CURSOS DE FITNESS

FEDA ZARAGOZA
C/ del conde de la viiiaza n° 34
50017 - Zaragoza

976 314 797
zaragoza@feda.net

_COMPETENCIAS GENERALES:

Denominacion: Ciclo indoor

Duracion: 30 horas de formacidn tedrico-practica
supervisada (1 crédito ECTS)

Ubicacion: Bloque especifico: Acondicionamiento
fisico en grupo con soporte musical

REQUISITOS PREVIOS
Para cursar esta materia el alumno debe:
Conocer y comprender la morfofisiologia y biomecanica

humana (modulo 1 del bloque comun: Fundamentos de
Bioldgicos y Mecanicos de la Motricidad Humana).

Dirigir e instruir sesiones de ciclismo Indoor a un nivel basico de una manera solvente y segura.

_COMPETENCIAS ESPECIFICAS:

Conocer la evolucion histérica convertido en uno de los pilares y los aspectos fundamentales por los que
esta disciplina deportiva se ha mas importantes del mercado del fitness.

Identificar las partes fundamentales de la bicicleta.

Aplicar la mecanica basica para el mantenimiento de la bicicleta

Aprender a modificar los ajustes de la bicicleta para adaptarlas a las medidas antropométricas del
ciclista. Identificar las diferentes fases de la pedalada y los musculos que intervienen en esta.

Conocer y ejecutar correctamente la técnica basica de los estiramientos fundamentales. Identificar los
diferentes ejercicios, cadencias, y posiciones de riesgo.

Conocer y aplicar los factores determinantes dentro de una clase de ciclo para la intensidad de trabajo.

Adoptar correctamente una técnica adecuada sobre la bici tanto de pie como sentado, utilizando los

diferentes agarres, técnicas y ejercicios.

Identificar la estructura de la musica y relacionarla con la cadencia. Aplicar dentro de las clases las

caracteristicas de un buen instructor.

Conocer las adaptaciones del organismo realizando este tipo de ejercicio.

Disefiar y ejecutar sesiones de Ciclo-Indoor con una intensidad de trabajo adecuado.

Identificar las diferentes cualidades fisicas basicas y sus adaptaciones al Ciclo-Indoor. Identificar y
aplicar las diferentes zonas de entrenamiento en las partes de una sesién.
Supervisar la técnica y la seguridad de los practicantes en las sesiones.




CURSOS DE FITNESS

La Federacion Espafiola de Aerdbic y Fitness (F.E.D.A) es una organizacion
’ privada de caracter nacional, constituida al amparo de la Ley Organica
1/2002, de 22 de marzo, reguladora del derecho de asociacion.

FEDA fue inscrita en el Registro Nacional de Asociaciones con el nimero
F/1.351 y reconocida legalmente por el Ministerio del Interior con fecha 5 de
febrero de 1992.

m Formacion avalada por la Federacion Espafiola de Aerdbic y Fitness,
adaptada al INCUAL

FEDA ZARAGOZA
C/ del conde de la viiiaza n° 34
50017 - Zaragoza

INSTITUTO
NACIONAL DE

BEE 25 CUALFICACIONES

976 314 797
zaragoza@feda.net

Practicar la utilizacion de la musica en las diferentes técnicas sobre la bicicleta.
Promover los beneficios de la practica regular del ejercicio junto con un estilo de vida saludable

_BREVE DESCRIPCION DE CONTENIDOS:

Evolucidn histérica, bases de su éxito y definicion.
Partes fundamentales y mantenimiento de la bicicleta.
Ajustes de la bicicleta.

Analisis mecanico y motor de la pedalada.
Técnica basica sobre la bicicleta.
Indumentaria y salas adecuadas.
Estructura basica de una sesion

Ejercicios basicos

Tipos de pedaleo

La musica ,

Estructura Montaje musical.

Relacién cadencia/ bpm.

Ejercicios de riesgo.

Caracteristicas de un buen instructor

Fisiologia aplicada al Ciclo -Indoor




CURSOS DE FITNESS

Convocatoria: CI1- Zaragoza
Curso de invierno Fines de Semana.

Fecha inicio: 16-17 y 23-24 Junio 2012
Horarios: Fines de semana.
S-10.00-14.00 15.00-18.00
D-10.00-14.00 15.00-18.00

Lugar: Zaragoza. Stadium Venecia

éComo formalizar la inscripcién y pagar?:

FEDA ZARAGOZA
C/ del conde de la viiiaza n° 34
50017 - Zaragoza

En nuestras oficinas de Zaragoza o mediante transferencia
bancaria

976 314 797

zaragoza@feda.net Inscribiéndote antes del 10 de Junio: 300 €

Inscribiéndote después del 10 de Junio: 350 €

Sistemas de entrenamiento

Grupo de poblaciones especiales.

Sesiones tipo.

Estiramientos

_TIPO DE ENSENANZA:

Teorico-practica

_PERSONAL DOCENTE:

Técnicos superiores FEDA del drea especifica.

Licenciado en CC. de la Actividad Fisica y el deporte con formacion académica especifica en este
campo. Experiencia profesional de un minimo de tres afios en las competencias relacionadas
especificas. Competencia pedagdgica.

_INSTALACIONES Y RECURSOS MATERIALES:

Aula taller de actividades fisico-deportivas con espejos y bicis de ciclo indoor.

_SISTEMAS DE EVALUACION Y CALIFICACION:

Evaluacion mediante prueba tedrica y practica, cada una de ellas con un 50% de la calificacion. Para

obtener el certificado ambas pruebas deben estar superadas.

_RECOMENDAMOS:

Las unidades formativas complementarias de: Técnicas RCP




FORMACION FED/

~

ZARAGOZA

INSTITUTO
NACIONAL DE

BEEE A5 CUALIFICACIONES

Formacién avalada por la Federacién Espanola de Aerdbic y
Fitness, constituida segun L01/2002 de 22 de Marzo.
Adaptada al INCUAL

_ FEDA Zaragoza 2011

FEDA Zaragoza ofrece para la temporada 2011 una amplia variedad de cursos
adaptados a las exigencias del INCUAL, reciclajes, seminarios y sistemas
precoreografiados de ensefianza, al alcance de cualquier profesional.

Todos nuestros cursos se imparten en el Stadium Venecia y la universidad de
Zaragoza. La instalacidon cuenta con bar, restaurante, piscinas, aulas y todo lo
necesario para que te encuentres cémodo en tu formacién con nosotros. Situado
en la Z30 es perfecto si vienes desde fuera de Zaragoza ya que evita la entrada a
la ciudad. Ademas, esta bien comunicado con el centro.- lineas 33 y 34 de Bus-.

Para inscribirte en un curso debes rellenar la pertinente solicitud en nuestras
oficinas.

El horario de atencion al cliente es de 10 a 13 horas Martes, Miércoles y Jueves.
C/ del Conde de la Vifiaza n°® 34 LCI 50017 - Zaragoza. Zona comercial de Calle
Delicias. Disponemos de Vado y garaje para poder aparcar.

Distancias a Zaragoza:

Teruel: 1 horay 30 min. Logrofio: 1h 45. min. Pamplona: 1h 46 min.
Madrid/Barcelona: 1h 35 min (AVE)

Para los inscritos de fuera Zaragoza y en provincias limitrofes donde no haya
delegacién FEDA, formando un grupo de 4 inscritos, FEDA Zaragoza os regala la
gasolina, preguntanos por ésta y otras promociones.

Puedes consultar tus dudas por e-mail: zaragoza@feda.net o agregar la direccion
fedazaragoza@yahoo.es a tu messenger.

Nuestro teléfono 976 314 797 dispone de contestador interactivo. Deja el
mensaje con tu numero de teléfono y nosotros te devolveremos la llamada.
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