PROMOFITNESS

CURSO DE

INDOOR CYCLING

Neste curso serao transmitidas as bases desta modalidade assim como as ferramentas princi-
pais por forma a que, no final, os formandos sejam capazes de lecionar aulas de Indoor Cy-
cling com qualidade , seguranca e l6gica fisiologica.

Serao abordados temas relacionados com a técnica a instru¢ao e a comunica¢ao em Indoor
Cycling. Estes 3 aspectos aliados a musica sao trabalhados pelos formandos em exercicios
praticos, onde os formandos passarao pelo papel de professor varias vezes e serao corrigidos
e aperfeicoados pelos formadores.

A fisiologia e os principios de treino sustentarao todos os temas e desta forma acreditamos
gue os formandos encararao o mercado com naturalidade e cumprindo os principios trans-
mitidos terao todas as bases para atingirem o sucesso nesta modalidade.

OBJETIVOS

e Ser capaz de lecionar aulas de Indoor Cycling com qualidade e logica fisiologica

e Realizar uma analise e correcao da técnica e posicionamento na bicicleta de forma segura
e |ldentificar as lesoes mais comuns e como fazer para prevenir / corrigir esses problemas

®* Conhecer e trabalhar a cadencia musical

e Estruturar diferentes planos de treino

O QUE INCLUI A INSCRICAO?

e 25 Horas de Formacao

* Material de Apoio ao Curso

* Certificado de Formacao Profissional

® Seguro de Acidentes Pessoais em Vigor durante a Formacao

e 5 Unidades de Crédito para renovacao do TPTEF (Titulo Profissional de Técnico/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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CURSO DE XXX

INDOOR CYCLING PROMOFITNESS

ESTRUTURA PEDAGOGICA DO CURSO

1. O ajuste da bicicleta 11. Preparacao das aulas de acordo com a
2. Componentes da bicicleta Frequencia Cardiaca
3. Calcado e vestuario 12. Anatomia
4. Principios do treino e periodizacao 12.1. Musculos dos membros inferiores
5. Tecnicas 12.2. Musculos mais solicitados na pedalada
6. Posicao das maos 13. Biomecanica
7. Musica 13.1. A pedalada eficiente
/.1. RPM/BPM 13.2. Praticas para melhorar a pedalada
7.2. Seleccao musical 14. Nutricdo

7.3. Montagem musical 14.1. Alimentacao saudavel

S:S8uia B Indoor Cycling 15. Seguranca numa aula de Indoor Cycling

8.1. Estrutura da aula - . . k-
15.1. NocOes basicas de primeiros socorros
8.2. Planeamento da aula na sala de aula
8.3.Conducao da aula 15.2. Lesbes mais frequentes
9. Comunicacgao
9.1. Verbal e gestual

O.2. Estratéegias para uma eficiente
comunicacao

10. Caracterizacao do tipo de esforco
10.1. Parametros fisiologicos

10.2. Outros indicadores fisiologicos

LOCALIDADES

PRECOS

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

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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