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CONTENIDO

CONTEXTUALITZACION
Presentacion y debate de las tendencias en programas fitness en actividade

Musculares, HIIT, Crossgym, Bootcamp..

METODOLOGIA DE ENTRENAMIENTO

— Analisis sobre métodos de trabajo y protocolos. Eficiencia del entrenamiento
colectivo.

— Metodo funcional, organizacion, calentamiento, estructura de las sesiones,

seleccion de los ejercicios segun sus objetivos y intensidad

BASES DEL MOVIMIENTO Y PATRONES BASICOS
» Fisiologiay efectos de los entrenamientos de Alta Intensidad
» Disenoy estructura de entrenamientos de Alta Intensidad

» Diferentes programas en funcion de objetivos
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ONLINE EXERCICE ACADEMY

Tu plataforma de formaciones y entrenamientos online

nxf@nexusfithess.es



