B I S BENJI TRAINING SYSTEM

PLAN + APP + SEGUIMIENTO

Entrena con

4 TREN SUPERIOR 35 3
una guia. TREN SUPERIOR 35 3
Avanza con = =
seguimiento.

Entrenamiento personalizado, con
seguimiento real, desde tu celular.

Tu planificacion, tus cargas y tu progreso en
una app. Y un entrenador que revisa cOmo vas. 1 messe s w2 A

o) 2 4 > *

CAPTURA REAL - DATOS FICTICIOS

$25.000 CLP al mes

App + planificacion personalizada + seguimiento semanal.

Hablemos por WhatsApp

+56 9 6135 6281

ASESORIA ONLINE / TU PROXIMO PASO 01/07


https://wa.me/56961356281?text=Hola%2C%20quiero%20conocer%20la%20asesor%C3%ADa%20BTS.

B I S BENJI TRAINING SYSTEM

01/ ENTRENAR CON DIRECCION

Que cada sesion
tenga un sentido.

Entrenas, pero vas improvisando

Quieres dejar de elegir ejercicios al azar y seguir una rutina con un proposito.

Quieres ganar musculo con orden

Buscas una planificacién alineada con tu objetivo, disponibilidad y experiencia.

Necesitas una guia para avanzar

Quieres registrar lo que haces y contar con alguien que revise tu entrenamiento.

Una rutina genérica no conoce tu semana.

No recordar tus cargas, no saber qué revisar y entrenar sin seguimiento puede
hacer mas dificil mantener el rumbo. BTS reune el plan y tus registros para
trabajar con informacion de tu propio proceso.

ASESORIA ONLINE / PARA QUIEN ES
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B I S BENJI TRAINING SYSTEM

02/ EL PROCESO

Una semana a la vez.

01

02

03

04

05

Evaluacion inicial

Cuéntame tus objetivos, experiencia, dias disponibles, equipamiento y
antecedentes relevantes.

Tu planificaciéon

Recibes un plan personalizado para los dias que puedes entrenar.

Entrenas desde la app

Abres la rutina del dia y registras las series, los pesos, las repeticiones y el
esfuerzo.

Seguimiento y ajustes

Reviso semanalmente tu fatiga y comentarios. Hacemos cambios segun lo que
vaya ocurriendo.

Revision mensual

Evaluamos si corresponde ajustar la planificacion, apoyandonos en tus registros.

ASESORIA ONLINE / COMO FUNCIONA 03 /07



B I S BENJI TRAINING SYSTEM

03/ TU SESION EN EL CELULAR

Tu rutina. Tus registros.

Pantallas reales de la app con el perfil ficticio Alex Demo.

SEMANA 4 - Dia 1

TREN SUPERIOR 33 3

Pecho, espalda y hombros

SEM 4
(T} TEMPORIZADOR
@ Tu semana activa es la 4. Las demés avanzan
progresivamente.
ANTES DE EMPEZAR
é¢Como llegas hoy?
PLAN -
Press de banca
—10 - RIR 2 - Descanso 90s - Base 50 kg
el descel da.
seMANA 3 52.5 kg x 10 reps =
al 52.5kg x 10 55 10 2 4‘
O P 4 * *

Registray compara

Series, kilos, repeticiones y RIR. Referencia
anterior y temporizador manual.

ASESORIA ONLINE / TU APP / ENTRENAMIENTO

@ TU ESPACIO
Ganar fuerza y masa muscular - Fuerza y masculo

Comenzar entrenamiento —

Hacer check-in

OBJETIVO PRINCIPAL

Ganar fuerza y masa muscular

Fuerza y masculo - 4 semanas - 3 dias por semana

TU MOMENTO ACTUAL
75% de adherencia - 3 semanas de
racha

Ultima recuperacion registrada: 82%

DISPONIBILIDAD

3 dias por semana

Sesiones de hasta 60 minutos - Gimnasio

EXPERIENCIA Y PRIORIDADES

e e ey SO

A o L * *

Tu plan a mano

Obijetivo y planificacion activa. Entra a entrenar
desde tu inicio.
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B I S BENJI TRAINING SYSTEM

04 / MAS CONTEXTO PARA AVANZAR

Mira tu recorrido.

Datos ficticios. Las cifras ilustran la interfaz; no prometen resultados.

TU EVOLUCION

PROGRESO

Consistencia, fuerza y recuperacion del
mesociclo actual.

ADHERENCIA ENTRENAMIENTOS

75% 3

Sesiones de los Gltimos 7 dias Ultimos registros disponibles

MEJOR CARGA RIR PROMEDIO
52-5 2-0
Press de banca - 10 reps 3 series analizadas

ULTIMAS 4 SEMANAS

Sesiones completadas

RECORDS PERSONALES

Mejoras recientes
Press de banca +5 kg

0 p Ll 2 ¢

Progreso e historial

Sesiones, cargas, récords y comparacién entre
mesociclos. Medallas y avatares en Logros.

ASESORIA ONLINE / TU APP / EVOLUCION

CHECK-IN DIARIO

&COMO ESTA TU CUERPO
HOY?

Te tomara menos de un minuto. Tus respuestas ayudan a tu

entrenador a ajustar el entrenamiento.

¢Cuantas horas dormiste?

¢COémo esta tu energia?

¢Cémo esta tu nivel de estrés?

Tu check-in diario

Suefio, energia, molestias y estrés: informacion
gue ayuda a entender cémo estas entrenando.
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B I S BENJI TRAINING SYSTEM

05/ ASESORIA BTS ONLINE

Un plan personalizado.
Seguimiento semanal.

+ Evaluacion inicial mediante cuestionario.

+ Planificacién segun tu objetivo y dias disponibles.
+ Acceso a la app para registrar tu entrenamiento.
+ Seguimiento semanal de fatiga y comentarios.

+ Cambios segun las necesidades de las semanas.
+ Revision mensual para evaluar ajustes al plan.

+ Historial de entrenamientos y evolucion.

$25.000 o

El mismo valor para dos, tres, cuatro o0 mas dias por semana.

Quiero conocer el plan

Conversemos por WhatsApp sobre tu objetivo y disponibilidad.
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https://wa.me/56961356281?text=Hola%2C%20quiero%20conocer%20la%20asesor%C3%ADa%20BTS.

B I S BENJI TRAINING SYSTEM

06 / CONVERSEMOS

Empieza por tu objetivo.

¢ Tengo que entrenar todos los dias?

No. La planificacion considera los dias que puedes entrenar.

¢,Coémo sabras cémo me esta yendo?

Con tus registros, check-ins y comentarios. El seguimiento es semanal y la revision del plan es mensual.

¢Pierdo el historial al cambiar de plan?

Los periodos anteriores se conservan para consultar tu evolucion.

¢, Se garantizan resultados?

No se garantiza un cambio fisico concreto. Tu evolucién depende de tu contexto, constancia y
recuperacion.

ESPACIO EDITABLE / TESTIMONIOS Y FOTOS

Reservado para historias reales con autorizacién expresa de cada alumno. Ejemplo por
completar: objetivo inicial, experiencia y aprendizajes. No hay testimonios ni resultados de
alumnos publicados aqui.

Hablemos por WhatsApp

WhatsApp: +56 9 6135 6281
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https://wa.me/56961356281?text=Hola%2C%20quiero%20conocer%20la%20asesor%C3%ADa%20BTS.

