ACONDICIONAMIENTO FNEES R el EJll Delegacion Galicia
FISICOEN GRUPOCON
SOPORTE MUSICAL ORTHOS

Power Pump Instructor
30 horas.
Asignatura: (Tedrico practica)

Duracion: 30 horas

Contenidos:
- Cualidades fisicas trabajadas. Anatomia vy Fisiologia: conceptos generales.
- La contraccién muscular. La respuesta muscular en el Power Pump.
- Posiciones Basicas durante la ejecucién de los principales ejercicios.
- Calentamiento ( postura y musica). Practica
- Musica: Nociones generales. Frase. Estructura del fragmento musical.
- Estructura de una sesion . Principio de ordenamiento.
- Relajacién. Taller practico.
- Materiales utilizados en las sesiones de Power Pump.
- Comunicacion. Indicaciones. Practica: “ El Instructor eres tu”.
- Programacion segin el objetivo. Principio de individualizacion. Introduccion de Sistemas de Entrenamiento
al programa Just Pump.
- Variaciones de la Intensidad.
- Musculatura implicada, ejecucién técnica ( sin musica ) y visualizacion con lectura de la musica.
- Grupos musculares: piernas, pectoral, espalda, biceps femoral, biceps braquial, tijeras, hombro, triceps,
abdomen,

- Comunicacion y motivacion.
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