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Aerobica - Step - Total Body Funzionale

GIORNO 1

Fitness musicale — definizione, storia ed evoluzione, pro e contro
Masterclass 1 Aerobica (base)

Struttura e analisi della lezione (riscaldamento, parte centrale,
defaticamento, stretching)
Musica (teoria e tanta pratica)

Come costruire una lezione d'AEROBICA

Cenni di anatomia e fisiologia (come funziona il corpo umano)

Basi e sequenze per creare coreografie sempre nuove e stimolanti

LABORATORIO PRATICO (compiti per casa)

GIORNO 2

Figura dellistruttore: doveri e responsabilita

Masterclass 2 Step (base)

Struttura e analisi della lezione (riscaldamento, parte
centrale, defaticamento, stretching)

Comunicazione efficace istruttore-allievo
Cueing

Passi base dello STEP, la loro evoluzione, gli approcci
direzionali
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Teoria d'allenamento (sistemi energetici, frequenza cardiaca,
consumo di ossigeno, ...)

Tanti esempi pratici di come costruire una sequenza corretta,
fattibile, fluida e interessante di step coreografico.

Esempi di proposte errate (motivo perché gli allievi si allontanano)

Laboratorio pratico (compiti per casa)

GIORNO 2
Masterclass 3 Step (intermedio)

Metodologie di costruzione varie (esempi ed analisi)
Laboratorio pratico

Trucchi da utilizzare per far amare step coreografico

Consigli per diventare listruttore eccezionale (piccoli
dettagli che fanno la differenza)

Total body workout - introduzione, storia ed evoluzione,
pro e contro

Fithess musicale vs Circuiti

Total body workout e Allenamento funzionale
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Masterclass n4d - TOTAL BODY FUNZIONALE
(bodyweight)

Struttura e analisi della lezione (riscaldamento, parte
centrale, defaticamento, stretching)

Esercizi a corpo libero base e loro varianti

Laboratorio pratico (compiti per casa)

GIORNO 4
Obiettivi di Total Body Workout / Functional Workout

Capacita motorie

Masterclass n.5 - TOTAL BODY FUNZIONALE (step)

Analisi dettagliata della lezione (domande e chiarimenti)
Laboratorio pratico

Condizionamento muscolare a carico naturale vs
allenamento contro resistenza

Esercizi con i piccoli attrezzi

Altre tipologie di lezioni di TOTAL BODY
WORKOUT (introduzione)
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Masterclass n.5 - HIIT a corpo libero

Come dovrebbe essere un istruttore ideale (per allievo e
per titolare della palestra)

Istruttore di fithess: quale regime fiscale scegliere?




