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INTRODUCCIO

Familia Eurofitness,

Comencem el 2026! Una nova temporada plena de reptes, il-lusions
i noves classes.

Volem reafirmar el nostre compromis amb la salut i el benestar,
acompanyant els nostres clients perque adoptin habits saludables
a través de l'activitat fisica. Mereixen un servei excellent i, per
aconseguir-no, és imprescindible implicar-nos al maxim, actuant
amb professionalitat, coneixement i responsabilitat.

L'excellencia técnica és el resultat de la formacid continua, la
dedicacio, la preparacio i la investigacié constant. Es essencial estar
al dia de les tendencies, les innovacions, els nous formats i tot allo
que evoluciona dins del sector del fitness.

Per donar-vos suport, cada trimestre rebreu el Training Book
Eurofitness, una eina pensada per mantenir-vos informats i
inspirats. Incloura continguts practics com recordatoris de
programes | classes, exemples de sessions, programacions de
Fitcross, consells técnics i didactics, WODs, articles i altres recursos
atils.

A més del vostre pla de formacié continua, aquest manual us pot
ser de gran ajuda en el vostre dia a dia.

Equip, us desitjo un 2026 ple d'energia, salut, passi¢ i molt d'esport.

Som-hil

Cedric Sassenhagen
Departament de Producte Group Training






Principis fonamentals

El programa de FitCross que
ensenyarem consisteix en un
Cross Training, és a dir, tots els
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Material i estimuls

Es important tenir varietat de
moviments i de material per
poder fer un bon entrenament

vostres entrenaments hauran de FitCross. Un WOD ha

de tenir: d'incloure com a minim 3 tipus
de material o variacions.

- Forca Més endavant us posarem 3

* Metcon entrenaments  diferents i

exemples de material que
podeu utilitzar en cadascun.

Es important respectar aquest
criteri per poder gaudir de tots
els beneficis del FitCross. Per
aixo, no es pot fer només forca
0 només cardio: no és Pump,
no és Total Body.

Barra carregada, barra lleugera, discos
solts, kettlebells, manuelles, corda, etc.

Programacié FitCross

Fitcross esta pensat com un entrenament integral de cinc
setmanes, amb 5 entrenaments WOW i una alternanca ben
pensada perque cada sessio compti.

Strength 3
Upper Body Full Body

Strength 1 Strength 2 Endurance 2

Conditioning Cardio Atlético

Strength Strength Strength

Endurance 1 Endurance 2

Tren Inferior

Metcon
Amrap/Emon

Core/Stretch

Long
WOD/Fortime/
Amrap

Core/Stretch

Tren Superior

Metcon
Amrap/Emon

Core/Stretch

Full Body

Metcon
Amrap/Emon

Core/Stretch

Long
WOD/Fortime/
Amrap

Core/Stretch
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SESSIO
LEG DAY

1. WARM UP

Squat, lunge, planxa i mobilitat
Total =5 min

2. STRENGTH

1. Back squat amb barra 1 min

2. Lunge estatic dret 1 min + esquerre 1 min
3. Squatjump 1 min

4. Rest 1 min per carregar

Total =5 min

— 3 series - pujar pes en cada serie

— Iniciar amb pes mig/ alt i pujar realment el pes per acabar amb

una carrega més alta
Ritme d'execucio 2/2
Total =15 min

3. METCON

EMON
12 min

Minut 1: Clean and Press barra carregada
Minut 2: Push-ups (bodyweight)
Minut 3: KB Swing

Repeteixo 1-2-3

Total = 4 rondes

Objectiu: mantenir ritme, técnica, bona execucié

No hi ha descans ni ndmero de repeticions, és a dir,
cadascU realitza les que pot. El repte és carregar en C&L i KB
(min 16 kg)
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AMRAP
170 min

1. 10 Front Squat carregat (al tenir la barra
carregada d'abans, I'aprofito)

2. 10 Triceps push-ups

3. 10 Sumo squat highpull amb KB

4. 10 Burpees

Total = Maximes rondes en 10 min

Objectiu: busquem la velocitat de les repeticions. El cardio
pujara molt rapid!



UROFITNESS ‘

Analisi del WOD

Warm-up 5 min

Strenght 15 min

Metcon 12 min + 10 min
Total = 42 min + el temps d'explicacié entre cada part
(45/47 min)

Hi ha molts moviments de tren inferior per assolir
I'objectiu de cames. Tambeé s'hi inclouen exercicis de tren
superior i cardio amb el propi pes per completar el WOD.

El material és coherent i, per no haver de fer massa canvis,
es reutilitza tant la barra carregada com la kettlebell
durant tota la classe.

Tots els exercicis son adaptables.




SESSIO

CONDITIONING

1. WARM-UP

Mobilitat i forca
Total =5 min

2. EMON

Minut 1: 15 Back squats pes mig
Menys pes, puc anar més rapid i fer els 15
squats, pot sobrar descans

Minut 2: 15 Push-ups

Moltes opcions. Cal baixar fins al terra encara
que costi

Minut 3: 15 salts sobre step
Step en vertical posicio straddle.
Més cardio que els altres

Repeteixo 3 cops
Total =9 min

3. FOR TIME 25 min

15 Deadlifts

15 Burpees (devil press amb manuelles)
15 Thrusters (amb disc)

50 Salts corda

| 12 Deadlifts
12 Burpees (devil press amb manuelles)
12 Thrusters (amb disc)
75 Salts corda

I 10 Deadlifts
10 Burpees (devil press amb manuelles)
10 Thrusters (amb disc)
100 Salts corda

— 3 Reps =200 salts
— 2 Reps =225 salts
— 1 Rep =250 salts
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Es una bona manera d'entrar al WOD,
preparar el cos amb una combinacié
de forca i cardio i després apretar de
valent amb el metcon seglent

8 Deadlifts

8 Burpees (devil press amb manuelles)
8 Thrusters (amb disc)

125 Salts corda

6 Deadlifts

6 Burpees (devil press amb manuelles)
6 Thrusters (amb disc)

150 Salts corda

4 Deadlifts

4 Burpees (devil press amb manuelles)
4 Thrusters (amb disc)

175 Salts corda
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Analisi del WOD

Aguest For Time és tan exigent com intens, tant a nivell
cardiovascular com mental. Consta de tres exercicis, amb
15 repeticions cadascun, tots amb carrega: deadlift amb
s pes alt, devil press amb manuelles lleugeres (6-8 kg) i
thruster amb 5 kg, que ja és suficient. Tenint en compte el
volum de repeticions i la durada de 25 minuts, no es
recomana carregar en exces.

A continuacio, es treballa una part especifica de cardio
amb salts de corda. Es recomana introduir aquest
material, ja que és molt efica¢ per al treball cardiovascular.
La metodologia consisteix a anar reduint les repeticions
(15-12-10... fins a 4-3-2-1), mentre que els salts de corda
augmenten progressivament (50-75-100-125... fins arribar
a 250).

Aquest tipus de WOD és especialment exigent i representa
perfectament el treball de Conditioning.

Important recordar que aquest WOD és
Metcon, cardio, intens, pero usant molts
exercicis de forca amb pes mig/alt.
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SESSIO
UPPER-BODY

1. WARM-UP

Estiraments + moviments basics
Bodypump amb discos

2. STRENGTH

1. Press pectoral amb step 1,45 min + 15 s per canviar barra pes
mig/alt

2. Dead Row (aixecar-se) 1,45 min + 15 s per canviar barra mateix
pes

3. Pushups amb step 1,45 min + 15 alternar
Alternar 5 reps triceps - 5 reps pit

4. Biceps curls 1,45 min + 15 s amb manuelles alternant

Total =8 min

Fer 2 rondes
Total =16 min

3. METCON

AMRAP 1

8 min
Mov 1: 10 Power cleans amb barra pes mig/alt
Mov 2: 20 Lunges polimetrics (salt canvi)
Mov 3: 10 Thruster amb manuelles

Rest 2 min

AMRAP 2

10 min
Mov 1: 10 Clean and Press
Mov 2: 20 Lunges polimetrics
Mov 3: 10 Push-ups
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Analisi del WOD

Ens trobem davant de dos AMRAPs: el primer de 8 minuts,
amb 2 minuts de descans, i el segon de 10 minuts, sumant
un total de 20 minuts de treball.

Fs una proposta intensa. Es continua treballant el tren
superior (clean, clean & press, thruster i push-ups),
combinat amb exercicis de cames per augmentar la
demanda cardiovascular (lunges pliometrics i thrusters).
En el primer AMRAP s'inclou el clean per treballar la
tecnica, que posteriorment es completa afegint el press en
el segon AMRAP.

Estructura total de la sessio:
5 min de Warm-up
15 min de Strength

20 min de metcon
Total = 41 min

FITCROSS |10



WOD
MURPH

QUE ES?

El WOD Murph ret homenatge al tinent de la
Marina dels Estats Units Michael Murphy, mort
I'any 2005 a I'Afganistan. Aquest entrenament era
el seu preferit i ell mateix I'havia batejat amb el
nom de “Body Armor” o “Armadura corporal”.
Després de la seva mort, i com a mostra de
reconeixement i respecte, es va decidir incloure
aquest entrenament dins dels Hero WODs de
CrossFit, previa modificacié del seu nom. Aixi, va
passar a coneixer’'s com el temut WOD Murph.

Els conceptes d'exigencia i alta intensitat resulten

msuﬂoent/s per de;cmure aquest entrenament. i WOD MURPH

Encara més, cal tenir en compte que habitualment

es realitza amb armilla llastrada. Com es pot - Carrera 1 milla - 1600m
observar, es tracta dun WOD propi d'atletes d'alt * 100 Pull-ups - dominades

rendiment. Tanmateix, no és motiu de * 200 Push-ups - flexions
preocupacié: entrenament es pot adaptar de © SUSeuets —smniellts
manera efectiva a qualsevol nivell de practica de Carrera T milla =1600m
FitCross.

Murph, un WOD desafiador adaptable per a FitCross?

BENEFICIS

Millora la capacitat cardiovascular

Augmenta la resisténcia muscular

Facilita la mobilitat i la flexibilitat
Treballa la superacié i la forca mental

Augmenta la confianga en tu mateix en
Veure progressos

Armilla llastrada que s’utilitza pel WOD Murph
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Adaptacié al
FitCross

PRIMERA ADAPTACIO
Carrera 1600 m - salts a corda

En una sala d'AADD, aquesta proposta pot
resultar complicada, ja que habitualment es
tracta d'espais reduits amb una elevada afluencia
de clients. En canvi, en una sala de grans
dimensions, es podria adaptar mitjancant
desplacaments danada i tornada, calculant
aproximadament la distancia total recorreguda.

Substituir la cursa és una opcid perfectament
viable. En aquest cas, es recomana optar per un
exercici cardiovascular d'alt component atletic,
com ara el salt de corda. Es calcula que una
distancia de 1000m equival aproximadament a
entre 6 i 8 minuts d'activitat, mentre que 1600m
corresponen a uns 10 minuts. Per tant, es podria
substituir per 10 minuts de salt de corda, tenint
en compte l'elevat repte fisic i mental que aix0
suposa.

Finalment, si es disposa d'un espai exterior, ja
sigui mitjancant l'organitzacio d'un esdeveniment
especial o d'una classe excepcional, es podria dur
a terme la cursa en entorns com una pista, un
parc o un pavello esportiu.

Substituim la carrera per salts a corda
1060-r-cérrer = 8-10 min salt de corda
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SEGONA ADAPTACIO
100 Dominades - “power clean”

Aquest WOD es basa principalment en exercicis de
gimnastica i cal-listenia. En el context del FitCross,
no és possible realitzar dominades, fet que obliga
a buscar un moviment funcional alternatiu que
impliqui principalment I'esquena i els bracos, pero
evitant un excés de moviments de press, tenint en
compte que l'entrenament ja inclou un volum
elevat de pull-ups (200 repeticions).

Una possible alternativa adequada seria el power
clean. En les dominades es treballa amb el propi
pes corporal, la qual cosa suposa una carrega
elevada. Per aquest motiu, el power clean s'hauria
d'executar amb barra i un pes mitja, tenint en
compte que el total és de 100 repeticions i que el
perfil dels nostres clients no correspon a atletes
delit.

:ﬂy

l.

&1 ;I s '
Substituim les dominades per power clean

200-putups = 100 power clean

FITCROSS | 12
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Com quedaria el WOD Murph adaptat al nostre

FitCross?

Salts a la corda = 8-10 min

100 power clean

200 push-ups (flexions)

300 air squats (sentadilles sense pes)
Salts a la corda = 8/10 min

TERCERA ADAPTACIO

Segons nivell i nOmero de repeticions

Es tracta de fer % o0 %2 0 3 de Murph segons el nivell dels nostres

clients i classe

Per a nivell principiant
1/4 Murph

Salts corda 2/3 min

25 power clean

50 push-ups

75 squats

Salts corda 2/3 min
TIME CAP: 60-71 min

Per a nivell avancat
3/4 Murph

Salts corda 6/8 min

75 power clean

150 push-ups

225 squats

Salts corda 6/8 min
TIME CAP: 36-45 min

Per a nivell intermig
1/2 Murph

Salts corda 4/6 min

50 power clean

100 push-ups

150 squats

Salts corda 4/6 min
TIME CAP: 46-59 min

13 | FITCROSS
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Adaptacié del WOD Murph a Eurofitness

En primer lloc, seria recomanable realitzar una prova previa a nivell
intern, amb l'objectiu de valorar aspectes com el time cap, la
intensitat i 'exigencia global de 'entrenament.

Aguest WOD es podria programar a la setmana 2 del bloc de
Conditioning o a la setmana 5 de Cardio Atletic, aplicant la versio
per a nivell principiant o intermedi.

Es tracta d'un WOD de llarga durada i amb un alt component de
repte mental, capa¢ de portar els nostres clients a un nivell
superior de superacié. Puntualment, pot resultar molt enriquidor
sortir dels WODs tradicionals i proposar reptes d'aquest tipus. En
aquest cas concret, la sessio es podria centrar exclusivament en el
Murph, sense afegir altres continguts, atesa la seva elevada
exigencia.

T'animes a provar-ho?

FITCROSS | 14
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Qué és LongeVITAL?

Iniciem l'any 2026 amb una aposta clara i estrategica: la cura de les
persones seniors mitjancant LongeVITAL, el nostre nou programa
integral adrecat a la gent gran.

El concepte de longevitat és avui un aspecte clau en la nostra
societat, especialment pel que fa a la necessitat de viure més anys
amb una millor qualitat de vida. En aquest sentit, LongeVITAL neix
amb l'objectiu de promoure un envelliment actiu, saludable i
funcional, contribuint al benestar global de les persones
participants.

Eurofitness ha creat un programa transversal AADD - EP - AQUA
amb 7 productes nous:

AADD
TONOVITAL
POSTURALVITAL
BALLVITAL
CAMINAVITAL
AQUAVITAL
Curso +VITAL
EP +VITAL

Més que mai, és essencial tenir cura dels nostres seniors, ja que
representen prop del 20 % de la nostra base de clients. Forma part
de la nostra missio ajudar-los a mantenir-se autonoms, actius i en
bona forma fisica durant el maxim temps possible.

En aquesta edicié num. 1 del Training Book Eurofitness, us oferim
idees i recomanacions practiques per al desenvolupament de les
classes LongeVITAL. La resta de continguts i aspectes clau es
tractaran amb més detall durant la formacio.
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Objetiu

Entrenament de la forca funcional i Resisténcia muscular,
desenvolupar una millor condicid fisica, entrenar la
coordinacid, tenir millor qualitat de vida i serautdnom

Tono VITAL

Beneficis

Augmentar forca

Reforcar sistema ossi i articular
Reforcar la locomocic
Coordinacio

Reactivitat

Prevenir caigudes i lesions

A

Material

v+ Pesos (Manuelles/disc*KB)
+ Elastics

+ Step

v+ Pica

¥ Silla

F5
3@"(»&255

Estructura de Tono VITAL

Preparacié 10min
Moviment i desplacament
Mobilitat articular Tips
Preparacio muscular Pes de 3-4-5kg

Step sense bases a l'inici
Usar parets | piques
Treballar en superficies estables

Escalfament

Caminar, caminar endavant i Part Principal 30min

H i 1. G | ste .
enrere, mcorporant mov_lments 2 Cgmzz Ia:"bppes IE?ierJié:rhéﬂtreball bipodal a linici
de bra(;os, Step tOUCh ! altres 3. Esquena| B@gog Gomes Combinar exercicis per a no fatigar els musculs
. 4 Funcional dinamic
desplagaments funcionals. 5  Part Asseguda
Realitzar estiraments basics,
i~ i T A Relax Smin
eX@rCl.CIS ‘de resplr_aoo Estiraments estatics basics
conscient i mobilitzacions

suaus de l'esquena.

Tips

CAMES AMB STEP

L'objectiu és treballar la forca funcional, aprendre

a pujar damunt del step per simular pujar un

esglad i guanyar forca aixi.

+ Fer exercicis basics de step-up lent, altura
minima i després pujar.

+ Combinar amb un squat, un lunge, un lift,
equilibri...

CAMES AMB PES

+ Crear sequencies d'exercicis que incloguin
squat, sumo squat, gambada i gambada
lateral, utilitzant barra i manuelles.

+ Incrementar la carrega de manera progressiva
i valorar la incorporacio de la body bar com a
alternativa de treball.

+ Comencar a integrar manuelles de més pes |
kettlebells en les sessions d'entrenament.
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PART SUPERIOR

Exercicis tradicionals per a l'entrenament de
'esquena, bracos, espatlles i pectorals, utilitzant
gomes elastiques que permeten treballar amb
una resistencia concentrica i excentrica molt
adequada, especialment indicada per a
persones grans.

FUNCIONAL DINAMIC
Es tracta de combinar part superior, part inferior
i desplacaments.

PART AL SOL
Exercicis tradicionals de bracos, esquena, core,
glutis, etc.
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Postural VITAL Objetiiu

Millorar la postura, la mobilitat i la flexibilitat
Reforcar 'esquema motor, la consciénciai aprendre
a controlar larespiracio|i la postura

Beneficis

v" Millorar la postura

v Millorar I'equilibri

v" Augmentar la mobilitat articular
v Augmentar |a flexibilitat
v
v

Connexio cos | ment
Prevenir caigudesi lesions

Material
¥ Mat
¥ Pilotes
¥ Gomes -
v Block ioga %fltnegs
Estructura de Postural VITAL
Preparacio Smin
Moviment i respiracio
Mobilitat ?!'ticular Tips
Preparacié muscular Ritmes lents en ioga
Evitar cap a baix
Part Pnnl::IpaI 35min Prioritzar postura de cames
1. loga Stretch n’ Tone
2. Equilibri Usar pals
3: Pilates assegut Es_tiraments suaus
4 Pilates Tombat Prioritzar el control postural
5. Estiraments Fer pauses
Relax 5min
Respiracidé
Relaxacio
BLOC DE IOGA
+ Treballar combinacions amb postures
basiques com la Muntanya i les seves
variacions, la postura de la Cadira, la s important  que  lactivitat
Bandera, la gambada amb suport, la postura PosturalVital no esdevingui una classe
del Nen i el Gos cap avall. basica d'estiraments. Cal respectar un

balang adequat dels continguts
30% loga (intensitat mitjana i
treball d'equilibri)

+  Realitzar salutacions al sol de manera
senzilla i a un ritme lent.

+ Incorporar postures de forca, com els . 30% Mat Pilates
Guerrers I, Il i lll, amb les adaptacions + 30% estiraments
necessaries, aixi com equilibris senzills, * 10% meditacio i respiracio
especialment elevacions de talons i la

postura de I'Arbre.

BLOC DE PILATES En conjunt, l'estructura de la sessio

. . . pot recordar a wuna classe de
Donar especial importancia al treball de la BodyBalance, perd adaptada a aquest
columna vertebral mitjangant moviments format i tenint en compte que es
d'esquena, rotacions i exercicis d'alineacio. complementa amb tres activitats més

especifiques: una de ball, una de

Incloure exercicis de core i d'estabilitzacio. : . oo o
caminada i una d'activitat aquatica.

BLOC D’ESTIRAMENTS
Prioritzar estiraments en posicié asseguda o
estirada, aixi com exercicis de stretching passiu.
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Ball VITAL

f

e

\ q“.
A

Objetiu

Millorar la condicié fisica | cardiovascular a través
de moviments de balls, *aerodance, Zumba, jocs...
Sociabilitzarse.

Beneficis

Activacio cardiovascular
Coordinacio

Memoritzacio

Sociabilitzacio

Efectes sobre Salut mental
Combatre depressio i solitud

LALKYSES

%Im&gs

Estructura de Ball VITAL

Preparacio 10min
Moviment i desplacament

Part Principal 35min

Zumba

Ritmes llatins

Disc

Musica catalana

Sevillana

Dansa en linia

Situacions (grups, duos, al davant, en circulo...)

Tips

Ritmes lents (*opm 120)

Passos senzills

Sense impactes

Variar plans

Jugar amb efectes, estils, accessoris

Relax 5min
Ball suau i estiraments
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Aqua VITAL

Obijetiu

Millorar Ia condicid cardiovascular, el to muscular, la mobilitat general,
Ia coordinacia, I'equilibri i la sociabilitzacio mitiancant una sessio
aquatica Widica i segura. Mantenint una intensitat moderada adaptada
a les capacitals del grup.

Beneficis

«  Augmentar laforca resisténcia
Millor la capacitat cardiovascular
Entrenar sense impactes
Maobilitat

Efecte massatge de l'aigua
Sociabilitzacia

TELYY

Material
Manuelles
Xurros
Taules
Pilotes

LY

v
v
v

%ﬂltmgs

Estructura de AquaVITAL

Benvingudai escalfament7min
sense material
Moviment i desplacament dins de I'aigua

augmentar la temperatura corporal i preparar el cos per l'acivitat

Tips

Material adequat: manuelles, pilotes,
gomes

Variar molt

Musica adequada

Part Principal 27/30min

Part cardio Fun 10min

Parte Forga 20min

Combinacié prat infitren - sup/core
tonificar glutis, cuixes | bessons
reforgar bragos, esquena i espatiles.

estimular |a resisténcia cardiovascular, desplacaments, coordinacio

Disc, llati, catala....
Musica de relax per al final

Crear jocs de sociabilitzacio
Consignes clares i visuals
Malta demo

Molta info i beneficis

Seguretat

Entrada, sorfida de laigua, escala, sol)

Relax Smin

relaxacié muscular, baixar pulsacions i freballar la flexibilitat.
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Camina VITAL Objetiu

Millorar la condici6 fisica a través d'una
activitat exterior per a caminar ifer gimnastica
a l'aire lliure

Beneficis

v Augmentar laforca resisténcia del tren inferior
Activacid del core

Millor la capacitat cardiovascular

Activar I'animo

Vitalitat

Sociabilitzacid

Baixar estrés i depressio

Lo W WS

Material
v Palos marxa

%Itness

Estructura de Camina VITAL
Activitat fora del club

Sortida de 60min fins a 1h30
Organitzacio Tips
Definir punt de trobada a la recepcid del club Camina activa (no passegeml)

Fer una llista

Adaptar ritme
Explicar el recorregut P

Buscar recorreguts segurs
Entorns saludables amb naturalesa

Format larg 1 Format larg 2
30min caminar 1h15min caminar
30min Exercici 15min estirar
30min Tomar

Format curt 1 Format curt 2

20min caminar 45min caminar
20min exercici 15min esfirar

20min Tormar
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El mes de gener és un periode en que s'incorporen molts clients
nous a les classes. Es fonamental saber identificar-los |
acompanyar-los adequadament en aquest primer contacte.

Fs positiu preguntar si algl assisteix per primera vegada a una

classe, pero es recomana fer-ho amb una formulacié que no associ

el terme principiant a una connotacié negativa o discriminatoria.
Per exemple: Qui fa la seva primera classe avui? o Qui prova aquesta
activitat per primera vegada?. Aquestes preguntes permeten
detectar els nous participants de manera indirecta i respectuosa.

Cal tenir present que tots hem estat principiants en algun moment.
Les primeres sessions poden generar estres, desorientacié o
ansietat, aixi com dubtes sobre que fer, per on comencar o quin
material utilitzar. L'actitud del professional ha de transmetre calma
| seguretat per evitar incrementar aquesta sensacio. Es preferible
apropar-se a la persona i parlar-li en veu baixa, en lloc
dinterpel-lar-la des de la tarima o mitjancant el microfon, ja que
identificar un nou participant davant de tot el grup pot resultar
incomode.

Visibilitat i integracié

Permetre que el nou participant s'ubiqui a 'espai on se senti més
comode. Si prefereix collocar-se al fons de la sala, sha de
respectar. L'objectiu inicial és que pugui experimentar la classe al
seu ritme, observar, entendre la dinamica i familiaritzar-se amb
lactivitat. Amb el temps, guanyara confianca i s'integrara de manera
natural.

Durant la sessio, és recomanable oferir missatges breus i positius com Tot bé? o
Segueix aixi. Cal apropar-se puntualment per corregir, pero sense ser insistent ni
excessivament exigent. El procés d'aprenentatge tecnic i motor requereix temps.

Feedback

Al final de la classe, és important parlar amb el nou participant i
dedicar-li uns minuts. Si 'lacompanyament a linici, durant i després
de la sessio ha estat adequat, €s molt probable que torni. Compartir
la seva experiencia, interessar-se per les seves sensacions |
recordar el seu nom afavoreix la connexid i reforca el vincle amb
lactivitat.
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Introduccié de
les classes

Aixi doncs, estas preparat/da per ajudar tots aquests
nous clients a millorar la seva qualitat de vida a
través de les teves classes?

Pot semblar un detall menor, especialment quan
fa anys que s'imparteixen classes i es treballa amb
els mateixos participants. Tot i aixo, introduir
correctament una sessio és clau per garantir una
bona organitzacio, un pla d'accié clar i perque els
clients sapiguen exactament que passara durant
la classe.

PUNTS BASICS

Presentar-se sempre és recomanable. Encara que
els clients habituals ja coneguin el teu nom, hi ha
situacions en qué és especialment important
fer-ho: classes noves, supléencies o incorporacio
de nous participants. P

ots aprofitar per preguntar el nom dels clients i,
alhora, presentar-te.

Saludar el grup

Presentar-se

Indicar el nom de la classe
Explicar el material necessari
Detectar els nous participants

U=

Un cop els participants estan collocats al seu
espai, amb el material preparat i els punts basics
coberts, no comencis immediatament la classe.
Fes una pausa i assegura't que tothom esta
preparat i atent.
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OBJECTIUS

Aquest és el moment dexplicar que es fara
durant la sessio: quin tipus dentrenament es
realitzara, com s'estructurara la classe i quins
grups musculars es treballaran. Tot seguit, cal
presentar els objectius de la sessio i allo que es
vol que els clients aconsegueixin o consolidin.

Quan, des de linici, el client sap on és, que
passaraique es treballara, es genera un marc clar
que facilita la participacid activa i la correcta
execucid de [lentrenament, afavorint una
experiencia positiva i conscient.

Per al professional, aquest procés aporta
seguretat i control, tant de la classe com del propi
ensenyament.

Per tot aixo, no oblidis la importancia de la
introduccio de la classe, tant per al client com per
a tu.



INEENEES

Estudis sobre el consum de creatina
https://openaccess.uoc.edu/server/api/core/bitstreams/38cbclb2-e7f2-4
8ad-8046-3ceb0f42c626/content

Creatina i dones
https://www.womenshealthmag.com/es/fitness/a46567781/creatina-que
-es-beneficios-efectos-secundarios/

Obesitat al mén - OMS
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-over
weight
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