PROMOFITNESS

CURSO DE

JUMP MASTER TRAINER

Abordar a modalidade de treino cardio-vascular em mini-trampolim, aliado ao treino neuro-muscular

localizado.

O objectivo sera facultar aos formandos as ferramentas necessarias para desenvolver uma aula inte-
grada de treino cardiovascular numa superficie elastica, conhecendo os movimentos basicos e
avancados que se podem executar, planeamento da aula adequado aos diferentes niveis de condicao
fisica, contra indicacoes para a pratica, a utilizacao do equipamento no ambito de treino personaliza-
do (PT), entre outros conceitos.

Com o trabalho neuro-muscular, pretendemos abordar varios tipos de trabalho, com recurso a elasti-

cos, halteres, barra e anilhas e peso do proprio corpo, adequando o esfor¢o a condicao fisica do prati-

cante, e tirando partido da superficie elastica.

OBJETIVOS

e Ser capaz de executar movimentos basicos e avancados adequados a diferentes niveis de
condicao fisica

e Adquirir conhecimentos para uma correta planificacao e estruturacao de uma aula

e Formar instrutores capazes de lecionar aulas com seguranca e eficacia

O QUE INCLUI A INSCRICAO?

e 25 Horas de Formacao

e Material de Apoio ao Curso

* Certificado de Formacao Profissional

® Seguro de Acidentes Pessoais em Vigor durante a Formacao

e 5 Unidades de Credito para renovacao do TPTEF (Titulo Profissional de Tecnico/a de Exercicio Fisico)
e do TPDT (Titulo Profissional de Director/a Tecnico/a) e 5 Unidades de Credito para renovacao do
TPTD (Titulo Profissional de Treinador Desportivo)
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ESTRUTURA PEDAGOGICA DO CURSO

1. Conceito do trabalho com superficies elasticas

2. Objetivos, beneficios e contra indicagoes de seguranc¢a para os praticantes
3. Caracteristicas do equipamento - o mini-trampolim

4. Estruturas de aula em func¢ao dos objectivos

5. Execucao e diferentes tipos de movimentos utilizados

6. Analise funcional do treino cardiovascular e neuro-muscular, aliado a
superficie elastica

7. Analise fisica e postural
8. Instrumentos ao servico do professor para a orientacao eficaz das aulas de JUMP
9. A antecipacao, motivacao, feedbacks e correcoes durante a aula

10. Planeamento e construcao de uma aula de JUMP

PRECOS

PORTO Taxa de Inscricao 37 EUR
LISBOA Valor do Curso 210 EUR
COIMBRA
Descontos 15% - ex alunos da Promofitness

LOCALIDADES

nao acumulaveis
( ) 10% - grupos de 3 pessoas

10% - portadores do Cartao Jovem

20% - habitantes de Madeira ou Acores
(mediante comprovativo de viagem
para os dias da formacao)

20% - habitantes no estrangeiro
(mediante comprovativo de viagem
para os dias da formacao)
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