MONITOR CICLO INDOOR

Nivel/etapa al que se dirige la actividad:

El curso se desarrollard en la modalidad de Formaciéon a distancia, metodologia que
facilita el aprendizaje de los destinatarios (trabajadores en activo).

Nivel del curso: Intermedio.

Horas de duracidn:

60 horas. El alumno dispone de dos meses para la realizacidon del curso desde que
recibes las claves de acceso a la Plataforma de Formacién. En el caso de que por
circunstancias familiares o profesionales el alumno no pudiera finalizar a tiempo podra
solicitar una prérroga sin coste alguno.

Numero maximo de participantes:
ON-LINE.

Metodologia:
Para la adquisicion de conocimientos los métodos que se utilizaran serdn:
e Meétodo Didactico en el que el formador se encargara de la transmision de
conocimientos en el proceso de ensefianza-aprendizaje on-line.
Los conocimientos se adquirirdn de forma gradual y constante. La documentacion vy el
material formativo aportado estaran completamente actualizados incluyendo cuadros
sindpticos, esquemas, diagramas y fotos, enlaces a otras paginas o documentos de
interés, asi como actividades y ejercicios de refuerzo de los contenidos. Por tanto, las
tutorias y la resolucién de dudas podran realizarse a través de la plataforma E-Learning
mediante el foro, el correo electrénico y videoconferencia.
e Meétodo Dialéctico en el que el formador facilitard la informacién necesaria y
los recursos que hagan posible el aprendizaje auténomo y por descubrimiento
del alumnado.

Tutorizacion:

La atencién al alumno sera mayoritariamente a través de la plataforma del curso
virtual, utilizando los foros de que dispone. También existe la posibilidad de contactar
con el equipo docente de forma telefénica, o por correo electrénico y Skype.

Evaluacién y seguimiento:

El alumno debera realizar una serie de ejercicios, cuyo objetivo serad el comprobar que
se ha adquirido un manejo completo de las herramientas presentadas en el curso. La
calificacion del curso se determinara a partir de la evaluacién de los ejercicios
propuestos.

Para poder superar el curso, cada alumno, deberd realizar de forma individual las
tareas practicas obligatorias comentadas anteriormente.

Para evaluar el rendimiento se tendra en cuenta dos aspectos fundamentales. Por un
lado, la actitud mostrada a lo largo del curso con la realizacion de pequefias practicas a
lo largo de las unidades mas significativas.

Por otro lado, también sera determinante la realizacién de una prueba puntuable al
final del curso, consistente en la resolucién de un ejercicio completo que recoja en la
medida de lo posible cada uno de los aspectos tratados a lo largo de la unidad
formativa.




OBJETIVOS:

Formar a futuros profesionales para desempeniar la labor de técnico - instructor
de ciclo-indoor.

Dotar a los alumnos de los conocimientos necesarios para disefar una sesidn
de ciclo-indoor.

Motivar al grupo en la imparticidn de sesiones de ciclo-indoor.

Aprender a preparar la musica para una sesion de ciclo indoor.

El alumno debera conocer los musculos implicados en el pedaleo, los distintos
agarres y posiciones que se pueden adoptar en la bicicleta.

El alumno realizara una técnica basica sobre la bicicleta, con la intervencion de
la musculatura del tren superior-inferior, y sabra realizar un analisis de la
pedalada.

Sabra estructurar las distintas sesiones y aprendera los componentes basicos
de una sesion de Ciclo-Indoor: tipos de pedaleo, ejercicios de riesgo, ejercicios
en grupo, intensidad de trabajo.

Conocera los aspectos metodolégicos de comunicacion, direccion y motivacion.

CONTENIDO:

BLOQUE I: EL CICLO-INDOOR
¢ Beneficios del Ciclo Indoor

¢ Lasesidén de Ciclo Indoor

¢ Consejos de seguridad

e Reflexién sobre el Ciclo Indoor
e Reflexién para el cliente

BLOQUE |I: EL PEDALEO DEL CICLO-INDOOR
e Técnica de pedaleo

e Detalle de la técnica de pedaleo
e Técnica basica sobre la bicicleta
Riesgo de lesion
Indumentaria
Como debe ser la sala

BLOQUE lil: FISIOLOGIA DEL CICLO-INDOOR

e Hidratacion

e Gasto energético y nutricion

BLOQUE IV: SISTEMA MUSCULAR QUE INTERVIENE EN EL CICLO-INDOOR
e Anatomia que participa en una clase de Ciclo-Indoor

e Estiramientos




BLOQUE V: PARA SER UN BUEN MONITOR DE CICLO-INDOOR
e Reglas generales

* Errores mas habituales al hacer Ciclo-Indoor

BLOQUE VI: LAS SESIONES EN CICLO-INDOOR
¢ Perfil de las sesiones

e Técnicas de direccidon y comunicacion

BLOQUE VII: EL DISENO DE LAS CLASES DE CICLO-INDOOR
¢ Diseno de una clase de Ciclo-Indoor

e Revoluciones por minuto y Beats por minuto
* Lamdusica en el ciclo Indoor ¢ Cémo se utiliza?
Utilizacién del programa Mixmeister




