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ISMAEL RACHIDI GUTIERREZ

Tu transformacion: rompe barreras y llega al siguiente nivel.



Ismael Rachidi Gutiérrez
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{Quién soy?
Construyo fisicos fuertes, agiles y funcionales.
Fuerza real, control de tu propio cuerpo y un motor
que aguanta fuera del gimnasio. Llevo casi una

década puliendo esta metodologia hibrida, y es la
que vas a entrenar tu.

+9

anos entrenando

Calistenia, fuerza e hibrido. Lo que te pauto, lo hago.

+=500



Mi metodologia es hibrida.
Por eso funciona.

La mayoria elige: o levantas mucho, o dominas tu cuerpo, o aguantas corriendo. Yo entreno las tres a
la vez, que es lo dificil y lo que de verdad cambia un fisico.

01

Tu propio cuerpo

Dominadas, fondos, front lever, handstand. Control real sobre cada movimiento, no repeticiones vacias.

02

Musculo y fuerza

Carga progresiva medida serie a serie. Las basicas van al final, cuando ya has trabajado lo que importa.
03

Motor que aguanta

Carrera y acondicionamiento pautados a tu ritmo real, para que esa fuerza te sirva fuera del gimnasio.

Fuerte, agil y funcional. Y ahora te enseiio por dentro cdmo lo vas a entrenar.



Tu plan vive en
tu movil

Abres la app y ya sabes qué toca hoy. Sin buscar
nada, sin decidir nada.

® Tus objetivos, con su progreso

El muscle up, el front lever, el handstand. Ves cuanto te queda de verdad, no una sensacion.

® Tu semana entera

Qué dia toca cada cosa. Si un dia no puedes, lo mueves y el orden se respeta.

® Seinstala como una app

Icono en tu pantalla de inicio, a pantalla completa. Sin pasar por ninguna tienda.

9:41 -)
/A Atlas vIP
Viernes - 21 ago
Bienvenido de nuevo,

Front Lever e

Handstand e—————

o 2 de 4 entren
50% ) Vas bien, si

HOY Viernes

Toca descansar

Descansar es parte del plan: es cuando tu cuerpo construye
lo que entrenaste.

Ver mi semana
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Entrenamiento de hoy 0/27
Tirén - Espalda y Biceps
Colgarse en Barra
Bar Hang of2
2x20-30s-descanso 90 s
1 segundos
2 jund
Retraccion Escapular en Barra
Scapular Pulls 03
3x8-10-descanso 90 s
H| reg
2
3 ref
ii*' » Dominadas Explosivas
'ligg" Explosive Pull Ups 0/3
g2 3 x 3 - descanso 2-4 min
1
2 ref
3
Remo Australiano
Australian Pull Ups 03

3 x 8-12 - descanso 2-4 min

Cada ejercicio,
exacto

Nada de "3 series de las que puedas". Sabes qué
hacer, cuanto y cuanto descansar.

® Series y repeticiones concretas

3 x 8-10 con su descanso. Lo que toca hoy, calculado para lo que viene después.



No tienes que
acordarte de nada

Al abrir cada ejercicio, la app te ensena lo que hiciste la ultima vez.
Ahi esta la carga progresiva: cada semana, un poco mas.

Lo que ves justo antes de empezar

Dominadas lastradas
La semana pasada: 8 x 15 kg - 8 x 15 kg - 7 x 15 kg

Con peso

Kilos y repeticiones de cada serie. Sabes si toca subir carga o consolidar.

Con aguante

Segundos gue aguantaste y cuantas series. Un segundo mas ya es progreso.
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/A Atlas vIP

Isma, te mando el video de las lastradas de
hoy. La (ltima serie me ha costado.

Visto. Dos cosas: la primera dominada la
inicias con el codo, y quiero que salga de la
escapula. Deprime primero, tira después.

il B m) Escribeme

Me mandas el video,
yo te corrijo

Asi entrenas con un técnico al lado, aunque estemos

a mil kildmetros.

® Grabas tu serie y me la envias

Directamente por el chat de la app, en el momento.



Veinte segundos al dia
que lo cambian todo

Cada noche registras como estas. Con eso decido
cuando apretarte y cuando soltarte.

® Animo, energia, descanso y estrés

Del 1 al 5. Veinte segundos, literal.

® Siduermes mal, lo veo

Y ajusto tu carga antes de que el cansancio te pare. No después.

® Molestias controladas

Si algo te duele, la app me lo dice cada dia hasta que deja de doler.

9:41 -
/\ Atlas VIP
Viernes - 21 ago
Bienvenido de nuevo, °

Check-in hecho
@

Dia normal. Mafiana a por otro.

Como te has

sentido 5
Energia 4
Descanso 4
Estrés — 1
Tu peso de hoy Registrado
74'2 kg -0,4 kg desde el dltimo
\_.‘-‘-—-‘
e
.
-""‘---_____
e

--‘---._..

Llevas —4,0 kg desde tu primer registro

Me he equivocado, deshacer
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/\ Atlas VIP

Viernes - 21 ago °

TU PROGRESO

Asivas hasta ahora
Como estas hoy segun tus check-ins
R
‘ 70% ) ecuperado ;
Buen dia para exigirte. Aprovechalo.
Entrenos Check-ins Energia
2 3r 3.75
esta semana ultimos 7 dias media semanal
Tus ultimos 3 dias 1ab

Como te has ido sintiendo. Sirve para ajustar la carga de tu

plan.

Animo 4.3/5 Energia 3.7/5 Descanso 4.0/5
Estrés 1 .7]'5

© Alcohol

¢Has tomado alcohol hoy? Registrarlo cada dia es lo que hace
que el niumero baje.

No he bebido Si he bebido

Tu progreso,
endatos

Deja de entrenar a sensacion. Todo lo que registras
se convierte en graficas que dicen la verdad.

® Turecuperacion de hoy

Un ndmero que sale de tus check-ins y decide el entreno de hoy.



La basculay el espejo,
registrados

El peso de cada semana y tus fotos de progreso,
guardados donde no se pierden.

® Tu peso, con su tendencia

Lo apuntas en un toque. Lo que importa no es el nimero de un dia: es hacia donde va la linea.

® Fotos de frente, lateral y espalda

La bascula sola engaia. Las fotos con fecha son las que ensefian el cambio real.

® Yo lo veo todo al momento

Y ajusto tu plan con datos, no con suposiciones.

9:41 -)

Registrar mi peso de hoy

Fotos de progreso

FRENTE [ 23]

LATERAL

[B) Sube tu primera foto de lateral

ESPALDA

[B) Sube tuprimera foto de espalda

Unidad de peso - Libras
Cdmo ves los pesos en tus entrenos
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/\ Atlas VIP

Viernes - 21 ago °

CUENTA DE PRUEBA

Tu plan de alimentacion

Ganar musculo manteniéndote fino.

Este es un plan de ejemplo, para ver como se presenta
la alimentacidn dentro de la app.
El de cada cliente se hace con sus horarios, su cocina y lo que

de verdad come

Calorias Proteina Carbos Grasas
2600 175, 280, 80,
Gastas al dia > Vas a comer

2400 keal +200 2600 keal

@ Los nimeros son la referencia, no la obligacién. Lo que manda es que

llegues a la proteina y comas de verdad.

75 > 784

Subida lenta, Si en tres semanas no se mueve la bascula, subimos

comida antes que entrenar mas.

1* semana 4 semanas Sin contar
Pesa para coger el Mismo plan. Al mes lo
ojo. Después, a ojo revisamos juntos

SEMANA 1 DE 4

—
C

g8 % m O o v

Y la comida,
optimizada

Tus calorias y tu proteina calculadas para tu objetivo.
Y reajustadas cuando tu cuerpo cambia.

® Calculado parati
Calorias, proteina, hidratos y grasas segun tu peso, tu entreno y tu meta. No una dieta de revista.



Y para entender
el porqué

Una biblioteca de clases donde te explico lo que la
mayoria hace mal.

® Tu primera dominada, tu primer fondo

Progresiones completas paso a paso, grabadas por mi.

® Técnica de cada ejercicio

Cdmo se hace bien, y los errores que te frenan sin que lo sepas.

® Siempre disponibles

Las ves cuando quieras, las veces que quieras, dentro de la app.

9:41 -)

/A Atlas vIP

rnes - 21 ago °

Biblioteca de clases

9 clases - 0 vistas

- Tuprimera dominada
& Tu primer fondo

¢ | Muiiecas de acero

20 Respiraci6n bajo tension en isométricos
o
- Elconcepto de carga progresiva
!
. Volimenes extremos

& La fase de descarga



Esto eslo qque pasa
cuando se hace




Como empezamos

3 meses

750-

250 € al mes

RECOMENDADO

6 meses

1.299.

216 € al mes

Ahorras 200 €

12 meses

2.299.

192 € al mes

Ahorras 300 €

El minimo son 3 meses porque por debajo no da tiempo a ver cambios reales. Pago

Unico al empezar, sin permanencia después.




