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Ismael Infante
Fundador de Team Ismachoke 'I'I'
Asesor de entrenamiento y nutricion

Entrenamiento y nutricion con seguimientc
tu primer mensaje a tus resultados

® WhatsApp 1:1diario Comunidad del Team
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TEAM ISMACHOKE
COMO TRABAJO AL COMPLETO

—— ANTES Y DESPUES

Distintos cuerpos,

02/ 20

resultados en semanas

96 kg
Ismael Nicolas
Mi propio proceso 10 semanas - —-14 kg
De mis inicios a competir en Aspirante a competir en culturismo

culturismo

\79 kg
&

Alberto Alex

1 semanas - =3,9 kg 10 semanas - -8,5 kg

Salud y recomposicion - cintura de Composicion corporal y rendimiento
93 a79cm

Publicado en ismaelinfante.com/resultados - Adridin con la cara tapada

80 kg
e -

Adridan
12 semanas - —4,4 kg

Aspirante a culturismo natural -
cintura -6,5 cm

Giulia
20 semanas - -23,3 kg

Recomposicion y salud - cintura de
89 a 65 cm

Team Ismachoke
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COMO TRABAJO AL COMPLETO

— RESULTADOS REALES

Primero, en mi.
Despues, enti.

( =
— ISMAEL INFANTE

De rozar la
obesidad a
competir en
culturismo.

Fundador de Team
Ismachoke. Mi propia
historia, publicada en
ismaelinfante.com.

. Ismael Infante
AHORA - EN COMPETICION Tu asesor en Team Ismachoke

Fotos de Ismael Infante - ismaelinfante.com Team Ismachoke
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COMO TRABAJO AL COMPLETO
— PLAN ELITE - TODO INCLUIDO
U i i
WhatsApp 1:1 (k  Videollamadas 2 Comunidad
Contacto diario, como un amigo Cara a cara, estés donde estés El grupo de asesorados en
mas WhatsApp
Revisiones - Revision de técnica ] App propia
Semanales y, segun la fase, Me mandas tus videos Dieta, entrenos, check y
varias por semana o diarias entrenando y te corrijo progreso
Yl Dieta atumedida > Rutina a medida A Andadliticas*
Macros por comida, micros e Series, repeticiones y notas Revision incluida en el plan Elite
iones técnicas
S Online en todo el
=) Informes PDF 77 Alavanguardia &h
mundo
Antes y después, alineados Ciencia nueva con los pies en la Y presencial en Zaragoza,
evidencia Barcelona y Madrid

«Somos un grupo familiar, con resultados aseqgurados.»

* Asesoramiento desde el plano deportivo y nutricional; no sustituye al médico.
** Informacion con fines divulgativos desde el plano deportivo y nutricional; cualquier uso de péptidos o farmacos debe
valorarlo un médico. No sustituye al médico.

ismaelinfante.com WhatsApp +34 662 237 379
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COMO TRABAJO AL COMPLETO

— EL PROCESO, DE PRINCIPIO A FIN

De tu primer mensaje
a tus resultados

Contacto

Me escribes por WhatsApp y me cuentas qué
buscas.

Valoracion inicial

Tu punto de partida, tus objetivos y tu historial. H

Plan a medida
Entrenamiento + nutricion + acceso al drea de 06m0 tra bajo

clientes y biblioteca de técnica.

OO

Somos un grupo familiar, con
resultados asegurados

seguimiento diqrio Para cualquier perfil de persona, a cualquier

edad y nivel
WhatsApp 1:1, videollamadas y la comunidad:
contacto diario, como un amigo mas.

Revisiones

Check semanal en la app y, segun la fase, varias por ' '
semana o diarias. VIDEO - COMO TRABAJO

Ajustes Miralo en 35 segundos en

Reviso cada check y ajusto tu plan. ismaelinfante.com

Resultados

Medidos en semanas, con fotos y medidas en tu
informe PDF.

ismaelinfante.com WhatsApp +34 662 237 379
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COMO TRABAJO AL COMPLETO
) — conTAcTO Y VALORACION INICIAL
Perfiles de todo tipo
r
Para cualquier persona, a cualquier edad y nivel. Cada objetivo requiere una
estrategia diferente, adaptada al 100 % a ti.
O Mujeres con SOP v Personas con obesidad
Alimentacion y entreno adaptados a su Pérdida de grasa progresiva y
CasO Yy seguimiento cercano; el sostenible, sin pasar hambre,
diagndstico y el tratamiento siguen en empezando desde el nivel de cada
manos de su meédico. persona.
© Antecedentes de abuso de 9 Culturistas y competidores
AAS Volumen o definicidn, afino estético
Recuperar la salud con hdbitos, entreno semana a semana con fotos de las
y nutricion, revision de analiticas desde poses, posado y semana del
el plano deportivo y nutricional, y campeonato.
siempre con su medico.
” Principiantes ... Personas mayores 0 con poco
°
Técnica desde cero, con revisiéon por tiempo
video, y un plan claro para crear hdbitos Planes realistas para cualquier edad y
que duren. agenda, adaptados a lesiones previas o

a un trabajo exigente.

Pérdida de grasa y ganancia muscular
Recomposicion corporal: menos grasa y mas musculo, medido en semanas con tus checks.

(@

En los casos de salud: Asesoramiento desde el plano deportivo y nutricional; no sustituye al médico.

Perfiles descritos de forma genérica: sin fotos ni nombres de clientes Team Ismachoke
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Tu dieta, calculada

Adaptada a cada cliente: macros de cada comida, micronutrientes e iones, con
referencia EFSA.

S e D _|_:;;_
DIETA ENTRENO S f_

(L]

PLAN ALIMEMTARIO DIARID — CLIENTE | DIA DE ENTREND | +10% CHS +5% GRASAS | MACROS 4 FMICROMUTRIENTES

P o i e frve em toea gl aceite). Arua: S L minimo. 10.0 5. Entrenamiento de fuerza.
DiA DE ENTREMD: Cz dratos +10% {mas arroz en post-entreno). Grasas iguales [no se toca el aceite). Agua: 5 L minimao. 1

Prot i8] B Fibra (gl

TOTAL DEL DIA 184

COMIDA 1 — DESAYUNO

Aliment Gramas Kcal Prot (g) Carbos (g)  Axicares (g] Flboraly)  GrasasTot. ig)
imento

Kéfir natural

Fresas

Anacardos

1 huevo cocido _ .
Mozzarella light 4¢ 70 1. 1.0
TOTAL DESAYUNO IONES Y ELECTROLITOS — o

Potasio mg)  Magnesio (mg)

Alimento Gramas Sodio (mg) Ick
CGM‘DA. 2 — mM lDA PmNﬂlPﬂL {MED‘DD[A] Calcio (mg) Cloruro (mg)  Fosforo (mg) Hierro (mg) Zin

COMIDA 1 — DESAYUNO

& : Kétir natural
mento.

Fresas

Anacardos
1 huevo cocido
Mozzarella light

TOTAL DESAYUNO

MINERALES

% CUBIERTO FRENTE A LA EFSA s

Alimento Gramos Sodio (mg) Potasio (mg)  Magnesio img)  Caldio [mg) Clorura (mg)  Fésforo (mgl Hierro (mg) Tinc [mg) Selenio (ugh Cobre (mg
e

1516 2,333 10.3 14.2 173.4 .5

erto por la dieta

Team Ismachoke
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Tu ruting, y tu técnica

EXCEL PRO - RUTINA
DIA / ENFOQUE  EJERCICIO SERIES  REPS OBJETIVO TIPO DE SERIE / NOTA METODOLOGICA

DiA 1 - CADENA POSTERIOR (FEMORAL/GLUTEO) + DENSIDAD DE ESPALDA
Peso Muerto Rumano pesado - op 5et pesa ; a, enfoque femoral y glatec.
Remo Dorsal Unilateral (Mancuerna o Maguina) Foco en densidad. Codo bien p o al cuerpo.
Remo escapular pecho apoyado Densidad pura de espalda alta y media. Retraccion escapular rigida

curl Femoral Sentado Pausa de 1 sepundo en contraccidn maxima, Pelvis fija.

Hiperextensiones en banco a 45° Enfoque exclusive en glitea v fernoral (espalda redondeada arriba).

Abdomen (Crunches polea) Carga pesada.

Un servicio totalmente
completo

WhatsApp 1:1

g Comunicacion diaria y permanente, con
respuesta muy rapida

Comunidad de WhatsApp

Revision de tecnica

Me mandas tus videos entrenando y te "l
corrijo la técnica.

Revisiones de técnica
En presencial, correccién técnica en tiempo real. Y en ek il £ 2

corrijo la técnica
tu app, la biblioteca de técnica.

Revision de analiticas

/f’ Incluida en Elite - asesoramiento
: deportivo, no sustituye al médico

VIDEO - PLAN ELITE

Team Ismachoke
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COMO TRABAJO AL COMPLETO

— CIENCIA Y EVIDENCIA

A la vanguardia:
ciencia nueva con los pies
en la evidencia

Estoy al dia de la investigacion mds reciente y la aplico con criterio: primero la
evidencia cientifica y los resultados reales, después lo nuevo.

1 H A

Nutricion Entrenamiento Péptidos
Estrategias nuevas, Métodos actuales, ajustados a Divulgacion prudente: qué
contrastadas con la evidencia tu técnica, tu recuperacion y dice la investigacion, sin
y medidas en tus checks. tu progreso. promesas ni atajos.
Evidencia cientifica - Tu caso = Resultados reales
9:41
TU DIETA, CON REFERENCIAS EFSA me—e—— B,
) Fasforo[mg]  Mierro(mg)  Zincimg)  Selenio (ug) Cobre (d @‘"‘"‘"“

Gramos  Sodio (mg)  Potasio(mg) Magnesio (mg)  Caldio [mg)  Cloruro (mg)
450 1,334 1,516° 2,331 10.3 14.2 173.4 2.5|

ssssssssssssssssss

ppppppp
uuuuuuuuuuuuuu

nnnnnnnnnnnn

Lo nuevo entra en tu plan solo si encaja contigo, y se mide en tus -
checks semanales.

Informacién con fines divulgativos desde el plano deportivo y nutricional;
cualquier uso de péptidos o farmacos debe valorarlo un médico. No sustituye al
meédico.

Sin nombres de sustancias, dosis ni protocolos Team Ismachoke
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COMO TRABAJO AL COMPLETO
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m — SEGUIMIENTO DIARIO

WhatsApp 111
V wdeollumadas

Contacto diario, como un amigo mas:

comunicacion diaria y permanente, con
respuesta muy rdpida para cualquier cosa,
y videollamadas para vernos cara a card.

B

/L .
® ®
1:1 Diarno Video
o
Hablas siempre conmigo Como un amigo mds, con .'*““ Videollomadas cara a cara

respuesta muy rdpida

ismaelinfante.com WhatsApp +31‘379



TEAM ISMACHOKE

COMO TRABAJO AL COMPLETO

m — COMUNIDAD
Un grupo
familiar

Team Ismachoke. .

11/ 20

La comunidad de asesorados de
Team Ismachoke en WhatsApp: nos Jajajajaja
animamos y compartimos el dia a

dia. Qe R

20:31

20:31

Eso ya me mola mucho

20:31

il

Somos un grupo
familiar, con
resultados
asegurados.

— Ismael Infante

: L cottage co
2, Incluida en el plan Elite g Namoz 4.4

este si que esta bueno
[J Ademds de tu WhatsApp 1:1

CAPTURA REAL DEL GRUPO

Team Ismachoke



TEAM ISMACHOKE
COMO TRABAJO AL COMPLETO

€3 — tuare
Tu propia app,
incluida

9:41

@

Ismael Infante

ENTRENADOR PERSONAL

12 | 20

9:41

Salir
H Ismael Infante

ENTRENADOR PERSONAL

@ Avanzado

Bl Tablay grsficas

L J

Salir

Resumen de Progreso

lir
|smael Infante ®) s
“ ENTRENADOR PERSONAL Avanzado
@ Avanzado
E Dieta base
anal Tu dieta base. Actualizada el 23/10/2026. Elige
heck sem - el tipo de dia:
2026).

B Tetoca elc
El ultimo 10 enviaste
Dia de entreno - 1.779 kcal

a
Enviar el check de esta seman

hace 7 dias (18/10/

Dia de descanso - 1.672 kcal

B Tu dieta (Excel / PDF)

Ocultar
@+ Novedades de la app
rcambios R

- Tu dietaen PDF por inte

24/10/2026

En Mi dieta
en porciones de p
grasa, con muchas alter

valentes (foto, gramos y M i

variar sin salirte de tus macros.

ya puedes descargar tu dieta
roteina, hidratos Y | ' '
@ Dieta por intercambios (PDF

nativas
Nuevo

acros)

equi
intercambios

para

i@

Mi dieta

pescargar mi PDF

Check

Inicio

b s

Enireno

l

i@

Mi dieta
salirte de tus macros.

Progreso

L

Inicio
=
subir check

peso, medidas

Mi dieta

Tu plan de comidas

Check

y fotos

INICIO

Dieta + PDF por intercambios

14

Check semanal
Informes PDF

Temas de color

Capturas de la app con datos de demostracioén

B Descargar PDF por

M 7

Progreso

8 checks registrados

PESO AcTy,
At CINTURA AcTuAL

82,6 kg 89.1cm
_’3:8 kg desde ¢ 49
inicio “%9 cm desde e
inicio
: CADERA AcTua, R
97,2cm CINTURA/CADERA
0,92

Referencia; Mujeres
<0,85. hombres <
0,90

E e

E Check Mi dieta
€chas a mostray

Ma
qra';_ca las fechas que quieras ver en las
Icas, en [a tap|a Y enel Csv/ppr 8 T
- - g . ) Y

Inicio
Progreso Entreno

Entreno

PROGRESO

MI DIETA

'Hi Entrenos con temporizador

U0 Comparativas de pies a cabeza

Lista de la compra

Instalable y sin conexidn

WhatsApp +34 662 237 379
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Antes y despues,

COMPARADOR 1:1

Después - Semana 12 INFORM

.'l S - e
Sl

MEDIDA
REPORTE 1 REPORTE 2
CAMBIO TOTAL
SEMANA 0 SEMANA 12 5

E PDF

Antes - Semana 0

Pesa (ki 8
0 (kg) 80,0 75,6 -a,4 4,
73 , -~4,4kg
Cintura (cm) 78,0 715 -6,5 6,5
1S 6,8 -65¢cm
Vacuum (cm) 776 70,
o 70,0-76
0 -7, -76cm
Pectoral (cm) :
13,0 +3,0 +3,0cm
Hombros {cm) 126,0 +5 '
26,0 +5,0 +5,0 cm
Brazo {cm) 2,4 41,5-09 F
,5 -0, ~0,9cm
Antebrazo (cm) 3 :
i 310-0,5
i 3 ~0,5¢cm
Musl
0 (cm) 60, 590-10 =-1,0em
Gemelo [cm) 39,0 ’
X 9,0 ~1,0
i 4 =1,0cm

Cuello (cm)
0,0 ~
40,0 ~1,0 ~1,0em

SEMIRRELAJADA DE FRENTE

Arrastra a izquierda y derecha para ver el
cambio.

:\ Cuerpos igualados: solo recorte, escala / Fotos y medidas de varias fechas en
y fondo PDF
Nunca se retoca tu cuerpo € Semana 0 - semana 12, lado a lado



TEAM ISMACHOKE

Dieta en PDF, lista
delacompray

PDF POR INTERCAMBIOS = .. .

9:41

@ Avanzado
Ismael Infante
@  salir

— Volver a Mi dieta

= Lista de la compra

el Infante

_‘Z Isma o

Dieta base

c orciones de proteina (¢
o st es muchas alternat

Coémo funciona
dieta e
te de tus macros. §

Cada comida dety

macros de esa comida. Enlas tablé
grupo. Asi puedes cambiar n_e ahrrl
alternativa o combina dos distintas.

. - 25 g de hidrat
m =20 g de proteina m 9

Dia de entreno - 4 dias/semana ‘
Total del dia: P 140,7 g - HC 177,296 46,89 1779 keal

PROTEINA

Tporcion = 20 g de proteina - 20 alternativas

~ Pechugade poite
{crudaj - "’echuga de pavo
- (éruda)
90g
| 85¢g

Solomille o fomo de
§ cerdo (crudo)

Carne picada de
temera5'% grasa

95¢g 95
Pavoenlonchas

Merluza (cruda)

~
ey fambre
e
% 135¢g Mog
[ e L )
[ g
[ =

(0] m Oscuro (marca) )
B Negro Y verde, el de siempre
(por defecto) ‘

[7] Mi plan
eseyene Automitico
. ra . Sigue el modi
7 Lista de lacomp E
o (eruda) Attin fresco (crudo)
semana| Nog 80g
: se: 4 x dia de P2 ) Claro
da con tu dieta ba
Ca\CUla Fondo blanco, ideal de dia
G
(erudo) = . Alto contraste
Maxima legibilidad: negro,

3 x dia de descanso = 7 dias.

entreno + -
crudo/peso tal' y como vienen

Cantidades en Lyeia
en la dieta, redondeadas hacia arriba.

Dia de entreno 4

Recalcular

3

Dia de descanso

B Copiar lista & Imprimir

Desmarcar todo

# Carne

LISTA DE LA COMPRA

Merienda
20,39-HC TS
w
it griego

Nueces *
Cena

Patata *
Merluza *
Ensalada verde *

oliva*

1 -
“0g X 1309

Huevo entero {crude)
160 g

Yogur griego 0 % 1
skyr

' 195¢g

Tofufirme
i Proteina whey (en
poivo}

Ms5g
26g

blanco y amarillo

Oscuro azul
Oscuro con acento azu|

Oscuro morado
Oscuro con acento morado

gina 3 de 7

Ismael Infante Ismael Infante @ saliir I‘ Ismael Infante @ saiir I‘ Ismael Infante salir
ENTRENADOR PERSONAL ENTRENADOR PERSONAL I ENTRENADOR PERSONAL I ENTRENADOR PERSONAL
Sencillo  Avanzado Sencillo  Avanzado
N

@ Avanzado

(
/ Te toca el check semanal B Te toca el check semanal B Te toca el check semanal B Te toca el check semanal
El Ultimo lo enviaste hace 7 dias (18/10/2026). El Ultimo lo enviaste hace 7 dias (18/10/2026). El Ultimo lo enviaste hace 7 dias (18/10/2026). El Ultimo lo enviaste hace 7 dias (18/10/2026).
Enviar el check de esta semana Enviar el check de esta semana Enviar el check de esta semana Enviar el check de esta semana
\ o J

Ocultar

Novedades de la app

Tu dieta en PDF por intercambios

24/10/

Ocultar

+4 Novedades de la app

. Tu dieta en PDF por intercambios
24/10/2026

Oscuro azul

Ocultar

44 Novedades de la app

. Tu dieta en PDF por intercambios
24/10/2026

Oscuro morado

-

Vs

+4 Novedades de la app

. Tu dieta en PDF por intercambios
24/10/2026

Alto contraste



TEAM ISMACHOKE 15 / 20
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m — REVISIONES Y AJUSTES

Revisiones semandales
o incluso diarias

Semanales S Varias S Diarias

cada semana por semana segL'Jn la fase
9:41
9:
9:41 .
H Ismael Infante @ sair
Ismael Infante @ salr e H Ismael Infante
H ENTRENADOR PERSONAL

ENTRENADOR PERSONAL Q Salir
@ Avanzado
@ . @ Avanzado
Avanza

[ Tabla y graficas

Check semanal . N
Una vez por semana, mejor el domingo y en

Registros ; .
g de Mi progreso (cualquier dia) junto

: ita

tengas: no hace fa

ayunas. Rellena lo que

Resumen de progreso €on 105 datos del check sermang|

8 checks registrados

todo. i
Alex Demo (@demo) v
H Guardar barrador PESO ACTUAL CINTURA ACTUAL
82,6 kg 89,1cm
SEMANA

Fecha del check {domingo)

-3,8 kg desde el
inicio

-4,9 cm desde el
inicio

Alex Demo

0 i ;
registros en Mij progreso - 0 fotos de progreso
10/25/2026
CADERA ACTUAL zfs;c:,RA/CADERA B sus planes A& Enviarle un aviso
S
DATOS GENERALE 97,2cm
0 . 92 8 Antes y después
peso (kg)
Referencia: mujeres
82,50 < 0,85 - hombres < B Informe antes/despusés
0,90
Presién arterial P g 1 W v & Excel (csV) B POF
*.’ - Y Inicio Check Mi dieta Progreso Entreno ’::! Y r.i . —
. (:H!k Midieta  Progreso  Entreno Fechas a mostrar Clientes  Entreno Dieta Check ]\f,s
Inicio
Marca las fechas que quieras ver en las
graficas, en la tabla y en el CSV/PDF. § Tu ¥ Competicion W Entrenos

~en madidas v fatne anla Ing vais t11 & lamas!

taso I ARL

1- ENVIAS TU CHECK 2 - VES TU PROGRESO 3:-AJUSTO TU PLAN

Peso, perimetros, fotos, adherencia y energia. Capturas con datos de demostracion WhatsApp +34 662 237 379



TEAM ISMACHOKE
COMO TRABAJO AL COMPLETO

m — RESULTADOS

Resultados demostrables,
medidos en semanas

-23 3.,

en 20 semands

Recomposicion y salud
Cintura de 89 a 65 cm

16 | 20

. ANTEs 89kg

Giulia

-ng

en 10 semanas

Cintura de 88 a 73 cm
Hombros de 138 a 139 cm

Nicolds

ANTES 96 kg

N i e

Fotos y medidas publicadas en ismaelinfante.com/resultados WhatsApp +34 662 237 379



TEAM ISMACHOKE
COMO TRABAJO AL COMPLETO

m — RESULTADOS

Distintos perfiles,
cambios en pocdas semandas

17 | 20

i DESPUES |
i A il i
e . 75,6kg |

| Fas

s

10 semanas 12 semanas 11 semanas
Cintura de 75,5 a 69 cm Cintura —6,5 cm y hombros Salud y recomposicion -
+5cm cintura de 93 a0 79 cm
Alex Adridn Alberto
eeo Y muchos mds en proceso Mds casos en @ismachoke

Fotos y medidas publicadas en ismaelinfante.com/resultados WhatsApp +34 662 237 379
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— ONLINE Y PRESENCIAL

Estes donde estés

Ismael infante

Entrenador personal
online y presencial
en Zaragoza, Madrid
y Barcelona

Te guiaré de forma realista y comprobada. Servicio online
en todo el mundo ¥ entrenamiento presencial con base
en Zaragoza, con desplazamientos frecuentes a
Barcelona y Madrid. Sin atajos ni postureo.

el @ Iwm

@ Online en todo el mundo y presencial en Zaragoza, con
desplazamientos a Barcelona y Madrid

© Zaragoza | PRESENCIAL © Barcelond  PresenciaL @ Madrid PRESENCIAL
Mi base principal. Sesiones con Sesiones en gimnasios Sesiones de mdxima calidad y
correccion técnica en tiempo acordados contigo, con la un plan realista para agendas
real, plan de entrenamiento y frecuencia que pactemos, y exigentes, con check semanal
nutricion y seguimiento por seguimiento online entre y ajustes constantes.
WhatsApp. visitas.

ismaelinfante.com
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— PLANES Y TARIFAS

Elige tu plan

RECOMENDADO - TODO INCLUIDO

Elite Machamp (oniine)

/ mes

Pago por adelantado: 150 € cada 6 semanas (45 dias). Renovacién: 285 € / 3 meses -
550 € / 6 meses - 1000 € / 12 meses

o WhatsApp 1:1 diario, respuesta muy ° Comunidad de asesorados

rapida

o Revisiones semanales o mds, segun ° Revision de técnica por video
la fase

o Revision de analiticas incluida ° App con check-in semanal

Asesoramiento desde el plano deportivo y nutricional; no sustituye al meédico.

NUEVO

Plan Bienestar Flexible Entrenamiento presencial

65€... A negociar

Segun zona y frecuencia: Zaragoza,

Minimo 2 meses. Guia flexible sin pesar la .
Barcelona y Madrid.

comida y revision cada 2 semanas.
Revision de andliticas 30 € Consulta puntual 50 €
Suelta, sin plan Elite 40 min + guia en PDF

ismaelinfante.com/planes
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@ISMACHOKE

cListo para
dejarde
Improvisar?

Cuéntame tu punto de partida y tus
objetivos. Diseno el plan a tu medida.

® WhatsApp +34 662 237 379

ismaelinfante.com IG @ismachoke

ismaelinfanteweb@gmail.com

Team Ismachoke - Online en todo el mundo Presencial en Zaragoza, Barcelona y Madrid



