ACONDICIONAMIENTO FNEES R el EJll Delegacion Galicia
FISICOEN GRUPOCON
SOPORTE MUSICAL

Especializacion Energy Cycling
30 horas.

« Direccion de clases colectivas sobre bicicleta estatica, con musica y motivantes.

* Planificar entrenamientos cardiovasculares por medio de sesiones dirigidas con un objetivo de salud y de
mejora del rendimiento fisico

Asignatura:

Duracion: 30 horas

Contenidos:
- Filosofia del Energy Cycling. Conceptos basicos. Capacidades y cualidades a trabajar. Beneficios del EC.
La bicicleta: componentes y ajuste correcto.
- Valoracion y factores de la técnica. Aprendizaje las técnicas, agarre, posiciones y ejercicios. Aprendizaje y
automatizacion de la técnica y biomecanica de pedaleo. Concepto de Seguridad. Prevencion de lesiones.
- Aplicacién de la inteligencia emocional como base de la ensefianza. Tipos y técnicas de comunicacion.
- La musica. Importancia de la musica en nuestras sesiones.
- La sesion. Estructura y disefio.

- Técnicas de ensefianza avanzadas. Utilizacién de técnicas avanzadas para la ensefanza del Energy

Cycling.

- Fisiologia del esfuerzo. Conceptos basicos. Bases del entreno con pulsémetro.
- Objetivos/Planificacion a establecer en una sesion.

- Adaptaciones cardiovasculares y respiratorias. Termoregulacién y deshidratacion. Rehidratacion.
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