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No és el mateix entrena a nens que a joves. No només perquè
implica una promoció de l’activitat a les primeres edats, sinó
també perquè és la millor etapa para la construcció d’hàbits
saludables i el foment de l’estima de l’exercici des de l’edat
primerenca. Per això hem d’entrenar als nens amb sensibilitat
i  creativitat  per  assegurar  que  sigui  segur,  divertit  i
beneficiós pels nens.
Donarem una sèrie de consell per entrenar amb nens de manera
efectiva i positiva.
Diversió i joc
El joc és la millor manera de mantenir als nens compromesos i
motivats.  Dissenya  activitats  que  involucrin  moviments
divertits  i  desafiants,  convertint  l’exercici  en  quelcom
emocionant. Per això incorporeu jocs com carreres i relleus,
circuits d’obstacles o activitats d’equilibri per mantenir el
seu interès i entusiasme.
Adaptar-se a les edats i habilitats individuals
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Altres consells per entrenar amb nens és reconèixer que cada
nen és diferent en termes d’habilitats i desenvolupament. Per
aquest motiu, personalitza els exercicis segons l’edat i el
nivell  de  condició  física  dècada  nen.  A  més,  proporciona
variacions  i  opcions  perquè  tots  puguin  participar  i
progressar al seu propi ritme, evitant comparacions que poden
derivar en una desmotivació.
Enfocar-se en la tècnica i la seguretat.
És crucial ensenyar i reforçar la importància de la tècnica
adequada des del principi. Demostra els moviments correctes i
corregeix  la  seva  postura  suaument  per  prevenir  lesions.
Tanmateix, utilitza equips i entorns segurs i adequats per
l’edat dels nens i supervisa de prop la seva execució per
garantir la seva seguretat.
Inclou elements de joc als exercicis
Integra  elements  lúdics  en  els  exercicis  per  mantenir
l’interès dels nens. Per exemple, pots fer servir cons com
obstacles per saltar o cordes per crear circuits divertits.
Aquesta  combinació  de  joc  i  exercici  físic  promou  la
creativitat  i  la  diversió  durant  els  entrenaments.
Fomenta el treball en equip i la col·laboració
Per  entrenar  amb  nens  també  és  recomanable  fomentar  la
interacció social i el treball d’equip durant les sessions
d’entrenament. Par això incorpora activitats que requereixen
cooperació, com jocs de grup o exercicis de parella. Aquesta
dinàmica no només enforteix les seves habilitats socials, sinó
que també els motiva a donar-se suport mútuament i gaudir de
l’exercici junts.
Celebra els èxits i el progrés
En entrenar amb nens és fonamental reconèixer i elogiar els
esforços  i  assoliments  dels  nens.  Celebra  cada  èxit
aconseguit.
Sigues un model a positiu
Per últim, els nens imiten el que veuen, així que siguis un
model a continuar inspirador. Participa efectivament en les
sessions d’entrenament i mostra entusiasme i actitud positiva
cap a l’exercici. A més, fomenta hàbits saludables mostrant el



teu compromís amb el fitness i la salut, la qual cosa inspira
als nens a fer el mateix.
Podem concloure que entrenar als nens implica creativitat,
paciència  i  sensibilitat  per  assegurar  una  experiència
positiva i beneficiosa. En enfocar-te en aquests consells,
pots  fer  que  l’exercici  sigui  una  part  emocionant  i
enriquidora de la via dels nens, fomentant un estil de vida
saludable des d’una edat primerenca.


