ade Associacié d'Empreses
de Catalunya d'Activitat
Fisica i Fitness

ADECAFF Formacio

Moduls formatius per a técnics de Fitness
i Activitats Aquatiques

Programa de I'accio formativa

Unitat de Competéncia relacionada (UC): UC_0274

Calendari del curs:
Totes les sessions son dissabte de 9 a 15h.

Sessid 1 - 17 de febrer
Sessié 2 - 2 de marg
Sessié 3 - 16 de marg
Sessid 4 - 30 de marg
Sessié 5 - 13 d'abril

Sessi6 6 - 27 d'abril
Sessié 7 - 11 de maig
Sessi6 8 - 25 de maig
Sessié 9 - 8 de juny
Sessié 10 - 22 de juny

Continguts i blocs formatius:

1.Motivacié i eines comunicatives

2.Valoracié Funcional

3.Moduls formatius per a técnics de fitness aquatic
Entrenament cardiovascular

Entrenament neuromuscular i materials
Musica i aquadance

Aquahiit i aquacircuit

Aqua funcional i salut

Aqua ideas

O O O O O O

Continguts de Sostenibilitat

e Formar en relacié a les energies sostenibles
e Com reduir despeses energetiques

Generalitat de Catalunya
l Consorci per a la Formacié Continua
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Organitza Nexus Fitness

1.MOTIVACIO | EINES COMUNICATIVES

Objectius generals:

e Desenvolupar habilitats de comunicacio interpersonal:
o Millorar la capacitat dels técnics per establir i mantenir relacions efectives amb els
membres del gimnas.
o Facilitar la comunicacié clara i respectuosa entre el personal i els usuaris.
e Fomentar un ambient motivador:
o Crear un entorn on els tecnics puguin motivar els clients a assolir els seus
objectius de fitness.
o Promoure un sentit de comunitat i suport entre els membres del gimnas.
e Millorar I'empatia i la comprensio:
o Desenvolupar la capacitat dels técnics per comprendre les necessitats i
preocupacions individuals dels usuaris.
o Fomentar I'empatia per a construir relacions més solides amb els membres del
gimnas.

Objectius especifics:

e Tecniques de comunicacio verbal:
o Ensenyar técniques per expressar-se clarament i de manera efectiva.
o Practicar la utilitzacié dun to de veu adequat i positiu.
e Habilitats d'escolta activa:
o Capacitar els tecnics en la importancia d'escoltar activament els usuaris.
o Millorar la capacitat de comprensid i de resposta a les necessitats especifiques de
cada client.
e Us efectiu de la comunicacié no verbal:
o Conscienciar sobre la importancia de la comunicacié no verbal, incloent-hi gestos,
postura i expressions facials.
o Desenvolupar habilitats per utilitzar la comunicacié no verbal de manera positiva i
motivadora.
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e Disseny de programes motivadors:
o Explorar estratégies per mantenir els usuaris compromesos i entusiasmats
amb el seu progrés.
e Control de situacions conflictives:
o Proporcionar eines per abordar situacions conflictives de manera
diplomatica i constructiva.
o Ensenyar estrategies per convertir situacions negatives en oportunitats
d’'aprenentatge i motivacio.

Els clients necessiten una comunicacio clara, concisa i honesta. Uns petits canvis,
senzills i coherents a I'estrategia de comunicacié poden ajudar a fer créixer la teva
comunitat, retenir els clients durant més temps i augmentar el compromis. Per a
un entrenador personal d'avui dia, una bona comunicacié exerceix un paper
essencial en el seu éxit a la feina i a la seva vida personal.

Esta demostrat que els liders que saben comunicar-se eficagment veuran
millorada la seva productivitat i les seues relacions en tots els aspectes de la seva
vida.

e Comunicacio i entrenament personal.

e Motivacio i necessitats basiques.

e Eines de comunicacio.

e Estils d'aprenentatge. Com aprenen els nostres clients.

e Estils comunicatius. Com ens comuniquem amb els nostres clients.

Finangat per . TR v se s, - n TN Generalitat de Catalunya
la Unié Europea ;ﬁg ey o w ranstormacis ivesiiencia [l Next Generation Consorci per a la Formacié Continua
MNextGenerationEU it g e . Catalur‘lya ALY de Catalunya



ade Associacié d'Empreses
de Catalunya d'Activitat
Fisica i Fitness

ADECAFF Formacio

Moduls formatius per a técnics de Fitness i Activitats
Aquatiques

Organitza Nexus Fitness

2. VALORACIO FUNCIONAL

Objectius generals:

e Desenvolupar competéncies en valoraci6 funcional:
o Capacitar els tecnics per dur a terme avaluacions completes i precises de la
capacitat funcional dels usuaris a la sala de fitness.
o Millorar la comprensié dels principis i els métodes de la valoracié funcional en el
context de I'entrenament fisic.
e Promoure la personalitzacié de programes d'entrenament:
o Facilitar el disseny de programes d'exercici personalitzats basats en les
avaluacions funcionals.
o Fomentar |'adaptacid dels entrenaments per abordar les necessitats i les metes
individuals dels usuaris.
e Millorar la seguretat i I'eficacia de I'entrenament:
o Instruir els técnics sobre com utilitzar la informacié de la valoracié funcional per
minimitzar el risc de lesions.
o Optimitzar I'efectivitat dels programes d'entrenament en alinear-los amb les
capacitats i les limitacions funcionals dels usuaris.

Objectius especifics:

¢ Domini de técniques d'avaluacio funcional:
o Ensenyar els técnics a utilitzar diverses eines i métodes per avaluar la mobilitat,
forca, flexibilitat i altres aspectes clau de la funcio fisica.
o Capacitar a la interpretacio precisa dels resultats de les avaluacions funcionals.
e Aplicacié de proves especifiques:
o Proporcionar coneixements detallats sobre proves especifiques per a diferents
grups de poblacio.
o Practicar la realitzacié adequada d’'aquestes proves i la interpretacio dels resultats
obtinguts.
¢ Integraci6 de resultats en la planificaci6 de I'entrenament:
o Instruir els tecnics sobre com utilitzar les dades de la valoracié funcional per
establir objectius realistes i assolibles.
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o Promoure la capacitat de dissenyar programes d'entrenament especifics que
tractin les arees identificades com a prioritaries en la valoracié funcional.

Els patrons de moviment fonamentals estan dissenyats per proporcionar un rendiment
quantificable i observable de determinats moviments basics. La valoracié funcional
exposa l'individu, a posicions on es veuen exposades debilitats, desequilibris i sobre
compensacions musculars, es pretén analitzar els desequilibris bilaterals aixi com la
mobilitat-estabilitat del subjecte.

Fonaments anatomia funcional.

Patrons de moviment.

Tests analitics d'avaluacio.

Avaluacié global del moviment.

Analisis i programacié de I'entrenament basats en la valoracio.
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3. MODULS FORMATIUS PER A TECNICS DE FITNESS AQUATIC

3.1. ENTRENAMENT CARDIOVASCULAR

Objectius generals:

e Proporcionar als alumnes mitjans i estrategies per planificar les classes de fitness
aquatic, amb fonament i creativitat, respectant la naturalesa del medi aquatic i
potenciant-te les seves qualitats.

e Promoure el domini del contingut i la capacitat d' aplicar-lo a diferents realitats de
piscines i tipus d’'usuari.

e Formar els aprenents per a una activitat regida per la professionalitat, el rigor i la
dedicacid.

Objectius especifics:

e Coneixer les propietats del medi aquatic.

e Planificar i prescriure diferents sessions en funcié de la tipologia de classes i tipologia
de clients.

e Coneixer els moviments basics.

e Dominar els diferents metodes de variacio .

Continguts Formatius:

e Com aplicar els principis hidrodinamics a les classes de fitness aquatic.
e Moviments cardiovasculars dins I' aigua.

e EI SWEAT i altres metodes de variacio de les teves classes.

¢ Intensitat en el medi aquatic.

e Combinaci6 d' exercicis i sequencies.
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3. MODULS FORMATIUS PER A TECNICS DE FITNESS AQUATIC

3.2. ENTRENAMENT NEUROMUSCULAR | MATERIALS

Objectius generals:

e Proporcionar als alumnes mitjans i estrategies per planificar les classes de fitness
aquatic, amb fonament i creativitat, respectant la naturalesa del medi aquatic i
potenciant-te les seves qualitats.

e Promoure el domini del contingut i la capacitat d' aplicar-lo a diferents realitats de
piscines i tipus d’'usuari.

e Formar els aprenents per a una activitat regida per la professionalitat, el rigor i la
dedicacid.

Objectius especifics:

e Ser capacg de crear i desenvolupar sessions d' entrenament neuromuscular en medi
aquatic.

e Conéixer les propietats dels materials oferint major eficacia i varietat d' exercicis per
a cada tipus de poblacié que tenim a les nostres classes.

e Planificar i prescriure diferents sessions d’entrenament neuromuscular en funcié de
la tipologia d'objectiu i 'usuari.

Continguts Formatius:

e (Ciencia en el medi aquatic.

e Equilibri muscular.

e Metodologia de |' entrenament muscular.

e Propietats dels materials de fitness aquatic.

e Funci6 dels materials segons les seves propietats.
e Us dels materials de fitness aquatic a I' aigua.
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3. MODULS FORMATIUS PER A TECNICS DE FITNESS AQUATIC

3.3. MUSICA | AQUADANCE

Objectius generals:

e Proporcionar als alumnes mitjans i estrategies per planificar les classes de fitness
aquatic, amb fonament i creativitat, respectant la naturalesa del medi aquatic i
potenciant-te les seves qualitats.

e Promoure el domini del contingut i la capacitat d' aplicar-lo a diferents realitats de
piscines i tipus d'usuari.

e Formar els aprenents per a una activitat regida per la professionalitat, el rigor i la
dedicacid.

Objectius especifics:

e Adaptar tot tipus de musica en les nostres sessions.
e Crear les propies pre coreografies.
e Dominar les transicions i progressions en el medi aquatic.

Continguts Formatius:

e La musica com a eina de treball.

e Estructura de la musica.

e Elritmey la velocitat de la musica.
e Estils y tipus de musica.

e Preparar una sessio de musica.

e Preparar una coreografia tancada.
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3. MODULS FORMATIUS PER A TECNICS DE FITNESS AQUATIC

3.4. AQUAHIIT | AQUACIRCUIT

Objectius generals:

e Proporcionar als alumnes mitjans i estrategies per planificar les classes de fitness
aquatic, amb fonament i creativitat, respectant la naturalesa del medi aquatic i
potenciant-te les seves qualitats.

e Promoure el domini del contingut i la capacitat d' aplicar-lo a diferents realitats de
piscines i tipus d’'usuari.

e Formar els aprenents per a una activitat regida per la professionalitat, el rigor i la
dedicacid.

Objectius especifics:

Crear sessions d' alta intensitat en el medi aquatic.

Coneéixer els millors protocols HIIT per als nostres clients.
Dominar I'entrenament en circuit.

Coneixer noves tendéncies d'entrenament en fitness aquatic.

Continguts Formatius:

e Queé diu la ciencia del HIIT.

e Metodologia del HIIT.

e Construccio dels propis protocols HIIT.

e Errors del HIIT.

e AquaCross Training .

e Protocols basics d'entrenaments HIIT.

e Entrenament en circuit y les seves aplicacions.
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3. MODULS FORMATIUS PER A TECNICS DE FITNESS AQUATIC

3.5. AQUA FUNCIONAL I SALUT

Objectius generals:

e Proporcionar als alumnes mitjans i estrategies per planificar les classes de fitness
aquatic, amb fonament i creativitat, respectant la naturalesa del medi aquatic i
potenciant-te les seves qualitats.

e Promoure el domini del contingut i la capacitat d' aplicar-lo a diferents realitats de
piscines i tipus d’'usuari.

e Formar els aprenents per a una activitat regida per la professionalitat, el rigor i la
dedicacid.

Objectius especifics:

e Dissenyar programes aquatics adequats a la patologia dels nostres clients.

e Orientar tecnicament els alumnes sobre les activitats aquatiques que poden realitzar
com a recurs terapéutic complementari i/o compensador de malalties o lesions que
presenten.

Continguts Formatius:

e Definicié i estructura d' aquafuncional i aquasalut.
e Caracteristiques principals.

e Treball funcional aquatic.

e Coreiaigua.

e Estructura Aquasalut.

e Exercicis de mobilitat articular.

e Exercicis de propiocepcid.

e Musculatura débil.

e Exercicis funcionals.

e Patologia de raquis.
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3. MODULS FORMATIUS PER A TECNICS DE FITNESS AQUATIC

3.6. AQUA IDEAS

Objectius generals:

e Proporcionar als alumnes mitjans i estrategies per planificar les classes de fitness
aquatic, amb fonament i creativitat, respectant la naturalesa del medi aquatic i
potenciant-te les seves qualitats.

e Promoure el domini del contingut i la capacitat d' aplicar-lo a diferents realitats de
piscines i tipus d'usuari.

e Formar els aprenents per a una activitat regida per la professionalitat, el rigor i la
dedicacid.

Objectius especifics:
e Capacitar el tecnic perque ofereixi més varietat d' exercicis i idees per a les seves

classes de fitness aquatic
e Conéixer noves estructures, classes i tendéncies del fitness aquatic.

Continguts Formatius:

Principis de les sessions

Objectius de les sessions
Estrategia de noves classes
Construcci6 de les propies classes
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