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MONITOR DE CICLO INDOOR
DURACION: 30 horas

OBJETIVO GENERAL

- Ensedary dinamizar actividades de acondicionamiento fisico basico por medio de sesiones colectivas y con soporte musical de ciclismo Indro.
- 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.

0BJETIVOS ESPECIFICOS

Medicina

- Utilizar los principios biomecanicos del pedaleo y la postura sobre la bicicleta para corregir a los usuarios.
- Reconocer las modificaciones en el cuerpo humano debidas al ejercicio fisico a corto y largo plazo.

- Detener la practica de la actividad al identificar los signos de alarma durante la practica de ejercicio fisico.
- Reconocer los beneficios y ventajas que puede tener el seguimiento continuado de un entrenamiento.

- Responder a preguntas sobre nutricién que le puedan realizar sus clientes.

- Educar en salud.

Tecnologia

- Dirigir clases colectivas con misica sobre la bicicleta.

- Reconocer al colectivo al que se ha de dirigir.

- Diseiiar los objetivos que ha de conseguir el grupo o cliente.

- Programar las sesiones segin los objetivos establecidos.

- Vigilar la correcta ejecucidn de los gjercicios.

- Adecuar los ejercicios a los diferentes niveles y caracteristicas de cada persona.

- Motivar al grupo de clase por medio de los recursos disponibles (misica, visualizacion, trabajo de carreras,...).
- Evaluar la programacién.

PROGRAMA

Teoria y practica

- Filosofia del Ciclismo Indoor. Conceptos basicos. Capacidades y cualidades a trabajar. Beneficios. La bicicleta: componentes y ajuste correcto.

- Valoracién y factores de la técnica. Aprendizaje las técnicas, agarre, posiciones y ejercicios. Aprendizaje y automatizacidn de la técnica y
biomecanica de pedaleo. Concepto de Seguridad. Prevencidn de lesiones.

- Aplicacion de la inteligencia emocional como base de la ensefianza. Tipos y técnicas de comunicacion.

- Lamisica. Importancia de la misica en nuestras sesiones.

- La sesion. Estructura y disefio.

- Técnicas de ensefianza avanzadas. Utilizacion de técnicas avanzadas para la ensefianza de las sesiones de Ciclo Indoor.

- Fisiologia del esfuerzo. Conceptos basicos. Bases del entreno con pulsdmetro

- Objetivos/Planificacion a establecer en una sesion.

- MAdaptaciones cardiovasculares y respiratorias. Termoregulacion y deshidratacion. Rehidratacion.



