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1. PERSONAL TRAINER 360 SYSTEM 

1.1. TÍTULO DEL PROYECTO 

Personal Trainer 360 System. 

Master D - Mario Rico Riverola 

1.2. DESCRIPCIÓN DE LA PROPUESTA Y OBJETIVOS 

1.2.1. DESCRIPCIÓN DE LA PROPUESTA 

Personal Trainer 360 System es un exclusivo, completo y vanguardista sistema de entre-

namiento físico on-line creado para los alumnos de oposiciones que requieren de la pre-

paración de pruebas físicas. 

Las características de este sistema de entrenamiento son: 

◼ Entrenador personal que acompaña al alumno en su preparación. 

◼ Preparación integral de todas las pruebas de la oposición. 

◼ Valoración inicial del estado físico del alumno. 

◼ Plataforma de entrenamiento virtual. 

◼ Plan personal y progresivo en función de los resultados obtenidos. 

◼ Valoración y seguimiento continuo de los resultados, basándose en las variables 

de fuerza, agilidad, resistencia y velocidad. 

◼ Simulacro on-line de las pruebas oficiales de la oposición con el objetivo de co-

nocer en qué puntuación se encuentra el alumno y en qué media con respecto a 

sus compañeros. 

◼ Asesoramiento nutricional. 

◼ Coaching deportivo a través de actividades, charlas, seminarios, talleres, clases 

en directo, etcétera. 
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◼ Comunicación personalizada entrenador-alumno y contacto proactivo por parte 

del entrenador físico. 

◼ Tablas de entrenamiento interactivas en función de los recursos materiales y es-

pacio físico del que dispone el alumno: 

 Gimnasio/aire libre/interiores. 

 Material doméstico. 

 Gomas elásticas. 

 TRX (entrenamiento en suspensión). 

En definitiva, Personal Trainer 360 System es un sistema de entrenamiento físico inteli-

gente que no deja al azar ningún aspecto de la preparación que requiere el opositor para 

superar su prueba. 

1.2.2. OBJETIVOS 

El objetivo fundamental es la excelencia, buscando la satisfacción de nuestro alumno, 

ofreciéndole un servicio de calidad, flexible y personalizado que le permita optar con ga-

rantías a un puesto de funcionario público en las plazas de Fuerzas y Cuerpos de Seguri-

dad del Estado. 

Queremos poner a disposición del alumno una completa herramienta y servicio tecnológi-

co que le sirva como pilar de entrenamiento en la preparación de este tipo de plazas de 

oposiciones. 

1.3. JUSTIFICACIÓN 

La justificación de este proyecto es fundamentalmente estratégica. La misión que tenemos 

como empresa es ayudar a que el máximo número de alumnos alcancen su meta profesio-

nal en el menor tiempo posible. 

Hasta ahora ofrecíamos la preparación y orientación de las pruebas oficiales teóricas, de 

entrevista personal y pruebas de personalidad. Con Personal Trainer 360 System se cie-

rra el ciclo y se completa una preparación 100% integral en un modelo docente de for-

mación abierta. 

Sabemos que la satisfacción y consecución de metas de nuestros alumnos es la base de 

nuestro modelo de negocio; por eso buscamos la mejora continua en busca de la prepa-

ración excelente de nuestros alumnos. 

1.4. DESTINATARIOS 

Todas aquellas personas que quieren conseguir una plaza de funcionario en una oposición 

en la que se requiere prueba de carácter físico. Véase el caso de: 

◼ Policías nacionales (Escala Básica y Ejecutiva). 

◼ Policías locales y autonómicos. 

◼ Guardia Urbana. 

◼ Bomberos. 
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◼ Agentes forestales. 

◼ Guardias civiles. 

◼ Etcétera. 

Las edades dependen por lo tanto siempre de los requisitos publicados en las bases de 

las convocatorias oficiales, oscilando desde los 18 años de edad hasta los 55 años, tanto 

para hombres como para mujeres. 

El perfil psicofísico de este alumno es una persona activa, con un interés vocacional por 

estas plazas y, generalmente, amante de la actividad física. 

1.5. RECURSOS UTILIZADOS 

Para el diseño, desarrollo e implantación de Personal Trainer 360 System ha sido necesa-

ria la participación e implicación de todas las áreas de la organización, tanto directivas 

como operativas. 

Desde Presidencia, Dirección General y Dirección Financiera en la aprobación del estudio 

de viabilidad económica, pasando por las áreas de Marketing y Publicidad, Docente, Tec-

nologías, Televisión y Comercial en el desarrollo y puesta en marcha del proyecto. 

El coste del proyecto ha sido de 60.000 € que incluyen, entre otros aspectos, la contrata-

ción de personal, la elaboración de material audiovisual, el desarrollo interactivo, el dise-

ño y la programación informática de la plataforma de entrenamiento, la promoción y co-

mercialización, etcétera. 

1.6. METODOLOGÍA 

Personal Trainer 360 System es un sistema de entrenamiento de preparación física on-line 

para opositores que combina una plataforma virtual con multitud de funcionalidades de 

entrenamiento y con la semipresencialidad, a través de actividades dirigidas por un exper-

to preparador físico, acompañando y siguiendo siempre al alumno en su entrenamiento. 

Como centro de formación abierta en España, hemos diseñado un sistema de entrena-

miento físico acorde a nuestra metodología docente y, sobre todo, al perfil de nuestros 

alumnos. 

1.7. FECHA DE INICIO DEL PROYECTO 

Comienzo del proyecto: 20 de octubre de 2014. 

1.8. DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD 

Este proyecto se ha desarrollado a lo largo de 5 meses. Desde el comienzo, con los estu-

dios de viabilidad, hasta el desarrollo del sistema e implantación del servicio el 25 de 

marzo de 2015. 

Desde ya, todos los alumnos de cursos de oposiciones con pruebas físicas tienen implan-

tado este nuevo servicio en su preparación dentro de su pack completo de preparación. 
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Se trata de un proyecto estratégico de empresa. Por ello, y debido a la firme apuesta que 

hemos hecho por este sistema de entrenamiento, este proyecto no va a tener una tem-

poralidad predefinida ni ligada a ningún resultado u objetivo puramente económico.  

Personal Trainer 360 System forma parte, desde ya y en el futuro, de un todo en la pre-

paración integral de oposiciones. 

1.9. EVALUACIÓN 

Personal Trainer 360 System ha tenido una gran acogida tanto en el cliente externo 

(nuestro alumno) como el cliente interno (personal laboral), pero es pronto para presen-

tar datos concluyentes. 

En nuestro proceso de mejora continua del servicio y en la validación del mismo, será el 

propio cliente externo el que, a través de sus encuestas de satisfacción, nos evaluará. 

1.10. CONCLUSIONES 

Personal Trainer 360 System es un sistema de entrenamiento inteligente en el que se 

tienen en cuenta todo tipo de detalles para que los alumnos alcancen su meta: la supera-

ción con éxito de las pruebas de sus oposiciones. 

La distancia entre el querer y el poder se acorta con el entrenamiento y eso es justamen-

te por lo que hemos apostado. 

De momento, a expensas de poder disponer de resultados del mercado debido al poco 

tiempo que lleva el servicio en marcha, podemos decir que todos los indicadores hacen 

prever que el proyecto es ya un éxito. 
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2. EL SISTEMA “AL DETALLE” 

A continuación, vamos a explicar paso a paso en qué consiste el servicio Personal Trainer 

360 System. 

El alumno de cualquier curso de Fuerzas y Cuerpos de Seguridad accederá a su campus 

virtual. Una vez haya accedido a la sección “Entrar a mi curso”, dispondrá de una pesta-

ña llamada “Personal Trainer 360”, mediante la cual tendrá acceso a su plataforma de 

entrenamiento físico. 
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Esta sección “Personal Trainer 360” se compone de varios módulos. 
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La primera vez que el alumno acceda a la sección “Personal Trainer 360” se activará un 

vídeo explicativo de nuestro entrenador personal haciendo una presentación del sistema. 
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Previamente a este acceso, nuestros perfiles docentes ya habrán informado al alumno de 

los pasos que debe seguir en esta preparación. El alumno deberá realizar un test de valo-

ración inicial con respuestas alternativas cerradas, para que el entrenador personal pue-

da valorar su estado de salud y su capacidad física. 
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Tras haber rellenado este test, el mismo es enviado a través de la plataforma a nuestro 

entrenador, el cual recibe dicho resultado. Al alumno se le asigna un plan de entrena-

miento basado en las diferentes variables que es necesario entrenar de cara a superar 

la prueba oficial (agilidad, resistencia, fuerza y velocidad), teniendo en cuenta como 

valor añadido los recursos materiales y físicos de los que dispone el alumno para entre-

nar (por ejemplo, material doméstico, gimnasio, aire libre, interiores, gomas elásticas, 

TRX —entrenamiento en suspensión— etcétera). 

El alumno podrá realizar siempre que quiera este test de nivel (siendo lo recomendable 

hacerlo cada mes o mes y medio). De esta forma, conocemos su nivel de progreso y po-

demos ver su evolución. Asimismo, los test de nivel permiten a su entrenador realizar un 

seguimiento de sus resultados y efectuar cuantos cambios de planes de entrenamiento 

fueran necesarios. 

Los porcentajes de avance de este progreso quedan registrados, tanto para el alumno 

como para el entrenador, y se reflejan de forma muy visual mediante gráficas y niveles 

en su plataforma de entrenamiento. 

 

El alumno podrá también realizar simulacros on-line personalizados de su prueba oficial. 

Para ello deberá introducir sus resultados en la plataforma de entrenamiento y esta le 

indicará su puntuación, siendo de aprobado o suspenso en la prueba oficial, le indicará no 

solo si está aprobado o suspendido, sino también la puntuación que tendría en la prueba 

oficial. Igualmente le informará en qué media de resultados se encuentra con respecto al 

resto de sus compañeros del centro de estudios. 

Además, si lo desea, podrá desplegar la tabla de resultados de cada prueba y ver los cri-

terios y puntuación de la evaluación según las bases oficiales de cada prueba. 
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A lo largo del proceso de preparación, el alumno tendrá a su disposición (previa realización 

y envío por el entrenador) su tabla personalizada según su capacidad, recursos, etcétera. 

Existen multitud y variedad de planes y tablas de entrenamiento divididas por niveles y 

elaboradas por nuestro entrenador personal, todas ellas con diferentes ejercicios y siem-

pre de una forma totalmente interactiva. 
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El alumno podrá ver en todo momento (con vídeos e imágenes) los ejercicios que debe 

realizar, todo ello con descripciones, cargas, etcétera.  

Además, puede visionarlo todo en cualquier dispositivo móvil (ordenador, tablet y 

smartphone), facilitando así la movilidad y usabilidad al alumno. 
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El alumno también dispone de una sección de manuales teóricos, en formato SCORM, en 

HTML5. De esta forma se fomenta la interactividad de los contenidos con imágenes a 

color, vídeos y ejercicios que hay que realizar. Con estos manuales interactivos busca-

mos que el alumno conozca por qué es importante y necesario estirar, calentar, llevar 

una ropa adecuada, conocer el plan de entrenamiento, conocer cuáles son sus pruebas 

oficiales, etcétera. Además, este formato SCORM nos permite conocer el porcentaje de 

avance del alumno en el módulo teórico. 
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La comunicación con el alumno por parte del entrenador personal es bidireccional y 

proactiva. 

◼ El alumno puede contactar con su entrenador para cualquier observación o consul-

ta, tanto por escrito cuando él quiera como por teléfono en horario de tutorías. 

◼ El entrenador personal contactará siempre de forma proactiva en el comienzo de 

la preparación, para darle la bienvenida y explicarle el sistema, y cada 45 días 

de no acceso a la plataforma “Personal Trainer 360”. 

Por lo tanto, no abandonamos al alumno nunca. 

 

Además de todas estas secciones y servicios, el alumno tendrá a su disposición talleres 

web, clases en directo con su entrenador, videosesiones grabadas, talleres en delegacio-

nes físicas e interacción con artículos de interés en las redes sociales y blogs. 


