ACONDICIONAMIENTO FNEES R el EJll Delegacion Galicia
FISICOEN GRUPOCON
SOPORTE MUSICAL

Especializacion Ars Corpore
60 horas.

* Dirigir clases de Ars Corpore como meétodo integral de trabajo que mediante movimientos secuenciales,
acompafados por musica, desarrolla la conciencia profunda del cuerpo para optimizar el uso de la energia,
la salud y el bienestar.

» Mejorar el autoconocimiento corporal por medio de ejercicios de diversas disciplinas (tai-chi, yoga, stretching,
pilates, PNF, etc.) en clases precoreografiadas con musica.

Asignatura:

Duracion: 30 horas

Contenidos:
EL METODO ARS CORPORE
- ¢, Qué es ars corpore?
- Principios basicos del método
- Objetivos generales del método.
- Beneficios en la practica de Ars Corpore.
- Partes de la clase / objetivos de cada una de las partes.
- Clase practica de Ars Corpore. Primera toma de contacto con el método.

- La respiracién y su importancia en el entrenamiento

- Aspecto fisioldgico de la respiracion.

- Aspecto energético de la respiracion.
- Importancia de combinar el ejercicio fisico con métodos de respiracion consciente para aumentar la

capacidad de control corporal durante el movimiento.

LAMUSICA

- La musica como base de nuestro método.

- Herramienta basica de acceso a la sensibilidad, motivacion y emocién de nuestros alumnos.

- Contar musica. Todo en la practica.

- Ensefnanza de los toques musicales para poder estructurar un track. La frase musical (8 t), la serie
musical (32 t).

- Eleccion de los tracks dependiendo de la parte de la clase.

- Guia util para hacer una buena eleccion que llegue, y sobre todo emocione a todos.

- La postura , el punto clave de la estabilidad corporal ; Qué entendemos por postura correcta? Importancia

de cuidar nuestra postura.
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- Principios basicos del movimiento.

- Las cadenas musculares. Los musculos de la estatica: Caracteristicas, cuales son, deformidades que
puede provocar su alto/tono. Los musculos de la dinamica: caracteristicas.

- Principios de correccion postural. Fundamentos tedricos para trabajar la correccion postural.
- Como guiar al alumno.

- La importancia de nuestras manos y nuestra comunicacioén para guiar su aprendizaje.

- Practica de autoposturas basadas en principios de RPG (reeducacion postural global).

- Clase practica Ars Corpore.

- Analisis de los ejercicios incluidos en la clase practica.

- Prioridad de la seguridad frente a la innovacion.

- Fusion de entrenamiento eficaz y seguridad en su realizacion.

- Analisis de la postura.

- Aprender a observar los aspectos basicos de la postura.

- Observacion en bipedestacion y en marcha.

- Habilidades motoras.

- Fuerza.

- Movilidad articular.

- Coordinacion.

- Propiocepcion.

- Concepto.

- Practica. Trabajo de la propiocepcion.

EL TAI CHI

- ¢, Qué es el Tai Chi?

- Concepto. El Yin y el Yang: el equilibrio de los contrarios. Canalizacién de energia.

- Objetivos. Ejercicios de base de Chi Kung (Qi Gong) como preparacion al Tai Chi.

- Puntos de vista: ético, estético, ludico, terapéutico.

- Beneficios.

- Sistema de respiracion abdominal basico del Tai Chi.

- Percepcion del Tai-T'ien como punto de concentracion, acumulacion y fortalecimiento de la energia.
- PRIMERA TABLA DE MOVIMIENTOS: 24 FIGURAS (Escuela Yang).

- Seleccion de los ejercicios mas adecuados para el calentamiento.

- Practica: ellos mismos crean un “track”.
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YOGA

- ¢, Qué es el yoga?

- Origenes.

- Qué comprende su practica.

- Principios fundamentales.

- Errores mentales frecuentes en la practica del yoga.

- Las 4 ramas fundamentales del yoga.

- Definicion y esencia de cada una de ellas.

- Dentro de estas 4 ramas, otros tipos de yoga.

- La respiracién en yoga.

- Su importancia.

- Tipos de respiracion.

- Etapas de la respiracion.

- Analisis de la correcta respiracion, errores mas comunes.

- Clase practica de yoga.

- Principios elementales del yoga

- Pranayama

- Qué es el prana. Principales puntos de absorcién del prana.

- Los 4 tiempos de la respiracion Yoéguica: Rechaka, Kumbhaka, Puraka, Kumbaka.
- Los chakras

- Definicion.

- Analisis y significado de cada uno de los niveles de la unidad de conciencia.
- Asana

- Definicion.

- Cualidades desde la ejecucion.

- Las posturas asanas. Los principios maestros del alineamiento.
- La salida de la posicion.

- Suryanamaskar — saludo al Sol.

- Definicion y beneficios.

- Sincronizacion con la respiracion.

- Practica y posibles variaciones.

- Posturas de equilibrio.

- Para todas las posturas: Normas generales. Efectos generales.

- Contraindicaciones. Adaptaciones y variaciones.
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- Analisis de todas las posturas y su incorporacion a nuestras coreografias.
- La relajacion.

- La cultura de la mente.

- Niveles mentales. Mecanismo de la mente.

- Qué es el pensamiento.

- Leyes de la mente. Control de la mente.

- Higiene mental.

- Mantras ninguna: mantra OM. Efectos vibratorios.
- La dieta

- Las tres gunas.

- Principios de la alimentacién correcta.

- Puesta en practica creando un track basado en Yoga.

PILATES

- ¢, Qué es pilates?

- Concepto. Nuestro enfoque para el entrenamiento.

- Historia y filosofia del método. Beneficios.

- Formas de trabajo. Principios basicos en los que basamos el método.

- Repaso de los visto en la sesion 2.

- Bases de la correcta postura. Ejercicios de trabajo postural. Colocacion de pelvis neutra, estabilizacion
escapular y alineacion.

- Practica de elongacién. Estiramiento axial.

- Practica de articulacion de la columna. Disociacion del movimiento.

- Practica de alineacion y estabilizacion en movimientos faciles de controlar.

- La respiracion en Pilates.

- Explicacion de las fases. Importancia de la sincronizar la respiracion con los movimientos de los ejercicios
de Pilates. Control.

- Practica: explicacion paso a paso de la respiracion.

- Inspiracion: apertura controlada de nuestra caja toracica.

- Espiracion: 1.- Conexioén de suelo pélvico. 2.- Conexion del transverso abdominal. 3.- Conexién del recto
anterior del abdomen.

- Ejercicios de trabajo conjunto de movimiento y respiracion.

- Ejercicios esenciales de pilates (7)

- Ejercicios basicos de pilates

- Importancia del control de tus clases de Pilates.
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- Dirigir la clase de manera ordenada. Control de la clase.
- Adaptaciones y variaciones para que las clases estén al alcance de todos.

- Practica: elaborar por grupos un “track”.

LOS ESTIRAMIENTOS

- Clasificacion de técnicas de estiramientos.

- Practica de técnicas de estiramientos por parejas.
- Clase practica de estiramientos.

- Mostrar track de Ars Corpore de estiramientos.

- Los alumnos crean un Track.

LA COMUNICACION, MOTIVACION Y EMPATIA
- Concepto y tipos de comunicacion.

- Importancia de la comunicacién en nuestras clases.
- Como podemos “llegar” a nuestros alumnos.

- PNL: Programacién Neurolinguistica.

- Concepto.

- Ambitos de aplicacion.

- Presuposiciones de la PNL.

- Como trabajamos. Interaccion.

- Ejercicios practicos.

- Concepto de motivacion.

- Concepto de empatia.

ADAPTACIONES DE LOS EJERCICIOS PARA DETERMINADO PUBLICO

- Problemas de espalda: estudio general de la espalda.

- Tercera edad.

- Patologias articulares.

-Embarazo.

- Analisis track por track de la clase practica. Analizar todos los aspectos: partes de la clase, ejercicios,

orden de los ejercicios, posiciones, adaptaciones, comunicacién control de la clase.
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