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JOSE MIGUEL

IHOLA!

Soy José Miguel

20 anos dedicado a transformar
vidas.

Y ahora transformar tenistas




Un proyecto Enfocado
al Tenis/Paddle

Apto para todos los niveles
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pe*™  Todas las actividades con un objetivo comun

Prevencion de
lesiones (manguitos de
rotadores y tendones
de Aquiles).




< Un programa Integral e integrador

JOSE MIGUEL

Progresion 1
Octubre/noviembre

Etapal

Pretemporada
Septiembre

®

Mantenimiento

Enero

Etapa 3

)

Pico forma 1
Diciembre

®

Pico forma 2
Abril

Etapa 5

Progresion 2
Febrero/Marzo

Etapa 7

[ J
Etapa 6
)
Mantenimiento
Mayo/Junio
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JOSE MIGUEL

CON ACTIVIDADES

FuncionalTenis MobiliCoreTenis MetabdlicTenis Body&Mind




JOSE MIGUEL

ENTREN NADOR
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OBILYTICORE
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% 1.Vias miofasciales; 2.Articulaciones principales y
3.trabajo zona Core. Usaremos nuestro cuerpoy
Cintas de suspension, gomas, picas, fitball, foam
rollery mancuernas ligeras



METABOLICTENIS

Trabajo de los planos
bioenergéticos(aerdbico, lactico, etc)
con ejercicios de coordinacion

psicomotriz(desplazamientos tenis,
arrancadas etc)
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JOSE MIGUEL

FUNCI®NALTE

Trabajo de fuerza funcional para el
tenis. Utilizaremos cintas de
suspension, gomas mancuernas y
nuestro propio cuerpo.
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JOSE MIGUEL

BODY&MIND

Trabajo con posiciones de yoga,
pilates, taichi y vias miofasciales.
Incluyendo movilidad articular y
meditacién. Una experiencia relajante.
Todo bajo una coreografia inspiradora



JOSE MIGUEL

BONUS ADICIONALES ACTIVIDADES

Entrenamientos Personales
a traveés del Club.
(Previa cita)
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JOSE MIGUEL

Horarios de Sesiones

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
Metabdlic Mobility Funcu:.mal Metabdlic Body&
14.00 . Tenis A h
Tenis Core .. Tenis Mind
(Suspensién)
Funcional Funcional
19.00 Tenis Metabdlic Mobility Tenis
: (Gomas Tenis Core e Gl
Mancuernas) P
11.00 Mobility

Core
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JOSE MIGUEL

DECLARACION DE INTENCIONES

IMPLICACION EN LA COMUNICACION
DE LAS ACTIVIDADES




