Diagnhostico basico Aquafitness



7// Perfil do Instrutor
PORTUGAL
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% PRINCIPAIS CARACTERISTICAS

revolugio aquitica.

- Carismatico;
- Entusiasta;
- Motivador;

- Dinamico;

- Criativo.

- Boa execucao técnica/expressao de movimento — o professor & o

espelho dos alunos;

- Postura/atitude;

Liderar sempre com a mesma perna (normalmente inicia-se sempre

com a esquerda porque a maioria dos alunos sao destros).
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Estrutura da aula

Aguecimento entre 5 a 8 minutos
Parte fundamental entre 30 a 35 minutos
Relaxamento entre 5 a 10 minutos




Objectivos do treino:

Aquecimento
-Exercicios base
Parte fundamental
-Cardio
-Tonificacao
-Funcional

-Corpo e mente
-Total
Relaxamento relax:
-Dinamico
-Estatico




Exercicios Base

Bounce

Corrida

Polichinelo

Twist

Chuto

Ski

Cavalinho

Péndulo




Velocidade de Execucao

PORTUGAL

Tempo Terra

- Um movimento por cada batida musical.

Tempo Agua

- Um movimento por cada 2 batidas musicais (2 tempos de

terra).

12 Agua

- Um movimento por cada 4 batidas musicais (4 tempos de

terra).




Velocidade de Execucao

PORTUGAL

revolugio aquitica.

FRASE MUSICAL: 32 TEMPQOS

19 20 32 49 52 ge 79 89 OITAVA
19 20 32 49 59 ge 79 89 OITAVA
19 20 32 49 59 ge 79 89 OITAVA

19 29 32 49 59 ge 79 89 OITAVA




Alguns Materiais de Aquafitness...
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%mmm Materiais de Arrasto
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revolucio aquitica

Caracteristicas do
material

Em norma, sao constituidos de plastico rijo, tém densidade préxima
a agua e o seu design visa, sobretudo, aproveitar a resisténcia
promovida pelo arrasto.




Materiais de Flutuacao

1. Flutuacao

revolugio aquitica.

Caracteristicas do
material

Criam maior sobrecarga quando 0s movimentos sao
realizados contra a forca de impulsao.
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revolugdo aquitica.

Tipos & Métodos

Tipos de treino:

Métodos de conducao do treino:



