ACONDICIONAMIENTO FNNEES TN CIll Delegacion Galicia
FISICOEN GRUPOCON
SOPORTE MUSICAL ORTHOS

Programa Avanzado en Actividades Dirigidas
100 horas.

» Disefo de clases con coreografias y objetivos principales de resistencia, potencia, tonificacion o movilidad
articular. Utilizacion de diferentes estilos de musica, ejercicios, modalidades,...

» Direccion de las sesiones de diferentes formatos usando metodologias didacticas motivantes y adecuadas
a cada tipo de actividad.

Asignatura: (Tedrico practica)

Duracion: 100 horas

Contenidos:
-Actividades dirigidas Cardiovasculares
- Aerobic Asimétrico: metodologia de ensefianza (variacion, substitucion).
- Aerdbic Asimétrico: técnicas avanzadas de ensefianza (substitucion, insercion).
- Aerobic Simétrico: metodologia avanzada de ensefianza (variacion, substitucion).
- Aerdbic Simétrico: técnicas avanzadas de ensefanza (frases cruzadas).
- Aerobic Styles: dance,...
- Latino: Introduccion a los Ritmos Latinos.
- Latino: Técnicas avanzadas de ensefianza: Metodologia por parejas, grupos,...
- Aeroboxe: técnica de los movimientos.
- Aeroboxe: introduccion a las coreografias.
- Step Simétrico: metodologia de ensefianza (variacion, substitucion).
- Step Simétrico: técnicas avanzadas de ensefianza. Doble Step.
- Step Asimétrico: metodologia de ensefanza y estrategias a usar (variacion, substitucion).

- Step Asimétrico: técnicas avanzadas de ensenanza. Step Dance.

- Actividades dirigidas de Tonificacion

-Teoria del entreno de musculacién. Variaciones de la intensidad de trabajo.

- Tonificacion: resistencia muscular localizada (R.M.L.) y cinesiologia.

- Técnicas correctas de ejecucién de movimientos basicos. Introduccion a Pilates.
- Tonificacion: ejercicios contraindicados.

- Clases de tonificacion precoreografiadas.
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- Actividades dirigidas de Movilidad Articular y Relajacion

- Rango de movimiento (R.O.M.). Introduccion a los trabajos de elasticidad. Diferentes sistemas y métodos
de trabajo (PNF, SGA, RPG, etc.).

- Estiramientos y stretching.

- Relajacién y R.O.M.

- 3% Edad y poblaciones especiales.
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