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PRESENTACIÓN. 
 

 
 

Somos www.jcpreparadorfisico.com, licenciados en 
Educación Física. Llevamos más de 20 años 
trabajando como PREPARADORES FÍSICOS ONLINE a 
Deportistas Amateur y Profesional y OPOSITORES con 
MUY BUENOS RESULTADOS!!!. A día de hoy TENEMOS 
UN 100 % APROBADOS Policias nacionales, Geos, 
Goes, GAR, Guardias Civiles, Bomberos, Mossos 
régimen interno, policías Locales, Arbitros, etc.  
 
Como le decimos a Nuestros Opositores, “EL TIEMPO 
CORRE EN VUESTRA CONTRA, cuanto antes empecéis 

a preparar las Pruebas Físicas, mayores garantías hay 
de pasarlas con éxito. 
 
Lo que nosotros hacemos es PROGRAMAR 
ENTRENAMIENTOS INDIVIDUALIZADOS en función de 
las características personales y/o grupales, del 
deporte en cuestión, la disponibilidad, biomecánica 
lesional, psicología, etc; realizar un SEGUIMIENTO y 
CONTROL del Entrenamiento, Asesoramiento Diario o 
semanal, Análisis Nutricional y Estimación de Grasa, 
Asesoramiento en Nutrición Deportiva, Análisis y 
Corrección de la Técnica Deportiva(sobre todo en 
Triatlón, Bomberos, CNP), etc. 
 
Datos de la Empresa. 
Nombre: JCPREPARADORFISICO 

Año de 
fundación: 

2002 

Ubicación: Oficina en Bueu (Pontevedra) 

Plantilla: De 1 a 10 empleados 

Medios:  Página www.jcpreparadorfisico.com 
 Software de análisis en video de la 

Técnica. 
 Planillas de Control y seguimiento. 
 Planillas de Análisis Nutricional, 

psicológica, estimación de grasa, etc. 
 Teléfonos, Internet, fax, cámaras de 

video, calibres, ordenadores varios, 
material deportivo variado, etc. 

 Estamos elaborando una APP. 
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PROYECTO DE PREPARACIÓN FÍSICA ONLINE. 
 
Nuestro Proyecto consiste en realizar la Preparación 
física a los Opositores de FUERZAS Y CUERPOS DE 
SEGURIDAD DEL ESTADO a través de nuestra Web, en 
donde se subirán los Entrenamientos Mensuales, 
Documentos necesarios (técnica, cuestionarios, 
Estiramientos, Circuitos, etc), se hará el Seguimiento 
(mediante el Diario de Entrenamiento) y 
Asesoramiento, Test de Control y de Competición, etc. 
 

1. Objetivos. 
 

 Mejorar las Marcas en cada una de las 
Especialidades Deportivas. 

 Aumentar la Fuerza, Resistencia, Velocidad, 
Potencia, Flexibilidad, etc. 

 Mejorar la Técnica deportiva en cada una de 
las especialidades. 

 Mejorar la Recuperación Muscular, 
artromuscular, ligamentosa y tendinosa. 

 Mejorar la Recuperación de los Sistemas 
Energéticos y por tanto ser más Eficientes. 

 Mejorar la Nutrición Deportiva y 
Alimentación. 

 Reducir el peso y aumentar la Definición 
muscular. 

 Mejorar la relación peso- fuerza. 
 

 
2. Cómo se llevaría a cabo. 

 

 
 
Lo que haríamos sería contactar con los Opositores 
que están interesados: PARA SABER su Condición 
Física actual en cada una de las Especialidades 
Deportivas, saber CUANTO tiempo llevan entrenando, 
QUE HACEN, CUALES SON SUS MARCAS en años 
anteriores, así como su experiencia, QUE OBJETIVOS 
tienen, QUE DISPONIBILIDAD tienen para entrenar, 
etc. 
 
Una vez sepamos estos aspectos y otros, 
empezaríamos a Programar el Mesociclo de 
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Entrenamiento. Hay Opositores, que tienen muy bajo 
nivel, por lo que prácticamente se empieza de Cero, 
cogiendo la Base, en todas las Capacidades Físicas y 
Coordinativas. Hay otros Opositores que tienen un 
poco de Condición física, por lo que se le Programa un 
entrenamiento más exigente. Hay otros Opositores 
que tienen una Condición Física buena, que se 
mantienen en forma a lo largo de todo el año, 
haciendo multideportes y tan solo hay que hacerle un 
entrenamiento específico. Y luego, están los 
Opositores que tienen todas las Pruebas superadas y 
simplemente quieren asegurar.  
 

3. Seguimiento del Deportista. 
 

 
Disponemos de un DIARIO DE ENTRENAMIENTO, 
dentro de nuestra Web, en donde los Clientes nos 
comentan Semanalmente, como les ha ido los 
entrenamientos y en donde nosotros les Asesoramos. 
 
Utilidad del Diario de Entrenamiento: 
 
 Para comentarnos las Sensaciones del 

entrenamiento en cuanto al Esfuerzo Percibido. 
 Para hacer cualquier pregunta, duda o problema 

que pudiera surgir. 
 Para anotar como ha ido de pulso (si ha ido en el 

pulso indicado, cual es el pulso medio, las 

pulsaciones finales, después de 1 minuto y después 
de 3 minutos). 

 Para indicarnos si el Nuevo Mesociclo de 
entrenamiento y/o Circuito de Pesas es muy 
intenso o si tiene problemas con algún ejercicio. 

 Para indicarnos si el Entrenamiento de Resistencia 
o Velocidad es muy intenso. 

 Para indicarnos si tiene alguna lesión o molestias 
para lo cual le aconsejaríamos métodos para 
reducir la lesión. 

 Para indicarnos que no ha podido entrenar varios 
días seguidos y así poderlo reflejar en su 
PROGRAMACIÓN GENERAL y tenerlo en cuenta 
para el próximo Mesociclo de Entrenamiento…….. 
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Además de hacer el seguimiento con el Diario de 
Entrenamiento (dia a dia, semana a semana), también 
hacemos TEST DE CONTROL y TEST DE COMPETICIÓN 
(próximos a la Oposición) en donde utilizamos otras 
herramientas como HOJAS DE CONTROL (Excel), 
GARMIN O POLAR.  
 

4. Presupuesto y formas de Pago 
 
Si tenemos en cuenta que a modo individual cobramos 
por este Programa de Oposiciones 100 euros/mes,        
EL PRECIO QUE LE OFRECEMOS DE 50 
EUROS/MES POR PERSONA ES MUY 
ECONÓMICO!!!. 
 
Lo que le pedimos a los Opositores, es que 
INDIVIDUALMENTE nos rellenen una FICHA PERSONAL 
(compartido con google drive, ver más abajo) y la 
DOMICILIACIÓN Bancaria (Appuntame.abanca.com). 
Se le cobra el 5 de cada mes. PARA DARSE DE BAJA 
EN LA PREPARACIÓN FÍSICA, DEBEN 
AVISARNOS 1 MES ANTES. 
 

https://appuntame.abanca.com/por
tal/plan/josecarlosbarreirori/3lvgqc
qgttw 
 

P R E S U P U E S T O

SINDICATO UPM

CIF:

Madrid

JCPREPARADORFÍSICO España

NIF:52498804Q
C/ Rosalía de Castro, 6, 4º d
Bueu (Pontevedra) España

Teléfono: 617819976 Fecha: 25/04/2023

Fax: 986 322 154 Mes: UNO
preparador@jcpreparadorfisico.com Sesiones semanales: CINCO-SEIS

Período: 01/05/23 al 31/05/23

Ref. Concepto Sesiones P.U. sin IVA Importe sin IVA

Opos. Programa Oposiciones CNP, Guardia 20 2,07  41,32  

Civil, Bomberos, mossos, etc.

Suma 41,32 €                          
Descuento P.P.

BASE 41,32 €                          
IVA % 21%

Importe IVA 8,68 €                            

Total 50,00 €                   
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EL PASO SIGUIENTE: Y AHORA QUÉ TENGO QUÉ 
HACER PARA EMPEZAR A ENTRENAR?. 
 
1º.- Es contactar con JCPREPARADORFISICO, bien a 
través de nuestra www.jcpreparardorfisico.com , 
email: preparador@jcpreparadorfisico.com o móvil: 
617 81 99 76.  
 
2º.- Cubrir la siguiente FICHA PERSONAL y remitir por 
email o Whatsapp:  
 
https://drive.google.com/file/d/1sAscWmctwiF
HkkyI6KSXn34pczOOEnZc/view?usp=sharing 
 
3º.- Darse de alta en la domiciliación Bancaria.  
 

https://appuntame.abanca.com/por
tal/plan/josecarlosbarreirori/3lvgqc
qgttw 
 
4º.- Acto seguido os Activaremos nosotros en Nuestra 
Web.  
 
5º A la mayor brevedad posible os Programaremos la  
Preparación física online que suele ser en menos de 7 
días.  
 
 

ALGUNOS RESULTADOS DEPORTIVOS AMATEURS 
RELACIONADOS CON CICLISMO, TRAIL.  
 
 

- 4º  Puesto en el DUATLÓN EXTEME VALENCIA 2013 
de Merche B.  compitiendo con la Campeona de 
España de Triatlón y Duatlón.  
 
- 1º Puesto en BTT RAPA DAS BESTAS GALICIA de 
Estela L. 
 
- 5º Puesto en la COPA CATALANA DE CROSS DE 
MONTAÑA de JOSEP B.  .En el año 2009-10. Estaba 
12º en la General y pasó al 5º puesto en 1 año con 
nosotros. 
 
- 1º Puesto en Campeonato Gallego Ciclista en la 1º 
prueba que participa OSCAR R.  en el año 2010.  
 
- 2º Puesto Campeonato de España de HANDBIKE en 
2011, ALFONSO R. 
 
-  Etapas de 170 km durante el CAMINO DE 
SANTIAGO por JOSE BENITO L. en 2013. 
 
- Participar en PERICO DELGADO, 101 RONDA, 202 
KM LA SUFRIDA 160 KM SIERRA MORENA, 200 KM 
QUEBRANTAHUESOS, 200 KM SIERRA NEVADA LIMITE 
por José B. en 2009. 
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En la Pagina de Internet 
www.jcpreparadorfisico.com , así como en el 
https://www.facebook.com/carlos.jcpreparadorfisico  
y en https://www.instagram.com/jcpreparadorfisico/ 
con historias reales de nuestros Deportistas. 

 
 
Con esto y agradeciendo su interés y colaboración  y 
esperando sea de su agrado este Dossier en el que le 
ofrecemos a Ustedes nuestros Servicios Profesionales 
de Preparación Física online.  
 
 
Reciban un cordial saludo. 
 
José Carlos Barreiro Ríos 
Presidente honorífico y fundador 
JCPREPARADORFISICO 
 
 

 
 
 
 


