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adJUStIX

Los Cursos de Formacién en el sistema @dJUStIV ....




RPF

Hola, bienvenido a RPF academy”

El objetivo de RPF @Cademy es estar a la vanguardia en la ensefianza de la educacion fisica a través de una blsqueda constante de nuevos
conocimientos en todas las areas de la salud y el entrenamiento. Nuestro propdsito es formarte como Instructor altamente cualificado en
educacidn fisica al proporcionarte toda la experiencia que necesites para iniciarte en un método mas divertido y accesible de entrenamiento,

el sistema de entrenamiento adJUstiV®: Simple, Sencillo y 100% Practico.

RPF @academy es un puente para aquellos que quieran hacer de la salud y la educacién fisica su profesion. Nuestros docentes te
proporcionaran una magnifica preparacion, aportandote los conocimientos especificos que necesitas para trabajar como Instructor de

Entrenamiento de clases colectivas, Entrenamiento Personal, o0 como Asesor.

Los cursos del RPF @cademy han sido estructurados de manera que pueden ser facilmente compaginados con otros estudios o trabajo.

El proceso de aprendizaje es integral y las clases suelen impartirse los fines de semana.

RPF academy esta dedicada a disefiar productos para la industria del entrenamiento fisico, que son més seguros y ofrecen mejores

resultados, porque estan hechos a medida para satisfacer mas adecuadamente las necesidades de cada cliente en el centro de fitness.

RPF a@cademy ha creado el sistema adJustiv®, un sistema basado en niveles, que se ha desarrollado para permitir que cada cliente

obtenga una experiencia positiva, ya sea su primer entrenamiento o entrene regularmente.



El sistema de entrenamiento adjustiv’

El sistema @dJUStiV de RPF academy tiene cuatro niveles que sirven de guia, ayudando al cliente a situarse en la clase mas adecuada para

cada producto. Esto asegura que los clientes se lleven la mejor experiencia posible de su primera sesién de entrenamiento:

adjustiv’

El nivel Basic es la introduccion al
sistema de entrenamiento adJUStIV®.

Disenado para personas que se
inician en algin producto adJustiv®,
con un nivel de fitness bajo y/o
periodos de rehabilitacién posterior a
una lesion. Ofrece al participante
abundante informacién y su objetivo
es aportarle una experiencia
positiva para que vuelva a repetir.

active

El nivel Active aumenta la inten-
sidad del entrenamiento un punto.

Disenado para personas que ya
conocen los fundamentos de un
producto adJUSCIV®, con un nivel de
fitness medio y/o tras un periodo
de descanso. El intercambio de
informacion continta siendo
imprescindible, introduciendo
técnicas de motivacion hacia el
participante.

El nivel Sport es un entrenamiento
muy intenso y requiere una gran
concentracién.

Disefado para personas ya experi-
mentadas en un producto adJustiv®,
con un nivel de fitness alto buscando
un nuevo reto. El intercambio de
informacion es limitado y las técnicas
de motivacién adquieren mayor
importancia.

ad
extrerme @®

El nivel Extreme es un entrena-
miento de enorme intensidad.

Disenado para que los participan-
tes mas experimentados en un
producto adJustiv® rebasen sus
limites fisicos para alcanzar su
maéaximo nivel de fitness. El inter-
cambio de informacién es escaso
y las técnicas de motivaciéon
transmiten mucha energia.



|.a formula adjustiv’

EJEMPLO

ciclo indoor

adjustiv’

Los cuatro niveles de coordinacion e intensidad se combinan con actividades fisicas, creando productos adjustiv®, productos

adaptables y sensibles al contexto, para ambos sectores: entrenamiento en grupo y entrenamiento individual.
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take it to a new level

El RPF academy se basa en cursos independientes.
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Puedes participar en todos los médulos que te interesen
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e ir completandolos a tu propio ritmo.
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* Las horas de los médulos no son fijas y pueden cambiar en un futuro
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adJustivmeye”

Dentro del sector del entrenamiento fisico entrenar en grupo es cada vez mas importante, también a nivel corporativo.

adjustiv MOVE aerobic es un producto que usa el tiempo, la intensidad y la coordinacién como variables para ajustar

el nivel de dificultad de la clase.

El AEROBIC conlleva muchas connotaciones anticuadas. La mayoria de las personas lo relacionan con Jane Fonda,
con el baile o piensan que es una actividad para mujeres. La palabra AEROBIC viene de “actividad aerébica”, que se
refiere a hacer una actividad fisica durante un tiempo determinado a una intensidad que no produce 4cido lactico en

los musculos. Es decir, la actividad se hace a una intensidad que permite a los musculos soportar el esfuerzo.

jActiva tu cuerpo y pulso con las ultimas tendencias musicales y

coreografias que ofrecen estas energéticas sesiones quema-grasas!

En este curso descubrirds cémo unir ejercicios para crear una clase equilibrada, c6mo hacer que las clases sean
efectivas y seguras para satisfacer diferentes estados fisicos; aprenderds a ensenar a través del ejemplo (postura, técnica,
etc.), a ensefnar de manera motivadora e inspiradora, a trabajar con musica para darle un impulso a tus clases.

Aprenderas también como prevenir lesiones en los entrenamientos en grupo.



adJUustivays

Un producto. Cuatro niveles.

PONTE EN MOVIMIENTO




adJjustivmoye”

Dentro del sector del entrenamiento fisico entrenar en grupo es cada vez mas importante, también a nivel corporativo.

adjustiv MOVE step es un producto que usa el tiempo, la intensidad y la coordinacién como variables para ajustar el

nivel de dificultad de la clase.
Step es una actividad aerdbica que se desarrolla a una intensidad que le permite a tus musculos soportar el esfuerzo y

evita la produccién de acido lactico. Las clases de adjustiv MOVE step incorporan una mezcla equilibrada entre

dificultad cardiovascular y coordinacion.

Entrenamiento dinamico que pone a prueba tus habilidades

de coordinacién y te aporta un beneficioso efecto aerébico

En este curso descubrirds cdmo unir ejercicios para crear una clase equilibrada, c6mo hacer que las clases sean
efectivas y seguras para satisfacer diferentes estados fisicos; aprenderas a ensenar a través del ejemplo (postura, técnica,
etc.), a ensenar de manera motivadora e inspiradora, a trabajar con musica para darle un impulso a tus clases.

Aprenderas también cémo prevenir lesiones en los entrenamientos en grupo.
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Un producto. Cuatro niveles.

ALCANZA LA CIMA



adjustivoye”

Dentro del sector del entrenamiento fisico entrenar en grupo es cada vez mas importante, también a nivel corporativo.
Disfruta descargando toda tu energia saltando, corriendo y gritando al ritmo de la musica en esta sesion sin combinaciones

complicadas. Cuanta mas energia inviertas en esta clase mas recibiras a cambio!

adjustiv MOVE energy es un producto que aumenta su dificultad al incrementar la duracion y la intensidad. Es una
actividad aerébica que se desarrolla a una intensidad que le permite a tus masculos soportar el esfuerzo y evita la
produccion de acido lactico, aunque en algunas clases se incorpora el método de entrenamiento de intervalos que

pueden causar la produccion de éacido lactico en los musculos. Para ello se incorporan ejercicios
muy simples en cuanto a coordinacion se refiere, pero muy intensos en trabajo cardiovascular. No necesitards ninguna
experiencia previa en baile, etc. para participar. El producto de adjustiv MOVE energy esté dividido en dos clases:

con o sin Step.

Una sesion de entrenamiento cardiovascular intensa sin complicaciones.

iInvierte mucha energia en esta sesién y recibe el doble a cambio!

En este curso descubriras cémo unir ejercicios para crear una clase equilibrada, cémo hacer que las clases sean
efectivas y seguras para satisfacer diferentes estados fisicos; aprenderds a ensenar a través del ejemplo (postura, técnica,
etc.), a ensenar de manera motivadora e inspiradora, a trabajar con musica para darle un impulso a tus clases.

Aprenderds también como prevenir lesiones en los entrenamientos en grupo.
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Un producto. Cuatro niveles.

SIENTE EL RITMO



adjustivi e’

En los ultimos anos las clases de musculacién/fuerza han aumentado mucho en los centros de fitness. Este tipo de
clase suele servir de puente entre el gimnasio y las salas de clases colectivas. Hay una gran necesidad de buenos
instructores para este tipo de clase. Poder impartir una clase de este tipo permite aportar variacién al entrenar y

también es una valiosa herramienta para un entrenador personal.

adjustiv POWER strength es una actividad de fuerza/musculacién que se desarrolla a una intensidad que le permite a
tus musculos soportar el esfuerzo y evita la produccién de éacido lactico. Las clases de adjustiv POWER strength

incorporan un balance entre la dificultad técnica y la intensidad del ejercicio.

Mejora tu postura, aumenta tu resistencia y flexibilidad tonificando y

fortaleciendo tus musculos en una sesién de adjustiv POWER strength

En este curso comenzaras a convertir la teoria en practica con los clientes, aprenderas a entrenar con musica, crearas
programas de ejercicios para diferentes estados fisicos y objetivos, y aprenderds a ayudar/guiar a clientes con su

entrenamiento de manera beneficiosa e inspiradora.



adJustiv —=.uoh

Un producto. Cuatro niveles.

ENCUENTRA TU FUERZA




adjustivi-ovs”

adjustiv POWER core representa un formato de sesion sistematizada de trabajo especifico del core tanto para

sesiones dirigidas, como para entrenadores personales.

Progresion en los diferentes niveles desde la concienciacion y activaciéon de la musculatura profunda, hasta trabajo de

fuerza a través de cadenas musculares y utilizando material alternativo como tensores, fitnessball, bosu, etc.
A través de los diferentes niveles, se estructuran los contenidos de trabajo con una progresion tanto a nivel técnico,

como de intensidad de trabajo. De esta forma se cubren objetivos desde iniciacion para personas con bajo nivel de

condicion fisica, hasta personas que demanden un trabajo mas funcional y de rendimiento.

Aumenta tu fuerza funcional, mejora tu estabilidad y control corporal.

Un bloque funcional en forma para mejorar tu rendimiento con adjustiv POWER core

En este curso conoceras las bases biomecdanicas del core y progresiones técnicas para su entrenamiento dentro del
Entrenamiento Funcional. Aprenderas la estructura y la funcion del core, sus fundamentos y los diferentes componentes
que lo integran, con sus progresiones funcionales, utilizando diferentes medios: fitnessball, bosu, tensores, entre

otros.



adJustiv ~ .

Un producto. Cuatro niveles.

ENCUENTRA TU EQUILIBRIO



adjustyseinn”

adjustiv SPINN es una manera facil, efectiva y divertida de mejorar tu estado cardiovascular. Este tipo de entrenamiento
con su ambiente inspirador y movimientos simples destaca en el mundo del fitness porque es adoptado con facilidad

por la mayor parte de las personas.

La resistencia de la bicicleta se puede ajustar manualmente permitiéndote controlar la intensidad de tu entrenamiento.

Esto hace que esta clase sea perfecta tanto para principiantes como para personas con mas experiencia entrenando.

Incrementa tu capacidad cardiovascular al ritmo

de la musica en esta sesion devora calorias

En este curso aprenderas a dar diferentes tipos de clases de Spinn de manera segura, efectiva y motivadora. Repasaras
el andlisis musical y descubrirds cémo la musica te puede ayudar a crear una clase equilibrada e inspiradora.

Por ultimo, también te mostraremos las técnicas y maneras de evitar lesiones en una bicicleta fija.
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N Un producto. Cuatro niveles.

ROMPE TUS BARRERAS




adjustly ="

adjustiv AQUA es un producto de fitness acuatico que combina el trabajo cardiorespiratorio y el la tonificacion
muscular en el medio acuatico. Se imparte en clubs de fitness, centros de talasoterapia, piscinas municipales, clubs de
natacién y centros vacacionales. Es un producto con cuatro niveles accesibles para todo tipo de usuario. Integran la
coordinacién de movimientos de la coreografia con el ritmo musical. Los movimientos se adaptan para aprovechar la

resistencia que ofrece el agua.

Este tipo de entrenamiento proporciona una actividad eficaz y segura sin impacto.

iRefréscate, quema calorias y tonifica tu cuerpo

con esta actividad de bajo impacto!

En este curso aprederas los principios del entrenamiento en el agua, técnicas de movimientos, utilizacién del area de
la piscina, asi como la incorporacion de la musica en las diferentes sesiones de entrenamiento. Te mostraremos

diversos métodos de instruccién para crear una clase equilibrada e inspiradora en diferentes formatos.



Un producto. Cuatro niveles.

SIN IMPACTO




adjustyy fleor”

El trabajo de un asesor de entrenamiento consiste en guiar al cliente en su uso de las maquinas de fuerza y
cardiovasculares del centro de fitness. Es un rol dinamico. Necesitards ser una persona organizada y versatil, capaz de
crear programas de entrenamiento, corregir y asesorar al cliente, asi como realizar un seguimiento correcto. El asesor

de entrenamiento necesita experiencia previa en entrenamiento cardiovascular y de fuerza.

Las clases de adjustiv FLOOR incorporan un balance entre la difcultad técnica y la intensidad del ejercicio, adaptandose

en todo momento a las necesidades del cliente.

Programas de entrenamiento individual especialmente estudiados que

se adaptan a tu nivel fisico ayudandote a sacarle mas partido a tu entrenamiento

En este curso aprenderds a pasar de la teoria a la practica con clientes; a llevar a cabo ejercicios y métodos de
entrenamiento con maquinas, pesas, etc. Aprenderds cémo ajustar los programas de entrenamiento a los diferentes

estados fisicos, objetivos y expectativas del cliente para maximizar el efecto del entrenamiento.



RPF
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Un producto. Cuatro niveles.

TU ENTRENAMIENTO A MEDIDA



ENTRENAMIENTO PERSONAL

El entrenamiento personal ha evolucionado drasticamente en los ultimos afos y se encuentra hoy en dia al alcance de
todos. Debido a esto, la demanda de entrenadores personales cualificados ha aumentado de forma importante en todo

el mundo.

adjustiv Personal Training es la mejor forma de conseguir ese pequeno empuje que te aporta motivacion a la hora de
entrenar o si llevas un tiempo sin hacer ejercicio. Para aquellas personas que necesitan asistencia por motivos

especiales como dolores de espalda, embarazo, dificultades cardiovasculares, etc.

Todos los entrenadores certificados de adjustiv Personal Training estan altamente cualificados y pueden aportarte toda la
informacidn que precises sobre temas de ajuste y colocacion correcta de postura corporal y maquinas de entrenamiento,
la nutricion, resultados y como medirlos y cémo llevar un estilo de vida mas sano. Entrenar con uno de nuestros
entrenadores personales es la mejor forma de aprender mas sobre como funciona tu cuerpo y la mejor manera de
mantenerte sano y en forma. Un entrenador personal te mantendra inspirado y se asegurara de que no abandones tu

programa de entrenamiento.

Compromiso, motivacion, seguridad y variedad en una sesién que lleva

tu entrenamiento a otro nivel aportandote los mejores resultados

En este curso aprenderds a pasar de la teoria a la practica con clientes; a llevar a cabo ejercicios y métodos de
entrenamiento con maquinas, pesas, etc. Aprenderds cémo ajustar los programas de entrenamiento a los diferentes
estados fisicos, objetivos y expectativas, asi como ayudar y guiar a los clientes con su entrenamiento de manera efectiva e
inspiradora. Profundizaras tus conocimientos en anatomia, fisiologia y nutricién. Por Gltimo, te mostraremos cémo realizar

pruebas a tus clientes.
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Conoce tu cuerpo.

UN COMPROMISO QUE DA RESULTADOS



Ademas, tenemos cursos especificos como:

RPF Anatomia & Fisiologia - 7 horas
Para poder trabajar como entrenador fisico es imprescindible que tengas un conocimiento minimo de cémo funciona el cuerpo para poder poner en practica las habilidades que desarrollards. RPF
Academy te proporcionard todo el conocimiento necesario sobre la anatomia, fisiologia y el entrenamiento para ayudarte a establecer una sélida base.

RPF Nutricién - 7 horas

Si te gustaria perder o subir de peso, normalmente tienes que adaptarte a la dieta. En RPF academy queremos hacerlo al revés: pensamos que la comida debe adaptarse a ti, basdndose en tu
estado fisico y tus objetivos personales. Con esta filosoffa, poco a poco, nos gustaria impactar en tus habitos alimenticios para hacer mas facil el comer bien, creando un estilo de vida sano que
simplemente ite hace sentir genial!

RPF Mdsica - 4 horas

Para ser técnico de clases colectivas necesitas conocimientos detallados de musica. En RPF Academy trabajamos con dos tipos de musica: OT y BM. OT es la musica no mezclada, trabajas con la
version original de la cancién. La velocidad y el compds puede cambiar durante la cancién, esta musica la escuchas en la radio todos los dias. BM es musica mezclada, los compases siempre suman
32. Si cuentas los compases desde 1,2,3 hasta 32 vas a notar que el compds vuelve a empezar; 1,2... esto se llama el “master beat”. La mayoria de las clases aerobic/step se basan en compases de
8, compases de 8 que se repiten 4 veces forman 1 bloque de 32 compases.

RPF Funcional - 4 horas
Todo entrenamiento Funcional debe apoyarse sobre una musculatura estabilizadora sélida para trabajos mas complejos y evitar lesiones. El entrenamiento del bloque funcional del core necesita un
tratamiento integrado. Partiendo de un trabajo de activacién se progresa hacia un trabajo en cadenas musculares y gestos deportivos con amplia transferencia hacia el rendimiento deportivo.

RPF Intensidad - 4 horas
Objetivo y comparacion con resultados previos para un entrenamiento adecuado. {Como podemos medir la intensidad de manera objetiva?
La regulacién de la intensidad en una clase colectiva o en un entrenamiento individual se puede realizar utilizando pulsémetros, la eleccién de musica o la técnica.

RPF Seguimiento - 4 horas
Todos los técnicos hoy en dia deben recibir una evaluacién minima cada temporada. Los técnicos tienen experiencias previas muy diferentes. Para unificar criterios del servicio ofrecido en el gimnasio y
para una progresion continua de conocimiento para los técnicos, es muy positivo para ambas partes tener feedback. RPF ha creado varias herramientas para este proceso.

- 4 horas
Uno de los retos mas grandes como Coordinador de clases colectivas es crear un horario de actividades con éxito. En este curso te ofrecemos unos consejos para facilitar el proceso. Tenemos
varios factores que afectan el éxito del horario: hora del dia, tipo de dia, de actividad, de nivel & técnico. Es imposible crear un horario de clases colectivas en el que todos los clientes
esten satisfechos. Nuestra meta seria crear un horario de clases colectivas que ofrezca a los clientes la oportunidad de encontrar una actividad de su gusto minimo dos veces a la semana; no
dependiendo si es manana, tarde, noche o si tienen experiencia o no.

RPF Pedaleo - 2 horas
El curso de "técnica de spinn" sirve para mejorar la eficiencia del pedaleo, controlar la intensidad del ejercicio y prevenir lesiones, siguiendo unas directrices biomecdnicas basicas, una cadencia de
pedaleo y control corporal adecuados.

RPF Comunicacién - 2 horas

Muy pocos gimnasios hoy en dia tienen un sistema establecido de comunicacién interno para sus socios. Un ejemplo, muchas veces hay gente fuera de una sala de clases colectivas mirando las
actividades en funcionamiento, pero en este momento, cuando el cliente piensa: “évaya cosa, eso que es? ivoy a probarlo!’, no hay ninguna comunicacion sobre la actividad en la puerta o en el pared
de al lado. Por eso el cliente necesita empezar a investigar por su cuenta dentro la jungla de actividades con nombres muy “raros” en el horario de clases colectivas, y muy pocas veces vienen los
horarios de clases colectivas con una explicacion suficiente sobre cada producto. Los gimnasios en general tienen un “mend” de actividades mal comunicado.

descubre los nuevos cursos en: www.rpfitness.org



INTERNATIONAL COACHES INSTITUTE

Fundado en Espafia en 1989, el International Coaches Institute (ICI) se ha convertido en la primera organizacion
mundial dedicada a ofrecer programas educativos, certificacion internacional y servicios profesionales integrales a

técnicos de la ensenanza de tenis, golf, padel, fitness y spa, a través de sus respectivos Registros Profesionales:

lO’ Tenis (RPT), Golf (RPG), Padel (RPP), Fitness (RPF) y Spa (RPS), con un objetivo claro: ofrecer todas aquellas

—— herramientas necesarias para formar personas a través del deporte. El ICI cuenta con 20.000 técnicos titulados en
(COACHES 121 paises, y desde su fundaciéon ha formado a mas de 50.000 entrenadores deportivos.
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CDS: Concept Drive System, S2P: Simple, Sensible & Practical, WES: Web Education System, y EBS: Educational Basic System son marcas registradas de International Coaches Institute, S.L.

THE WORLD LEADER IN SPORTS EDUCATION
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El Registro Profesional de Fitness es una filial en el &rea Sports del International Coaches Institute.

Registro Profesional de Fitness, Registry of Fitness Professionals, RPF academy, RPF Develop, RPFbase Training, ADJUSTIV, RPF Club y RPF OTC: Official Training Center son marcas resgistradas de Registry of Fitness, Spa & Swimming Professionals, S.L.




RPF Member of the International Coaches Institute: ICI, ideas for sports, lifestyle & business
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take it to a new level

RPF REGISTRO PROFESIONAL DE FITNESS (@]

Gran Via de Hortaleza, 5 Portal O, Bajo A-B +« 28033 Madrid
Tel.: +3491 766 3511 + Fax: +3491766 64 48 -« rpf@rpfitness.org * www.rpfitness.org
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