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Hola! soy Carlos Guzman Guerra, Entrenador Superior de Natacion y Tecnico
Superior en Acondicionamiento Fisico.

Por medio de mi programa de acondicionamiento fisico mixto tierra/agva a medio
plazo, basado en el entrenamiento funcional, se llevara a cabo tanto en el medio
acvatico (piscina del Centro Escolar) como en el medio terrestre un trabajo de -

Las capacidades condicionales o cualidades fisicas basicas (fuerza, resistencia,
flexibilidad y velocidad).

Las capacidades coordinativas (coordinacion, agilidad y equilibrio).

Podemos definir el entrenamiento funcional, como aquel que busca como objetivo
(a eficiencia en (a versatilidad del movimiento frente a (a variabilidad de fos
entornos (terrestre/acvatico).

Como concepto y forma de entender el movimiento, es aplicable a todas (as edades
y condiciones fisicas.
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Beneficios del entrenamiento funcional mixto:

Mejora del sistema cardiovascular

Mejoras a nivel 0seo

Mejoras psicosociales, autoeficacia, autoestima, socializacion

Prevencion de (esiones

Mejoras en (a salud general: perfil lipidico, glucosa en sangre, tension
arterial, colesterol

Mejoras en (a salud fisica: condicion fisica, remodelacion odsea, funcion
muscular, competencia deportiva.

Programa fiexible de acondicionamiento fisico mixto tierra/agua, distribuido
a lo largo de 3 trimestres:

l.er trimestre: octubre de 2023 a diciembre de 2023

2.0 trimestre: enero de 2023 a marzo de 202

3.er trimestre: abril de 202' a mayo de 202't.
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$i quieren que sus hijos realicen un trabajo general de desarrollo de (as
diversas capacidades coordinativas o condicionales, tanto en el medio
terrestre como en el medio acvatico, para que sea de utilidad en (as diversas
actividades que realizamos en el dia a dia, no esperen mas y entren a
formar parte del programa Workout Amphibium, sus hijos seran unos
anfibios todo terreno!

5i eres profesor/a del Centro y no dispones de tiempo para dedicarte a
cuidarte fisicamente, no esperes mas y aprovecha (a oportunidad de poder
formar parte del programa Workout Amphibium, podras (levar a cabo
actividad fisica mixta supervisada por un profesional en tv horario (aboral!
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Programa de acondicionamiento fisico mixto tierra/agua a medio plazo, basado
en el entrenamiento funcional.

Incluira diversa tipologia de actividades aerobicas acvaticas y terrestres, que
permitan el trabajo del tren inferior, el core, el tren superior y el cuerpo
entero, debido a que su entrenamiento supone (a clave para mejorar el
equilibrio, estabilidad, fuerza y propiocepcion.



Trabajo general de
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Contenidos de entrenamiento

Fuerza

Resistencia

Flexibilidad

Velocidad

Coordinacion y control postural
Agilidad

Equilibrio.
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Temporalizacion

Programa flexible de acondicionamiento fisico mixto tierra/agua, distribuido
a lo largo de 3 trimestres:

l.er trimestre: octubre de 2023 a diciembre de 2023
2.0 trimestre: enero de 2024 a marzo de 202%

3.er trimestre: abril de 202' a mayo de 202'.
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Temporalizacion

Programa flexible, estructurado por medio de (a
alternancia entre semana A y semana B a lo fargo de
su temporalizacion, con una oferta de actividades
mixtas, dirigida a alumnos y profesorado del Centro
Escolar.

Cada uno de (os tres trimestres, se inicia con la misma
semana que se comienza en Educacion Fisica.



Temporalizacion

Horario LONES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
13.00/14-00 Resto primaria PROFESORADO Resto primaria PROFESORADO Resto primaria
e Y €50 - TIERRA Y €50 - y €50 -
0 0
14:00/15:00 D PRIMARIA 10Y INFANTIL PRIMARIA 10 Y INFANTIL
TIERRA 20 TIERRA 20_ TIERRA




Temporalizacion

Horario LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
13.00/14:00 Restolpmars PROFESORADO Resto primaria PROFESORADO Resto primaria
y €SO - y €SO - y €SO -
0 0
oo . INFANTIL PR;':\I-\RIA oy INFANTIL PR;:\I—\RIA oy INFANTIL
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Precios:
| Dia/semana: 33 €

2 Dia/semana : 45 €

3 Dia/semana : 56 €
Referente al material que deberan (levar (os alumnos:
- AGUA: banador, gorro, chanclas, toalla, gafas de piscina y botella de agua.

- TIERRA: botella de agua, toalla pequena, pantalon corto y camiseta de manga corta
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Contacto

Teléfono: 618451090

E -mail: workoutamphibium@gmail.com
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{itulacion oficial y propiaiparaiimpartir (a actividad

2021/20233Grado SuperiotTechico ‘enfAcondicionamiento Fisico TSAF,
Colegio SaniGabriel, AlcalaidetHenares 23100Ni012023.

2019/202\:§Grado, 45U erior‘Técnio engl nsenanza y Animacion
sociodeportivaRTSERS,«Colegio Valle del MirogValdemoro 22 de-Junio
202 '

Titulo de Entrenador Superior desNatacion, expdido por (a Real
Federacion Espanola de Natacion, Madrid, 2 de Agosto de 2019.

Titulo de Profesor de Natacion, expedido por (a Real Federacion
Espanola de Natacion, Madrid, 25 de Julio de 2016.
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“ Hay que buscar el buen equilibrio en el movimiento y no en (a
quietud " Bruce Lee.



