PROGRAMMA CORSO REGIONALE PER ISTRUTTORI DI CENTRI FITNESS

DOCENTI
Dott.ssa  Alicia Lobato Cabañas:  diplomata in Educazione Fisica presso l’istituto Español de Educacion Fisica; formatrice regionale UISP per la ginnastica aerobica; profonda conoscenza del settore di aerobica dal 1985; ha tenuto diversi stage in Spagna e  Italia.  Attualmente opera per l’UISP nella metodologia d'insegnamento dell'aerobica e collabora in qualità di Direttore Tecnico presso l’A.S.D. “Palestra”di Martina Franca.

Prof. Vito ZAINO: docente di Ed. Fisica; formatore nazionale Uisperlagrandetà; ha partecipato ai Corsi Internazionali Sport per Tutti F.I.S.P.T.; istruttore  di Ginnastica Artistica F.G.I. e UISP; responsabile formazione regionale Uisperlagrandetà.  Attualmente  opera per UISP Formazione Valle d’Itria nella Teoria dell'Aerobica; direttore sportivo dell’A.S. Palestra di Martina Franca, inventore del metodo SLOWMOVE®
M.°Gianfranco Ponte: senior instructor multidisciplinary WKA di full contact, kik boxing, savate,free fight, muay thai. Commissario tecnico regionale muay thai. 4 volte campione italiano professionisti di muay tahi. Formatore UISP di fitness e body building. Responsabile tecnico settori arti marziali e fitness presso l’A.S.D. «Palestra» di Martina Franca.

Prof. Francesco Magno: Docente di Ed. Fisica. Formatore nazionale Uisperlagrandetà. Istruttore  di Ginnastica Artistica F.G.I. e UISP. Responsabile della progettazione educativa dell’Uisp Valle d’Itria. Dirigente nazionale Uisperlagrandetà.

Dott. Cataldo Alfeo: ins. Ed. Fisica laureando in Scienze Motorie, formatore nazionale Uisp Le ginnastitiche, insegnante Tecnico allenatore Fipcf, direttore sportivo Polisportiva “Non solo Fitness club” A.S.D. di  Grottaglie, referente settore fitness Comitato Provinciale uisp Taranto

Dott. Gianluca Bonifazi: Diploma di Educazione Fisica conseguito presso l’I.S.E.F. di Roma - Abilitazione all’insegnamento di Ed. Fisica - Laurea in Scienze Motorie - Corso di perfezionamento in Chinesiologia - Tecnico di Ginnastica Art .2° livello FGI-CONI - Brevetto di istruttore centri C.A.S.-CONI

Dott.sa Giovanna Buonpensiero: Diploma di Educazione Fisica conseguito presso l’I.S.E.F. di Urbino - Laurea triennale in Scienze motorie conseguita presso l’Università di Chieti - Abilitazione all’ insegnamento - Specializzazione alle attività formative attinenti l’integrazione scolastica degli alunni in situazione di handicap - Corso di perfezionamento: Handicap e disabilità: elementi di didattica - Master : Metodologie didattiche per le scienze motorie - Master: Teoria e metodologia della valutazione - Tecnico nazionale di atletica leggera - Formatore per istruttori centri C.A.S. /F.I.D.A.L. - Brevetto di istruttore centri C.A.S.-CONI

Piepoli Natale: Diplomato I.S.E.F presso l’Università di Foggia - Insegnante di Ginnastica per anziani, GAD/GADR, AFA - Preparatore Atletico - 3°Dan Kickboxing - 2°Dan Karate
PROGRAMMA AEROBICA

SABATO 28 novembre 2009

Ore 15,00 – 20,00

Teoria: Struttura di una lezione di ginnastica aerobica, metodologia didattica per la strutturazione della coreografia.

Pratica: Basso impatto, didattica e biomeccanica dei passi base, le varianti, la terminologia.

Teorico-Pratica: Tecnica, didattica e terminologia di ciascuna fase all'interno di una lezione a basso impatto, coreografia dei passi base.
Teorico-Pratica: Tecnica, didattica e terminologia dei passi base dell'alto impatto e varianti.

Pratica: 

Combinazione dei passi ad alto impatto.

Combinazione dei passi a basso ed alto impatto combo.

Metodi per la costruzione della coreografia.

Condizionamento muscolare a corpo libero e con piccoli pesi.

Stretching, rilassamento , esercizi respiratori.
DOMENICA 29 novembre 2009 
Ore 8,00 - 20,00

Teoria: Che cos'è l'aerobica.

Definizione degli obiettivi e individuazione del gruppo di riferimento.

Elementi di anatomia e di fisiologia.

L'apparato muscolare e il suo allenamento.

La terminologia tecnica.

Ore 13,00 - 14,00 Pausa pranzo - Ore 14,00 - 20,00 

Teoria: Tecniche di allenamento e caratteristiche della lezioni.

Strutturazione della lezione di aerobica, scelta degli esercizi fondamentali e funzionali delle varie fasi.
Sistemi energetici

Strategie di utilizzo dei sistemi energetici 

Capacità e potenza aerobica

Teoria: Alimentazione e performance, Traumatologia e primo soccorso.

SABATO 19 dicembre 1009 

Ore 15,00 – 20,00

Pratica: Metodi di allenamento -continuato- a circuito, l'interval training- fartlek.

Metodi di allenamento e coreografia.

Metodi di allenamento e coreografia in una seduta di lezione o in un ciclo di una settimana.

Pratica: lo step, didattica dei passi base, tecnica e terminologia, strutturazione didattica di una lezione di step

Teorico-Pratica: Passi base: Biomeccanica e metodologia, tecnica corretta di esecuzione.

Le varianti: Biomeccanica, metodologia e tecnica corretta di esecuzione.

Le combinazioni, transizioni e cambi diversi, JUST DO IT.

Terminologia della ginnastica aerobica.

Movimenti indicati e sconsigliati.

Scelta, costruzione e didattica della coreografia.

Comandi verbali gestuali e numerici (il cuing, il linguaggio del corpo).

Tecnica e metodologia della ginnastica aerobica:

Strutturazione della coreografia in una lezione Hi - Low impact - combo.

Come si aumenta, mantiene e controlla il carico di lavoro durante la lezione di aerobica.

Correzione degli errori.

Teorico-Pratica: La struttura di una lezione di ginnastica aerobica.

Movimenti sconsigliati e precauzioni.

Stretching: Fisiologia ed effetti
DOMENICA 20 dicembre 2009 
Ore  8.00 - 11.00

Teorico-Pratica: Uso del diaframma per l'utilizzo della voce in maniera corretta, stress della voce.

La musica, scelta del ritmo, scelta del brano i BPM.

Body Sculpture: Scelta degli esercizi.

Comunicare con gli allievi.

Come si misura il battito cardiaco.

Tecnica e psicologia dell'insegnamento

Consigli ed esperienze per migliorare la figura dell'insegnante.

Ore 11.00 - 13.00 Preparazione esame pratico

Ore 13,00 - 14,00 Pausa pranzo - Ore 14.00 - 20.00

Teoria: Storia dell'aerobica.

La fase cardiovascolare di una lezione di aerobica.

Teoria dell'allenamento.

Principi dell'allenamento nell'aerobica.
Esame teorico-pratico

PROGRAMMA Body Building - GIN Walking

Domenica 17 Gennaio - Sabato 23 e Domenica 24 Gennaio

SISTEMA OSTEO-ARTICOLARE 

A) tessuto osseo- articolazioni- leve

B) descrizione dell’anatomia e della meccanica articolare

C) modificazioni da allenamento del sistema osseo-articolare 

SISTEMA NEURO-MUSCOLARE 

A) muscoli

B) sistema nervoso 

C) chinesiologia 

SISTEMA CARDIO-RESPIRATORIO e CIRCOLATORIO 

A) meccanismi di regolazione della respirazione

B) meccanismi di regolazione del battito cardiaco

C) modificazioni da allenamento a livello cardiovascolare e respiratorio

ALIMENTAZIONE 

A) costituenti alimentari

B) riflessioni sull’alimentazione 

ALLENAMENTO PER I  PRINCIPIANTI 

A) principi generali

B) allenamento con i pesi

C) allenamento cardiovascolare di base

D) tabelle riassuntive 

CONSIDERAZIONI BIOMECCANICHE DELL’ALLENAMENTO 

A) biomeccanica applicata

B) tecniche di esecuzione degli esercizi
TAPPETO MECCANICO CONOSCENZA STRUTTURALE - IL RUOLO DELL’ISTRUTTORE - APPOGGIO PODALICO ANOMALIE E CONSEGUENZE POSTURALI - L’ANDATURA: BASSO IMPATTO- ALTO IMPATTO - LA MUSICA - LO STRETCHING - L’ABBIGLIAMENTO - CONSIGLI UTILI E COSE DA NON FARE - I PRINCIPI DELL’ALLENAMENTO - CONDUZIONE DI UN WUORKOUT - UNA LEZIONE PRATICA 

PROGRAMMA Slowmove
Sabato 17 e Domenica 18 Marzo
I PRINCIPI DELLO SLOWMOVE®:  Centro, Parete Addominale –Retroversione, Tenuta Controllo, Allineamento, Respirazione,

IL METODO: Prosizioni Base, Pausa Attiva, Ritmo, Musica, Continuita’, Ausili E Attrezzature.

LA TECNICA: Educazione Posturale, Rilassamento, Propriocezione, Contatto, Dondolo, Massaggio.

LE COSE DA FARE SEMPRE

LE POSIZIONI ANTALGICHE

L'INCONTRO 

LA PROPOSTA 

L'INSEGNANTE 

PROGRAMMA AeroTHAY – Bike Stazionaria

Domenica 09 Maggio - Sabato 15 e Domenica 16 Maggio
AEROTHAY

Warm up (5 minuti) 

Footwork (spostamenti combattivi di attacco e difesa) 

Defense – schivate 

BOXE – PUGNI – GOMITO

KICIKS – CALCI

MIX – combinazione multiple

SACCHI JAB

CROSS

JAB CROSS - JAB CROSS HOOK

JUMPING ROPE (CORDA) 

Combinazioni progressive di base 

KICKING SHIELD (Scudo per calci) 

ROUND KICK (Calcio circolare di piede o tibia) 

KNEE KICK – KAO STRIKE (Colpi frontali di ginocchio) 

SPEED BALL (pallina da velocità) 

Bike Stazionaria 

COS’E’ LA BIKE STAZIONARIA 

IL RUOLO DELL’ISTRUTTORE DI BIKE STAZIONARIA 

LA REGOLAZIONE DELLA SELLA 

LA REGOLAZIONE DEL MANUBRIO 

LA PEDALATA 

LE POSIZIONI DELLE MANI SUL MANUBRIO 

LE ANDATURE: 

VISUALIZZAZIONE - LA MUSICA - LO STRETCHING - L’ABBIGLIAMENTO 

CONSIGLI UTILI E COSE DA NON FARE 

I PRINCIPI DELL’ALLENAMENTO 

Condizione iniziale 

Fase di miglioramento 

Fase di mantenimento 

CONDUZIONE DI UN WUORKOUT 

UNA LEZIONE PRATICA

PROGRAMMA AREA COMUNE

Domenica 23 Maggio

Presentazione del corso
L'associazione e il progetto UISP : conoscenza della UISP e delle attività promosse dagli Enti di Promozione sportiva e individualizzazione del gruppo di lavoro
Definizione degli obiettivi e individualizzazione del gruppo di riferimento

Elementi di anatomia e fisiologia

L'apparato muscolare e il suo allenamento

La terminologia tecnica

Tecniche di allenamento e caratteristiche delle lezioni

Traumatologia e primo soccorso
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