3 3 BURPEES «
6 LUNGE PLYO

NOEEEE | L B LR
.

Todas las clases son completas, de principio a fin con un
calentamiento, una parte principal de trabajo y una vuelta
a la calma con estiramientos. No necesitaras ningun
material excepto utensilios que puedes tener por casay
como mucho un par de garrafas de agua de 5-8L




4 WEEKS ABS PROGRAM
LAURA SANCHEZ (FITTEST IN VENEZUELA)

En mi trayectoria como Gimnasta y ahora como Crossfitter, el fortalecimiento de la
zona media, ha sido una de las cosas a las que sin duda no hay que dejarlas en el
olvido y por eso cree este programa para ustedes, que hasta ahora ha dado
resultados increibles.

Te invito a disfrutar de 4 semanas en donde llevaremos tus abdominales a otro nivel
ayuddndote a desarrollar su mdximo potencial.

En tan solo sesiones de 15-20' al dia lograras un core
fuerte y potente.
Ademas incluye una guia muy intuitiva para que puedas
empezar una alimentacion saludable.

Programacién de

4 semanas + e-book

Disfruta de 4 semanas en donde llevaremos tus
abdominales a otro nivel ayudandote a desarrollar su

maximo potencial.Tener en core fuerte y funcional es la

base de todo, es tu centro. Afiadiendo mi programacion a
tu entrenamiento diario conseguiras ver y sentir una
mejora real en tu abdomen.

EL FROCRAMA ESTA DIVIDIDO FOR DIAS ASEY UN "PLUS WORKDUT™ CADA DI (UE NO E5 DBUGKTORI0.

oo 1 oz a3 (L)

DE ESTA MANERA USTEDES POORUN TERER LA LUNES 0 MASTES DE C

TIENEN LN LINt (D VOUTUBE EXCLUSIVO PR LISTEDES. DONDE ENCONTRARAN DEWO VIBEQS DE TODOS Lods EXRCICIOS

EN L IFROGRAMA

ESTE FROGRAUA ES U COMPLEMENTO PARA T ENTRENAMIENTO, FOR LD QUE PUEDE SIR REALIADD ANTES 0 DESPUES

DE A SESH0M 0 DIVIDIRLD DURANTE EL DUA. 51 HO ESTAS ACOSTUMBRADD(R) A REALLTAR RUTINAS DE ABDOMIALES

WA A SER NORIAL SENTIR TU ASCOMEN CARGADO LAS PRIMERAS SEMAKAS. 5 POR ES0 UE PARR BOUELLES PERSONAS
HACER EL.

ESTE PROGE:AMA ESTA DRSENADO FARK IR INCREMINTANOD 511 VOLUMEN A MEDADA QUE AVASZAN LAS SEMANAS. N0
ESTA EM E5QUEL L GIMSASN), PERO SE MOLDEAN E LA COCIA
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10 Clases

Cada clase es un protocolo de movimiento, es decir, un MOVE.
No existen normas especialmente rigidas para el desarrollo de Ia
actividad, solo un par o tres de apuntes:

Visualizar el MOVE, tanto la secuencia completa como la
explicacion por partes y sus adaptaciones, y realizar por partes
hasta que se haya memorizado. Esto llevara entre diez y veinte

minutos en funcion de lo experimentado que seas.
iSeguro que al llegar al MOVE 10 te lo aprendes a la
primera!
Una vez aprendido y memorizado, es el momento de moverse:
ponte la mUsica que mas te relaje, un crondémetro (aqui no se
trata de destruir ningun tiempo, solo de mover el cuerpo), fluye a

MOVE PACK=77 FEET TRAINING

Desde 77 Feet llevamos tiempo trabajando esta disciplina con éxito, a la que hemos , o .
llamado MOVE, en nuestro centro 77 Feet Academy. Una prdctica que bebe de traves de los movimientos y disfruta

muchas otras tales como el Yoga, Ido Portal o el Animal Flow y lo intenta aplicar al Juegay re|a’jate y sobre todo, no dejes de moverte.
dia a dia de cualquier deportista que quiera mejorar su movilidad. Videos Instruidos

por nuestra coach Carla Garriga.

Los estiramientos estaticos son una buena herramienta

para mejorar ciertos rangos de movimiento articular, eso

es innegable, pero ;0s imaginais que ademas lo pudieras

hacer mientras coordinas todas las partes de tu cuerpo
en movimientos fluidos, organicos y naturales?




Precio
habitual 7 Clases

7 clases en video para un cuerpo tonificado y flexible. Con
ejercicios seguros y variados para que te pongas en forma de
manera agradable y divertida.

Tendras explicaciones detalladas para que aprendas a hacer los
ejercicios correctamente y los adaptes a tu nivel.

Facil de incorporar a tu ritmo de vida y que logres ser constante
en el habito de hacer ejercicio.

La duracion de las clases es de 15-20 minutos.

PILATES EN CASA: TONIFICA Y GANA FLEXIBILIDAD - ANA RIVAS

Soy Ana Rivas, Licenciada en Ciencias del Deporte y entrenadora personal
especializada en el trabajo postural y el cuidado de la espalda.
Descubrirds una manera agradable y respetuosa de cuidar tu cuerpo, a través de
entrenamientos seguros que se adaptan a tu condicion fisica. Sera el complemento
perfecto para ganar tono, elasticidad y aprender a activar correctamente tu
musculatura.
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Sesién 3:

Sesion 2;

Sesién 1:

Espald: D P ilidades d Tonifica piernas y gliteos y llega donde te Define tu cintura con esta clase enfocadaala
movimiento que tiene tu columna y mejora tu propongas. zona abdominal.
postura.
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Control y equilibrio. Una sesién queretard tus  Pilates body flow. Fluye con el movimlento en
abdominales y fortalecers tu espalda. esta clase en la pondris en accién a todo tu
cuerpo.

Sesi6n 4;
Tonifica tus brazos sin usar pesas.

Con tan solo 15 minutos de ejercicio al dia es posible
mejorar tu forma fisica, aumentar tu energia y ganar
flexibilidad. Un entrenamiento realista y facil de
incorporar en tu rutina diaria para que crees un estilo
de vida activo.




Precio
habitual

60,00€

MEMBRESIA DE 6 MESES A BAILONGA FITNESS

Queremos que a través de Bailonga Fitness tengdis la oportunidad de disfrutar del
gjercicio y mejorar vuestro estilo de vida. Que no sea algo aburrido y sufrido.
jQue os ayude no solo en lo fisico, queremos que os de buena energia y ganas de
sentiros bien!

Esta membresia de 6 meses te permitira elegir entre un
monton de estilos. Podras acceder a:

4 modalidades de Pilates
9 estilos de baile fitness

2 niveles de clases de Step

Clases de Total Body con y sin material
5 capitulos del curso de nutricion
2 clases de Twerk basico

+ de 300 clases

Sabras la duracion, intensidad y dificultad de cada clase. Ademas
tendras todas las explicaciones necesarias para que sea un
momento divertido y no te pierdas ni un solo paso.

Iza God Is A Dancer

Briza Tiesto /-Maba)

Dua Lipa

Future Nostalgis

Zazo & Gxurmet Rosana Justin Bieber

Quéa'Pampa Sin Miedo Yummy

AHORA DALO TODO BAILANDO!




3 programaciones de

6 semanas

Cada programa de entrenamiento tiene una duracion de 6
semanas.

Podras iniciarte en esta disciplina o mejorar todos los
movimientos y llevarlos al maximo nivel. No existen requisitos
previos y podras seguir avanzando por las programaciones
hasta perfeccionar todos los movimientos de Calistenia.
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CALISTENIA: NIVELES PRINCIPIANTE, INTERMEDIO Y AVANZADO - e\ S
NORDIN WORKOUT ' ‘

Mi nombre es Nordin y mi pasion es el deporte. Pero no un deporte cualquiera, el deporte en la
calle. Desde hace 6 afios practico Street Workout o Calistenia depende de como querdis
nombrarlo, en los dos dltimos afios he dedicado mi vida a ello y a investigar e informarme
sobre las distintas técnicas de cada ejercicio.

En 2015 decidi crear NordinWorkout, un pequefio espacio donde pretendo divulgar y ayudar en
este deporte, siempre intentando simplificar los ejercicios para la gente que me sigue y a la cual
es fandtica de este mundillo.

Es mas que solo ir al gimnasio y correr en la cinta
0 hacer un press de banca. Se trata de explorar e
potencial de movimiento fisico que todos tenemos
dentro y desafiarnos mentalmente a Nosotros mismaos
para redefinir nuestro propio imposible.

EJERCICIO VOLUMEN INTENSIDAD [EEP] DESCANSO

SEMANAS 51 82 53 34 55 56 0-10 { ) minulos

1. Cat-Camel. 10 repaticionas

2. Thoracie Extension. 10 repaticiones

3. Thoracic Rotation. 10 repaticiones

4, Hip flexor mobility. 10 repaticlonas

5. 90-90 Mobility.

10 rapaliclonas

6. Shoulder Stick Dislocations. 10 repeticiones 23 Movildad

15 repaticionas



Perfecciona o aprende la técnica del Muscle Up en
barra. En este e-book encontraras progresiones, un
plan de entrenamiento y un monton de correcciones

para que puedas dominar el Muscle-Up.
Podras elegir siempre entre 2 niveles: Iniciados y
avanzados.

3. Muscle up con salto: Busca una barra baja o el lado de una barra paralela, apoya
los pies en el suelo y practica el movimiento del muscle up usando cada vez menos
los pies. Esta progresion es perfecta para entender el patron del movimiento.

E-BOOK "EL MUSCLE UP*

DiA 1
EJERCICIO VOLUMEN INTE
NORDIN WORKOUT
SEMANAS 51 52 53 54 |
z‘am B g = 4. Muscle up excéntrico: Es perfecto para practicar la transicion de muscle up.
SERIA Bajamos lentamente y ponemos especial énfasis en [a 2ona de la transicion y

B1. Mustla Ups 2% o o 5 g aguantamos hasta estirar los brazos completamente
1. Muzcle up 3 aa an S ﬁ
axcentrico Pagativas oy

'Si aplicas lo que te voy a ensefar, entrenas duro con e ===

consistencia y paciencia, a medida que tu viaje individual
progrese, lograras grandes hazafas de fuerza y control." o2 )
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PROGRAMA Y CURSO COMPLETO PARA CORRER
MARATON Y MEDIA MARATON

MMartin Fiz: Campedn de Europa y Campedn del Mundo de Maratén. Unico ganador de las “6
Majors’, las'6 maratones mds importantes del mundo.
Ifiigo Mujika: Doctorado en Biologia del Ejercicio Muscular y Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte, fisiclogo del deporte y entrenador de triatlon y natacion.
Juntos lanzan el curso Online Improve Sports de Maratén y Medio Maratén para todos los
Niveles. Un curso de 21 lecciones para que puedas conseguir tu objetivo.

Prepararemos tu carrera de larga distancia en 21
lecciones que podras visualizar y repetir las veces que
quieras. Un plan tan completo que te sorprendera.

Curso Online

Aprenderas a planificar tu temporada, seleccionar el
material, entrenamientos, psicologia, nutricion...
Todo lo necesario para que puedas lograr hacer tu
carrera de larga distancia.

"Si tu crees que puedes, puedes”

MUAHTIN FIZ = LA VOZ DE L& EXPERIENCIA

VICENGRIZO

DR GLILLERMO CUESTA



Curso Online

El curso consta de videos descargables y de un acceso
On-line donde ademas de poder reproducir los videos
de cada leccion, tendras contenido explicativo y donde
podras realizar comentarios y/o exponer tus dudas y
sensaciones al entrenador y resto de nadadores.
Para todos los nadadores independientemente del
nivel.
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CURSO DE NATACION: NADAR BIEN

Mds incluso que competir o hacer ejercicio, me apasiona nadar técnicamente bien, de manera

fluida, aprovechando al maximo mi esfuerzo. Quiero compartir esa pasion y que cualquiera
experimente, como yo hice, ese placer al conseguirlo, para eso he creado este curso. CAMBIOS CON ELEVACION DE CODO
Bernardo Blanco —

La natacion especialmente, es un deporte muy técnicoy para
disfrutar de él, se han de dominar los aspectos mas basicos
antes de empezar a hacer largos y mas largos. Estos aspectos
son los que aprenderas en este curso.




COACHING Workbook

En este workbook digital he reunido los 4 pilares que tienen

‘r" en comun los mas de 100 atletas que pasaron por el
=" Programa Atleta Consciente en estos Ultimos afios.
g 7, ; °

o
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/4 Es un workbook de trabajo individual, con 11 ejercicios
[ § ‘? personales y mas de 100 paginas. Encontraras informacion
f‘; I!.L ‘:ﬂ que podras poner en practica para mejorar hoy mismo en

tus entrenos.

4 PILARES DEL ATLETA CONSCIENTE - MARTIN MONTEQUIN

Soy Martin Montequin, creador del primer Programa de Coaching Atleta Consciente

exclusivo para atletas de CrossFit. LPOR QUL ALCUNOH ATUETAS MEIGRAN ¥ OTA
Desde el 2015 trabajo con atletas de todas las categorias, desde el que tiene el
desafio en su proxima competencia local hasta aquellos que pelean un lugar en los 4P| LARES DEL
Games. HATLETA

CONSCLENTE

o Aprenderés el valor que tiene la ATENCION durante
tus entrenamientos. PRIMER

e Reconocerés cémo transformar tu CONVERSACION N |, o ehseNar
INTERNA en tus workouts para que juegue a tu favor. '

e Sabras donde y cdmo OBSERVAR en tu performance
para aumentar tus resultados.Conoceras porgue no
logras tus OBJETIVOS y ahora sabras qué tienes que
modificar de ellos.

e Entenderasy conoceras cuales son tus VALORES
como Atleta y la forma de potenciarlos.




