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e Castella

La llengua de l'assignatura sera el Castella. Pot haver-hi material docent en catala i angles.

En aquesta assignatura presentarem les tasques del professional encarregat d'una sala de fitness, posant els punts en comd amb I'entrenador personal i el
tecnic d'activitats dirigides, diferenciant també de la vessant de la preparacio fisica esportiva.

Després, ens centrarem en 3 blocs, focalitzant-nos en el segon:

¢ Valoraci6: Entrenament Funcional.
¢ Forga: Entrenament amb Carregues. Electroestimulacié. Entrenament Calistenic.
¢ Condicionament metabolic: Entrenament cardiorrespiratori.

Tot entrenament ha de comengar amb la valoracié, que desemboca en la planificacié i programacié de I'entranament, abordat en altres assignatures.

Per la part de forga, a part de repassar les diferents metodologies d'entrenament, ens centrarem en els criteris fisisc i neuromecanics (biomecanics) de la
seleccié dels exercicis i del tipus de resistencies.

Per la part del condicionament metabolic, ens centrarem en les metodologies d'alta intensitat (HIIT i derivats) que enllagaran en la organitzacio
d'entrenaments personals i grupals.

Tanmateix, també es treballara sobre I'execuci6 dels exercicis fonamentals aixi com en les habilitats d'explicacio i correccié dels exercicis.

L'aula (fi?sica o virtual) e?s un espai segur, lliure d'actituds masclistes, racistes, homo?fobes, tra?nsfobes i discriminato?ries, ja sigui cap a I'alumnat o cap al
professorat. Confiem que entre totes i tots puguem crear un espai segur on ens puguem equivocar i aprendre sense haver de patir prejudicis d'altres.
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e CB6. Posseir i comprendre coneixements que aportin una base o oportunitat de ser originals en el desenvolupament i/o aplicacié d'idees, sovint en
un context de recerca

e CB8. Que els estudiants siguin capacos d'integrar coneixements i enfrontar-se a la complexitat de formular judicis a partir d'una informacié que, sent
incompleta o limitada, inclogui reflexions sobre les responsabilitats socials i etiques vinculades a I'aplicacié dels seus coneixements i judicis

e CB10. Que els estudiants posseeixin les habilitats d'aprenentatge que els permetin continuar estudiant d'una manera que haura de ser en gran
manera autodirigida o autonoma

e CE2. Analitzar les necessitats d'activitat fisica i esportiva concorde a les caracteristiques individuals de les persones i, actuant en conseqiiéncia,
planificar, dissenyar i implementar rutines, técniques i una metodologia d'entrenament individualitzada

e CGL. Aplicar les tecnologies de la informaci6 i de la comunicacié en el context de I'entrenament personal, la prevencio de lesions i malalties i la
readaptacio fisicoesportiva

e CTL1. Construir un pensament critic analitzant el propi procés d'aprenentatge i discutint assertiva i racionalment en un context elogiient les idees
alienes i propies.

e CT2. Demostrar les aptituds per al treball cooperatiu i la participacié en equips multidisciplinaris d'acord amb els principis del codi deontologic de la
seva professid, incorporant actituds com l'esforg, el respecte i el compromis com a segell d'identitat.

No definides

A2. Entrenament amb carregues. Entrenament cardiorrespiratori. Entrenament Funcional. Electroestimulacié. Entrenament Calisténic.
INTRODUCCIO

¢ La Professi6 del «Técnic de Sala»
VALORACIO | ENTRENAMENT FUNCIONAL

e FMS i derivats.
¢ PRACTIQUES VALORACIO FUNCIONAL
o Valoraci6 funcional amb diferents tests.

ENTRENAMENT AMB CARREGUES: STRENGTH

e Selecci6 d'exercicis: per Musculs VS per Moviments.
¢ Relacio «Activacié muscular - Moviment»:
o Moment de forca generat.
o Alineaci6 de fibres al Moment.
o Mecanismes propioceptius: Neuromecanica.
e Caracteristiques dels Mitjans d'entrenament:
o «Pesos»: gravetat VS inércia.
Elastics.
Pneumatics.
Hidraulics.
Motoritzats.
ELECTROESTIMULACIO.
Inestables (superficies, suspensio...).
* Criteris biomecanics en la selecci6 dels exercicis i els seus mitjans.
Metodologies en I'entrenament de la Forca
* PRACTIQUES STRENGTH:
o Entrenament en suspensio («TRX»).
o Basics PowerlLifting (variants del Squat, Dead-Lift, i Bench-Press).
o Complexos d'Halterofilia / WeightLifting (variants i progressions del Clean, Jerk, i Snatch).
o Introducci6 a la Kettlebell (caracteristiques, metodologies, exercicis «balistics», exercicis «d'estabilitat»).
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ENTRENAMENT CARDIORRESPIRATORI: METCON

e Metodes d'entrenament “cardiovascular” (desenvolupament de les vies metaboliques).
* Mitjans d'entrenament (cinta, bicicleta, el-liptica, rem, escalador, ...).



¢ ENTRENAMENT CALISTENIC.
Metodologies «Alta Intensitat» (HIT, EMOM, AMRAP, AFAP...).
e PRACTIQUES METCON:

o Variants i possibilitats de cada metodologia.

o Integracié en I'Entrenament Grupal.

e 03 - Salut i benestar
e 04 - Educaci6 de qualitat

e 09 - Industria, Innovaci6 i Infraestructures

Sistema d'avaluacio Ponderacié

SE3. Treballs individuals 30%
SE4. Treballs col-lectius 30%
SEV2. Qliestionaris en linia 10%
SEV3. Participacié en forums i debats en linia 10%
SEVA4. Treballs individuals en linia 10%
SEV5. Treballs col-lectius en linia 10%

Sistema d'avaluacio:

L'adquisicié de competencies per part de I'estudiant sera valorada mitjangant el sistema d'avaluacié continua ponderant i valorant els resultats obtinguts de
I'aplicacio6 dels procediments d'avaluaci6 descrits en cada pla docent de I'assignatura. L'avaluacio concloura amb un reconeixement sobre el nivell
d'aprenentatge aconseguit per I'estudiant, materialitzat en la qualificacié6 numerica, d'acord amb el que estableix la legislacio vigent.

Sistema de qualificacié (Reial decret 1125/2003, de 5 de setembre, pel qual s'estableix el sistema europeu de crédits i el sistema de qualificacions en les
titulacions universitaries de caracter oficial i validesa en tot el territori estatal):

0-4,9: Suspes (SS)

5,0 - 6,9: Aprovat (AP)
7,0 - 8,9: Notable (NT)
9,0 - 10: Excel-lent (SB)

En l'apartat de treballs individuals (SE3 y SEV4) és necessari obtenir una nota mitjana igual o superior a 3 sobre 10 per a poder fer mitjana amb la resta de
proves d'avaluacié. En cas de no complir-se aquest requisit I'assignatura estara suspesa.

En cas que es detectin indicis de frau, inclos I'Gs indegut d'eines d'intel-ligéncia artificial generativa, el professorat de I'assignatura podra convocar
I'estudiantat a una entrevista individual amb I'objectiu de verificar-ne l'autoria.

L'Us de la intel-ligencia artificial (IA) en aquesta assignatura es troba regulat al Pla d’Aprenentatge. Cal consultar-lo per coneixer les condicions especifiques
d's.
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