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• Miscela di 11 ENZIMI DIGESTIVI 
    di origine vegetale (amilasi, proteasi, lactasi, pectinasi, 

lipasi, bromelina, cellulasi, papaina, invertasi, maltasi e alfa-
galattosidasi)

• Miscela equilibrata di ESTRATTI ERBALI: Zenzero (Zingiber 
offi cinalis Rosc.), Cumino (Cuminum cyminum L.), Anice 
(Pimpinella anisum L.), Finocchio (Foeniculum vulgare Mill.) e 
Camomilla (Matricaria chamomilla L.)

   Le piante offi cinali contenute favoriscono la funzione digestiva 
e aiutano la regolare motilità intestinale ed eliminazione dei gas

Enzimi naturali 
ed estratti erbali 
per la funzione digestiva

Gli integratori non vanno intesi 
come sostituto di una dieta variata, 
equilibrata e di un sano stile di vita
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n mosaico riproduce la copertina che la rivista americana 
“Time” ha dedicato a Barack Omana, la persona più influente e 
importante a livello mondiale. è da questa immagine che prendo 
spunto per dare il via alla celebrazione del percorso fatto in questi 
25 anni dalla nascita, nel 1989, della Federazione Italiana Fitness 

e della pubblicazione della rivista Performance, dalla sua prima copertina 
realizzata con un disegno alla numero 100 di questo inizio d’anno. 
Perché il mosaico? In primis perché la redazione si trova a Ravenna 
dove è nato tutto ciò ed è la città in cui si possono ammirare i migliori 
capolavori di questa tecnica, ma soprattutto perché rappresenta al meglio 
il mondo della FIF. Infatti, i Romani usavano il mosaico per narrare le 
proprie storie, era la loro rivista dell’epoca, con le parole di pietra. E la 
sua forza è nell’essere un linguaggio chiaro, limpido, ricco e presente 
ancora oggi, come lo è quello della federazione da oltre venticinque anni 
anche tramite l’utilizzo di questo periodico. In secondo luogo perché in 
questa società moderna siamo abituati ad assorbire in pochi secondi 
moltissime immagini e informazioni. Il mosaico, invece, costringe le 
persone a fermarsi, portando in sé una radice storica e questo provoca 
un bellissimo stato emotivo. Proprio così. Fermarsi un attimo a pensare, 
ricordare e sognare quanto è stato fatto dalla FIF e subito dopo, ripartire 
e continuare alla grande, mettendo in campo le migliori idee, competenze 
e innovazioni. Insieme a Performance, un magazine che in cento uscite 
ha raccontato, e ancora continua a farlo, l’evoluzione del fitness e il 
susseguirsi dei vari personaggi che, grazie alla loro esperienza, hanno 
dato maggiore impulso, prestigio e professionalità.
Una grande rappresentazione fatta di singoli individui di pietra, che 
hanno e tuttora portano il loro contributo ogni giorno con capacità, 
passione, e dedizione rendendo questa federazione una vera e propria 
meraviglia. Una copertina, la nostra, che ben raffigura l’importanza e 
l’unicità sia della FIF che di Performance nel panorama italiano del 
fitness: elementi storici e ancora in voga di questo settore. Influenti al 
punto giusto da essere in grado di anticipare i tempi, dettare nuove 
proposte e presi, ad esempio, per la sua alta qualità.
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N on si riceve la saggezza, 
bisogna scoprirla da sé, dopo 
un tragitto che nessuno può 

fare per noi, e nessuno può risparmiarci... 
come altre volte vi propongo un 
giochino per indovinare da dove è 
tratta la frase che funge da incipit a 
questo articolo. Non ci crederete ma 
con la “maturità” sono arrivato a dire 
che lo sport e l’attività fisica sono 
saggezza, cosa che invece è più fatica 
affermare per l’agonismo, indirizzo 
rispettabilissimo che ha suoi tempi 
ed età, ma che troppe volte porta ad 
esasperazioni. Esasperazioni però che 
le si può trovare anche nella “semplice” 
pratica del fitness senza finalità 
agonistica, infatti sovente mi ritrovo 
a parlare con persone che, pur non 
essendo degli operatori professionali, 
praticano svariate attività anche tutti i 
giorni riempiendo ogni minuto libero 
da lavoro o da improcrastinabili doveri 
famigliari. Vediamo così, in antitesi alla 
classica “casalinga disperata” ragazze 
(e anche non più tali...) riversarsi fra 
ore dedicate alla sala pesi, allo yoga, al 
pilates, allo spinning e anche attività 
all’aperto. Immagino che molti di 
voi penseranno che tale affermazione 
è perlomeno “strana” scritta su una 
rivista di fitness, ma in realtà non è 
così. Infatti, il vero fitness è equilibrio, 
all’interno del quale c’è anche la 
riscoperta del tempo. Il 2014 è stato 
proclamato “Anno europeo dedicato alla 
conciliazione famiglia-lavoro”. Un tema 
importante che dovrebbe fare riflettere 
su come troppe volte siamo “egoisti” 
e per ricavare tempo da dedicare alle 
nostre passioni ne togliamo agli affetti. 
So bene che a volte un minimo di 
egoismo è importante per non farsi 
fagocitare dai ritmi, serve per ricavarsi 
degli spazi entro cui realizzarsi facendo 
le cose che più amiamo (come lo 
sport), ma esiste certamente un punto 
di equilibrio. La riconciliazione fra 
l'equilibrio lavoro-vita deve infatti 
essere una preoccupazione importante, 
sia per il singolo che per le istituzioni 

che dovrebbero incentivare la gestione 
positiva del tempo. Personalmente 
oltre alla palestra amo la bici (vedermi 
in salita è uno spettacolo pietoso, ma 
non mollo), ma sono anche conscio 
che una uscita media in bici mi porta 
via minimo 2/3 ore, e questo più 
di una volta mi ha messo in crisi di 
coscienza. Una delle soluzioni che 
adotto è quella di coinvolgere mio 
figlio, magari l’intensità dell’uscita 
non è la stessa (anche se ormai va più 
forte di me) ma il “compromesso” è 
più che valido. Altre volte mi alleno 
alla mattina prestissimo (e conosco 
tanti che lo fanno), questo per essere 
pronto per l’accompagnamento a scuola 
e per il lavoro in tempo utile. Altri 
sfruttano l’intervallo del pranzo, ormai 
tutte le palestre sono aperte in orario 
continuato, e dopo l’attività si può fare 
uno spuntino anche veloce con frullato 
proteico, frutta e frutta secca, altri fanno 
barretta e frutta; questa strategia evita 
anche “l’abbiocco post prandiale” e la 
lucidità mentale ne guadagna. In questo 
modo al termine delle ore lavorative 
ci si può dedicare alla famiglia. Questi 
suggerimenti mi sento di darli anche agli 
istruttori, cioè coloro che solitamente 
per lavoro si massacrano di ore (spesso 
neanche troppo ben remunerate, ma 
questa è un’altra storia). Molti di loro 
lavorano fino alla sera tardi, ma è sempre 
possibile ricavarsi un pomeriggio libero 
da dedicare ai propri affetti. Per queste 
persone che allenano gli altri a volte è 
un problema trovare i momenti migliori 
per allenare se stessi, ma con qualche 
escamotage tipo quelli suggeriti prima 
è sempre possibile mantenersi in forma 
senza togliere ore alla famiglia. Questo 
problema non esiste solitamente per 
chi insegna in sala corsi, in quanto la 
lezione viene fisicamente effettuata 

dall’istruttore. Qui l’esperienza insegna 
(e me lo diceva lo stesso David Stuffer), 
occorre imparare a coinvolgere il gruppo 
senza necessariamente eseguire tutte le 
sequenze degli esercizi, muoversi nella 
sala, correggere, avviare all’esecuzione 
senza necessariamente sorbirsi 4 e più 
ore di lezione al giorno (con risultati 
devastanti per psiche e corpo). La 
traduzione della parola Fitness è 
certamente equilibrio ed è di questo 
che abbiamo bisogno, non a caso 
l’organizzazione mondiale della sanità 
sostiene che nel XXI secolo lo stress sarà 
responsabile della maggior parte delle 
patologie; appare quindi fondamentale 
comprendere come risulti centrale 
sapere prendere la vita con i giusti ritmi, 
sapere prendersi le giuste pause (anche 
dallo sport) e trovare tempo per tutti le 
presenze importanti della nostra vita. 
Alcuni anni fa scrivevo un articolo sui 
“whorkabolic” cioè i malati di lavoro 
ed esortavo, anche nell’ambito del 
fitness, a darsi i giusti tempi, nel mio 
articolo scrivevo: per queste persone un 
allenamento alla sana gestione del tempo 
sarebbe fondamentale, aiuterebbe anche 
nel lavoro, nei rapporti famigliari, nello 
riscoprire le cose belle che ci circondano. 
Del resto è cosi in tutti i settori, anche 
nell’amore, occorre gustarlo, viverlo 
con semplicità e slancio, con i giusti 
tempi. Così come è ingiusto cercarlo con 
ansia quando ci sembra di non averlo, 
lo è altrettanto viverlo con catabolica 
frenesia consuntiva o, all’opposto, 
dandolo per scontato, quando c’è.
E ricordiamoci che anche il fitness è 
una forma di amore. Ah, dimenticavo, 
la citazione iniziale è di Marcel 
Proust, dal libro “Alla ricerca 
del tempo perduto”.
Che la forza (del fitness) sia 
con voi!

l 'angolo dell 'opinionista

riflessioni 
di ghisa

di Marco neri

FITNESS, STRESS 
E RISCOPERTA DEL TEMPO
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lA PAlESTrA 
aliMentata dalle 
bike

corrono Meno veloci

a cura di claudio castellucci

News e 
curiosità sul
fitNess da ogNi 
parte del piaNeta

fitness
dal moNdo

Uno studio dell’University 
of south australia’s school 
of Health sciences, 
presentato durante l’annuale 
convegno dell’american 
Heart association ha messo 
in risalto una ricerca che 
evidenzia come i bambini 
di oggi corrono meno 
velocemente dei genitori 
quando avevano la loro 
stessa età. infatti, i bambini 
percorrono, mediamente, un 
miglio con novanta secondi 
in più rispetto a quanto 
facevano i loro coetanei 
trenta anni fa. gli scienziati 
hanno analizzato i dati che 

si riferiscono a un periodo 
di 46 anni e che riguardano 
venticinque milioni di 
bambini in 28 nazioni. la 
resistenza cardiovascolare 
misurata attraverso quanto 
un bimbo riesce a correre in 
un dato intervallo di tempo, 
si è ridotta di circa il cinque 
percento in corrispondenza 
di ogni decade.il dato più 
rilevante si è visto nella 
fascia dai 9 ai 17 anni d’età, 
ed è probabilmente legato 
all’obesità. il problema è più 
sentito nei paesi occidentali, 
ma è presente anche in 
alcune nazioni asiatiche.

Viene chiamato Lunar Diet, ma non c’entra niente con 
lo spazio o l’arrivo degli alieni. Ciò che conta in questa 
nuova tendenza è la capacità della luna nell’influenzare le 
maree, ovvero come determinare il flusso dell’acqua che 
abbiamo dentro di noi. In pratica, seguendo le fasi lunari si 

potrebbero eliminare molti più liquidi e quindi tossine. Una 
filosofia che ha già conquistato star come Madonna e Demi 
Moore e che prevede una purificazione di uno-tre giorni al 
mese, con due semplici regole: assumere soltanto liquidi e 
iniziare questa disintossicazione in concomitanza con una 
fase lunare (luna piena o luna nuova, ecc.). Sul sito Moon 
Connection e riportato dal Daily Mail questo sistema può 
stimolare l’attività renale e permette al corpo di perdere 
liquidi in eccesso. Come per tutte le nuove mode, la Lunar 
Diet non ha prove scientifiche che dimostrino l’effettiva 
influenza della luna sul nostro corpo e neppure sul peso. 
Infatti, Jeanette Crosland portavoce della British Dietetic 
Association dichiara: “Ogni risultato determinato dalla dieta 
lunare è temporaneo, legato solo alla perdita di liquidi. Per 
dimagrire bisogna buttare giù la pancia e quindi il grasso, 
non l’acqua”.

il calendario lunare 
COME nuOvO rEGIME AlIMEnTArE

A Bristol, nel Regno 
Unito, è nata la palestra 
autosufficiente che 
utilizza l’energia prodotta 
dall’allenamento degli 
iscritti, per alimentare gli 
attrezzi e illuminare gli 
ambienti. Questo innovativo 
sistema energetico è nato 
dall’iniziativa della società 
Green Revolution, che ha 
realizzato una bike da indoor 
cycling in grado di generare 
elettricità tramite il movimento 
dei pedali. Proprio questo 
nuovo attrezzo ha illuminato 
lo staff della Cadbury House 
Gym di Congresbury, nelle 

vicinanze di Bristol, che 
ha deciso di acquistare 
solo atrezzi che possono 
produrre energia 
elettrica, investendo 
una grande somma. In 
totale ben quarantadue 
nuovi macchinari tra 
cyclette, bike da indoor 
cycling ed ellittiche, con 
le quali si garantisce 
un forte risparmio in 
termini economici grazie 
all’autosufficienza. 
Infatti, l’energia prodotta 
alimenta il display e 
il computer di bordo, 
mentre il surplus viene 
utilizzato per ricaricare 
gli smartphone o altri 
dispositivi ed infine, 
immesso nella rete per 
illuminare il club.

i baMbini di oggi
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lA ChIAvE 
DEllA FElICITà? 
fare sport!
Proprio così: lo sport rende 
più felici e lo conferma uno 
studio condotto in Canada, 
i cui risultati sono stati 
pubblicati sulle pagine della 
rivista “American Journal 
of Epidemiology”. Secondo 
quanto emerso, sembra che 
l’attività fisica contrasterebbe 
l’atrofia cerebrale, ed in 
tal modo indurrebbe dei 
cambiamenti molto profondi 
che modificherebbero il 
nostro umore. A spiegare 
come può avvenire un simile 
fenomeno ci hanno pensato 
gli studiosi canadesi tramite 
una loro lunga ricerca, 
durata 15 anni, attraverso 
la quale hanno analizzato 
i dati registrati da ben otto 
indagini sulla salute della 
popolazione. Da queste 
analisi, pare che nell’ 85% 
dei casi, essere fisicamente 
attivi sia stato associato a più 
alte probabilità di essere felici, 
mentre nei casi di coloro 
che non facevano attività 
sportiva, il 49% è risultato 
infelice nei due anni seguenti 
e addirittura il 45% ha 
ammesso di essere infelice 
nei quattro anni successivi. In 
ultimo, tutti coloro che da una 
vita sedentaria sono passati 
a quella maggiormente attiva 
praticando esercizio fisico, 
avrebbero provato sensazioni 
di felicità sia a distanza di due 
che di quattro anni. Non ci 
resta che fare fitness.

il fitness nelle “hOT-GyM”
l’ultima moda in fatto di fitness arriva dagli stati Uniti e sono 
le “hot-gym”, ovvero palestre in cui ci si allena a una 
temperatura molto elevata rispetto alla media normale, 
in pratica tra i 27 e i 35 gradi. in questa situazione, 
si cerca di consumare più calorie e aumentare il 
battito cardiaco, facendo sudare molto di più ed allo 
stesso tempo incrementando le prestazioni. ma 
tutto questo a quanto pare comporta non pochi 
rischi per la salute. infatti, come ricorda l’american 
college of sports medicine praticare attività quali: 
hot-spinning, hot-yoga o hot-cycling può diventare 
pericoloso, specialmente per chi soffre di disturbi 
cardiocircolatori. inoltre, l’associazione americana ha 
messo in guardia tutti gli sportivi statunitensi che si 
sono lanciati in queste nuove attività, specificando che 
in palestra la temperatura media ottimale deve essere 
intorno ai 22,5° centigradi. ma sarà davvero così?

2000, ha osservato circa 
trentaquattromila individui 
con età maggiore ai 65 anni, 
ai quali è stato chiesto di 
percorrere una distanza tra 
i 6 e gli 8 metri. Alla fine 
di ogni singola prova sono 
state calcolate le velocità di 
ognuno e messe a confronto, 
dove i risultati di questi dati 
danno una proporzionalità 
diretta tra la rapidità con cui 
si cammina e la longevità. 
Infatti, le persone con 
età superiore ai 75 anni, 
avevano la probabilità di 
vivere altri dieci anni e le 
conclusioni finali tratte 
dalla coordinatrice prof. 
Stephanie Anne Studenski 
sono queste: “I dati forniti 
da questa ricerca sono 
destinati ad aiutare medici 
e ricercatori nell’individuare 
semplici indicatori di salute, 
un modo facile e accessibile 
per la salute degli anziani”. 
In ultimo, basta munirsi 
di cronometro e metro per 
misurare il tempo impiegato 
a percorrere 8 mt ed eseguire 
il calcolo: spazio percorso 
diviso tempo impiegato e se 
il rapporto è superiore a 0,92 
mt al secondo (valore medio 
per persone con età superiore 
ai 65 anni) significa che la 
probabilità di vivere più a 
lungo sarà maggiore.

InDOFIT 
per tonificare 
i Muscoli
l’indofit si pratica 
mantenendosi in equilibrio 
su una pedana instabile, 
eseguendo esercizi 
propedeutici al surf e ad 
altri sport acquatici. come 
altre varietà di esercizi, ora 
è importante ottimizzare i 
tempi con sessioni di lavoro 
intense, intervallate da pochi 
secondi di recupero. infatti le 
classi di Hiit, high intensity 
interval training, in america 
sono sempre più affollate, 
come racconta amanda 
russel insegnante di fitness 
a manhattan: “Recenti studi 
hanno dimostrato che brevi 
esercizi intensi possono 
migliorare lo stato di salute 
del cuore e tonificare i 
muscoli meglio di un’attività 
più lunga ma moderata”. 
la conferma arriva 
dall’Università del southern 
maine, dove hanno scoperto 
che il corpo con questo tipo 
di attività fisica continua a 
bruciare grasso e calorie fino 
ad alcune ore dopo la lezione.

vuOI vIvErE PIù 
A lunGO?
caMMina con 
passo rapido
Uno studio pubblicato sul 
“Journal of the American 
Medical Association” afferma 
che l’aspettativa di vita 
aumenta nelle persone che 
camminano con passo deciso 
e veloce. Questa ricerca è 
stata condotta dall’University 
of Pittsburgh School of 
Medicine, che dal 1986 al 
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30 maggio - 2 giugno 2014

rimini 
Wellness

rimini Wellness: lo spettacolo è in arrivo! il conto alla rovescia è iniziato 
e poche settimane ci separano dalla nona edizione della vetrina riminese 
sul fitness. dal 30 maggio al 2 giugno gli organizzatori vogliono far meglio 
dello scorso anno, che ha contato 244.532 visitatori e 158 milioni di contatti 
sui media nelle quattro giornate della kermesse. nei 15 padiglioni si sono 
contate 400 aziende che hanno esposto prodotti e organizzato eventi, sia 
indoor che all’aperto. ci saranno – nella prossima edizione – 46 palchi 
attivi per lezioni e dimostrazioni con 600 presenter al lavoro da tutto il 
mondo. una parte preponderante va alla Federazione italiana Fitness, che 
da fit gold partner gestirà e coordinerà il palco centrale proponendo al 
pubblico masterclass, gare e esibizioni, dal concorso Saranno Presenter 
e  new Faces of Fitness del primo giorno fino al Club vs Club dell’intera 
giornata di lunedì, con una serie di eventi straordinari che dureranno per 
tutto il periodo della manifestazione. inoltre, la FiF organizzerà una serie 
di lezioni di carattere olistico (soprattutto di pilates) in un palco che per 
quattro giorni proporrà masterclass condotte dal corpo docente federale. 
ma non è finita, perché in un altro padiglione prenderà vita l’attività 
organizzata nell’area dell’allenamento funzionale, dove i contenuti saranno 
legati a lezioni condotte dai docenti federali, con l’utilizzo di attrezzi e del 
corpo libero. nella stessa area ci saranno tre diverse gare – Fit Crossing, 
Bodyweight Challenge e per la prima volta il Kettlebell Competition – 
attese la domenica e il lunedì.
la fiera di rimini è così pronta ad accogliere la fiumana di professionisti 
che vuole garantirsi la conoscernza dell’attualità del fitness, con le sue 
tendenze, le attrezzature, le competizioni. rimini Wellness si è ritagliata 
una posizione di grandissima rilevanza nel panorama europeo delle 
fiere, con una grandissima frequentazione dei professionisti dell’est 
europa, russia, area del mediterraneo e turchia. sempre più forte è la 
sua impronta mondiale e grazie ai risultati raggiunti oltre confine, rimini 
Wellness è diventata una “fiera internazionale”. si va a ricominciare, 
quindi, con un fermento internazionale che porta a rimini praticamente 
tutti i migliori presenter del mondo, dove è possibile provare i macchinari 
per l’allenamento più popolari del pianeta e dove è possibile captare nuove 
idee e nuovi spunti per la propria attività professionale.
rimini Wellness arriva per la nona volta, preparatevi allo show!

Conto alla rovescia per la nona 

edizione della fiera riminese
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sul palco centrale di rimini Wellness il fitness d’autore targato federazione italiana fitness non mancherà di dare 
emozioni forti. il team internazionale sarà impegnato di fronte a un pubblico altrettanto internazionale!

P A L C O 
live fitness show
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PADiglione B5 AreA W-FUn

veNerdì 30 maggio sabato 31 maggio domeNica 1 giugNo luNedì 2 giugNo

10.30-13.00
saraNNo PreseNter

6 masterclasses NoN stoP of 20 
minutes each

With the best of iTALY new coming 
presenters…

10.00-10.50
saranno Presenter 2014 champion 

step or hi-lo masterclass

10.00-10.50
New faces of fitness 2014 

champion step or hi-lo masterclass 
club

vs 
club

CAmpionATo nAzionALe per pALesTre 
di free sTYLe e hip hop

10° trofeo riminiWellness

diciannovesima edizione dell'evento agoni-
stico che mette a confronto le squadre che 
rappresentano i club di tutta italia. il Cam-
pionato italiano per palestre, mette in palio 
dodici titoli tricolore, che vengono assegna-
ti nell’ultima giornata di rimini Wellness. 
La gara propone le discipline di free style 
e hip hop, per una manifestazione che si 
annuncia, come al solito, spettacolare.
Freestyle: il concorso è a routine libera: 
dall’aerobica allo step, alla danza, ad altre 
discipline coreografiche. Le squadre potran-
no rappresentare qualunque stile e qualun-
que disciplina. La giuria valuterà tecnica, 
sincronismo, originalità e coreografia.
Hip Hop: ammessi tutti gli stili dell’hip 
hop, old e new school.

per informAzioni, regoLAmenTo e 
CedoLA d'isCrizione

www.fif.it

10.50-11.40
giovanna ventura, david stauffer 

and viviana fabozzi
fif toNe trio

10.50-11.40
david stauffer, andrea torti, 

damiano comunale and 
cardio fif toP team 

11.40-12.30
marios meletis friends

greeK daNce steP

11.40-12.30
Julio Papi

legeNdaNce aerobics

12.30-13.20
taras Klimov Komanda 

aerobic daNce

12.30-13.20
Kiki constantinescu

steP ProgressioNs13.00-13.50
Julio Papi, marios meletis 

& Kiki constantinescu
and all competitors of New faces

masterclass
daNce aerobics

Come and see Julio, marios and Kiki in 
action with all new fitness faces of the year!

13.20-14.10 roberta campaniolo, 
giovanna ventura & team saranno 

Presenter 2014
tHe fiNal couNtdoWN steP

13.20-14.10
david stauffer, massimo tocco, 

davide impallomeni and 
luca ruggeri

toNe fif team boYs

14.10-15.00
Julio Papi and fif team

steP rimiNi 2014

14.10-15.00
taras Klimov
aerotaras! 

14.00-18.30
NeW faces of fitNess

(euroPeaN fiNal)

iTALY
spAin

romAniA
russiA
greeCe
frAnCe
CzeCh

poLAnd

8 masterclasses NoN stoP
25 minutes each
from all europe!

Come and share energY!!!!

15.00-15.50 Kiki constantinescu 
and fitness friends
aerobic mY love

15.00-15.50 Julio Papi 
and Kiki constantinescu 
steP from bucHarest

15.50-16.40
monica scurti & g[o]t team

(insegnantii di KgT, Kardo global Training e del 
gTC, global Training Conditional)

Kgt 
Allenamento metabolico ad alta intensità

15.50-16.40 
marios meletis

aerobic daNce

16.40-17.30
taras Klimov best 

tarasteP!

16.50-18.20 
J. Papi, Kiki, m. meletis, t. Klimov 

and many more!
daNce aerobics maratHoN

the big saturday
surprises for everyone!

17.30-18.40
roberta campaniolo, mino messuri 

e massimo tocco
steP cHoreograPHY 

roberta campaniolo, giovanna 
ventura, elisabetta cinelli 

e Patrizia vincenzi
suPer Hi-lo

fif elite team 
Performance trophy

ai Primi 
100 iscritti

alle lezioni sul palco live fitness show

uN gadget lauretaNa 
creato iN esclusiva 

Per l'eveNto

mASterClASS

in regalo

Presenter: Julio Papi . marios meletis . Kiki constantinescu . giovanna ventura . david stauffer . viviana fabozzi . taras Klimov . roberta campaniolo
monica scurti . andrea torti . damiano comunale . massimo tocco . davide impallomeni . luca ruggeri . mino messuri. elisabetta cinelli . Patrizia vincenzi
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Quattro giornate di pilates e wellness olistico per i palati più esigenti. i docenti federali si alterneranno sul palco 
con masterclass dall'alto spessore tecnico, quello della scuola della federazione italiana fitness.

P A L C O 
pilates-olistico
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niveNerdì 30 maggio sabato 31 maggio domeNica 1 giugNo luNedì 2 giugNo

10.30-11.30
lisa lapomarda 

Pilates the flowing matwork
il pilates è una perfetta tecnica d’allenamento funzionale e 

dinamica. La sua massima efficacia si trova nell’espressione 
energica della fluidità dei movimenti corretti e nella potenza 

delle sequenze.

10.30-11.30
lisa lapomarda 

Pilates gag
Lavoro in sequenza dinamica di esercizi combinati  per 

gambe addominali e glutei. Come utilizzare diversi attrezzi 
in diverse sequenze per ottenere ottimi risultati mirati alla 

tonicità e alla resistenza.

10.30-11.30
Julio Papì

standing series rishikesh style
hatha Yoga con particolare attenzione verso il lavoro del 

piede come base di supporto fondamentale per le asana in 
bipedestazione. si ripassano le asana basilari del metodo 

iyengar adattate al contesto fitness. un lavoro molto 
intenso e curato al minimo dettaglio.

11.45-12.45
donato de bartolomeo

stretching dinamico
sequenze dinamiche per migliorare la flessibilità globale.

11.45-12.45
luca ruggeri

Pilates body tonic
ottieni un fisico atletico e flessibile con questa lezione. i 

principi del pilates si fondono con le tecniche di allenamento 
muscolare per modellare e scolpire il tuo fisico migliorando 

la postura e la percezione del tuo corpo nello spazio.

11.45-12.45
ester albini

classic pilates advanced
Lezioni di matwork classico.

12.30-13.30
donato de bartolomeo

Hatha Yoga
Lezione di yoga rivolta al riequilibrio energetico.

13.00-14.00
lisa lapomarda

abc Pilates Workout
Abdominal work+back work+core work 

Lavoro a circuito finalizzato al potenziamento e alla 
sinergia funzionale di addominali, muscoli del dorso e core.

13.00-14.00
ester albini

functional pilates 
un mix di esercizi di pilates e esercizi dell’allenamento 

funzionale.

13.00-14.00
anya glushkova

H.i.t.
h.i.T. sta per high intensity Training. Anya basa il suo 

matwork nel metodo fif con variazioni di romana pilates. 
inoltre, qualunque sia il livello scelto (principiante, 

intermedio, avanzato) punta all'intensità e qualità del lavoro. 
una seduta intelligente, con carattere russo aggiuntivo.

13.40-14.40
elisabetta cinelli

Pilates Props
gli esercizi e le loro variazioni con gli attrezzi classici del 
pilates. nuove sfide, nuove combinazioni, nuovi obiettivi! 

Lezione a livello intermedio.

14.15-15.15
elisabetta cinelli
creativity Pilates

La routine in pilates. La fantasia nel pilates. La sfida 
sempre crescente nel pilates: tutto fuso con la creatività.

14.15-15.15
elisabetta cinelli

super advanced Pilates
il pilates, le variazioni avanzate e super avanzate. 

una lezione per apprendere stimoli nuovi e darsi obiettivi 
diversi. nuove transizioni per un alto livello di difficoltà!

14.15-15.15
ester albini

Pilates con soft ball 
mix di esercizi di pilates e soft ball.

14.50-15.50
donato de bartolomeo

Pilates specialist training
Lezione avanzata che incorpora tutto il matwork classico.

15.30-16.30
gianpiero marongiu

Pilates X-Progression
Abbinare due attrezzi in maniera corretta consente di 

sfidare il corpo migliorando la sua funzionalità.
Attrezzi: tappetino, roller e ring.

15.30-16.30
gianpiero marongiu & 

massimo tocco 
Power stretch a coppie

Lezione, di grande impatto visivo, per dare nuove idee al 
pT o da utilizzare nella parte finale delle vostre lezioni di 

pilates, di Total Body, di step. Attrezzo tappetino.

15.30-16.30
Julio Papi e anya glushkova

Yoga extensions for all 
seduta premio per gli allievi rimasti. una collaudata progressione 
verso le estensioni del rachide che innescano processi energetici 

di ricarica post allenamento. inoltre liberano il diaframma e 
approno i polmoni creando una maggiore armonia respiratoria. il 

modo ideale per finire in bellezza il programma di studio.

16.00-17.00
elisabetta cinelli

super stretch Pilates
La dissociazione articolare e la flessibilità muscolare sono i 
cardini intorno ai quali ruoteranno gli obiettivi della lezione. 
L’utilizzo dell’elastiband aiuterà la percezione e lo sviluppo 

di alcune sfide.

16.45-17.45
donato de bartolomeo & 

elisabetta cinelli
Piloga

pilates Vs Yoga (il pilates incontra lo yoga).

16.45-17.45
luca ruggeri & michele manca

magic circle
il magic circle è un attrezzo molto versatile, imparerai a 
sfruttare al massimo le sue potenzialità, impiegandolo 

per il miglioramento nel reclutamento muscolare, 
per incrementare le destabilizzazioni e per sviluppare 

interessanti protocolli in stazione eretta

ai Primi 
25 iscritti

alle lezioni col logo lauretana

uN gadget lauretaNa 
creato iN esclusiva 

Per l'eveNto

PADiglione D3 AreA W-Pro

mASterClASS mASterClASS

in regalo

Presenter: donato de bartolomeo . elisabetta cinelli . lisa lapomarda . gianpiero marongiu . luca ruggeri . ester albini 
massimo tocco . michele manca . Julio Papì . anya glushkova
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Quattro giornate di allenamento rivolte agli appassionati del training funzionale. i training saranno a corpo libero, 
con piccoli attrezzi e bilancieri, per una fusion di diversi stili, nel pieno rispetto dei canoni della scuola fif.

P A L C O 
funzionale

veNerdì 30 maggio sabato 31 maggio domeNica 1 giugNo luNedì 2 giugNo
10.30-11.20

luca dalseno
body Weight High intensity

sequenze di lavoro body weight ad alta intensità per 
raggiungere gli obiettivi di potenza e capacità cardiorespiratoria

10.30-11.20
carlo dolzan & viviana fabozzi

Pattern abilities training
Allenamento mirato alla rieducazione delle capacità motorie 
attraverso l’esecuzione dei 9 schemi motori del corpo umano

iNizio gara 11.30

bodY WeigHt 
cHalleNge

3º CAmpionATo A squAdre di 
funCTionAL TrAining

È prevista un’unica categoria che può essere 
mista con squadre di 3 concorrenti senza limiti 
di età e peso. La gara consiste nel portare a 
termine 3 prove: push ups, squat con palla me-
dica, addominali in sit up. Le 3 prove andranno 
completate a staffetta. ognuna di esse è una 
gara a sé stante. La classifica finale deriva dal-
la somma dei punteggi ottenuti nelle 3 prove.

per informAzioni, regoLAmenTo e 
CedoLA d'isCrizione www.fif.it

iNizio gara 15.00

Kettlebell 
comPetitioN

1º CAmpionATo indiViduALe 
e A squAdre di KeTTLeBeLL LifTing

1ª edizione diquesta gara che vede la giuria 
come assoluta protagonista. due i tipi di com-
petizione: a due alzate (con slancio e strappo) e 
a una alzata (slancio completo). il vincitore di 
ogni categoria di peso è determinato dal più alto 
totale in entrambe le alzate. La competizione è 
individuale e a squadre, maschile e femminile.

per informAzioni, regoLAmenTo e 
CedoLA d'isCrizione www.fif.it

11.30-12.20
viviana fabozzi
tabata system

il metodo tabata analizzato in tutte le sue possibili soluzioni 
allenanti

11.30-12.20
carlo dolzan

finisher training
esempi d'allenamento di breve durata ed alta intensità da 

eseguire a fine workout con lo scopo di accelerare il recupero, 
la perdita di grasso ed allenare il sistema cardiovascolare

11.30-13.00
oleh ilika 

la disciplina del ghiri sport
un affascinante workshop guidato dal pluripremiato campione 

internazionale oleh ilika per apprendere le tecniche base 
nell’utilizzo della ghiria ai fini della competizione sportiva

12.30-13.20
donatella longhi

suspension training
una proposta di allenamento in sospensione per la resistenza 

muscolare e la flessibilità muscolare

12.30-13.20 team teaching 
move-on fif italia-romania

functional art format 2
un confronto tra gli usi e costumi del functional training della 

fif ACAdemY e del moVe-on TeAm
14.00-18.30

fit crossiNg
6º campionato nazionale 

di fitness

sesta edizione della gara di fitness a prove 
multiple che ha riscosso grande successo 
nelle scorse edizioni di riminiWellness. 
Appuntamento sportivo di grande carica 
agonistica che desidera creare un momen-
to di confronto tra gli appassionati delle 
discipline da palestra. La gara verterà sulle 
seguenti prove: panca orizzontale, bike, 
trazioni alla sbarra, tapis roulant. La gara è 
organizzata in collaborazione con A.s.i., As-
sociazioni sportive e sociali italiane, ente di 
promozione sportiva riconosciuto dal Coni. 
La gara è riconosciuta dall’A.s.i. come 
Campionato valevole  per il titolo nazionale. 

per informAzioni, regoLAmenTo e 
CedoLA d'isCrizione

www.fif.it

 
13.30-14.20

luca dalseno
functional training High intensity

un circuito funzionale ad alta intensità 
con un elevato effetto metabolico

13.30-14.20
luca ceria

suspension training
una proposta di allenamento in sospensione ad alta intensità 

mirato alla resistenza muscolare e cardiorespiratoria

14.30-15.20
carlo dolzan & vincenzo calisti
traditional Kettlebel training

L’allenamento  specifico con i kettlebell per il lavoro sulla forza 
muscolare  in un mix di esercizi base ed esercizi avanzati

14.30-15.20
sandro roberto

from barbell to kettlebell
Power & conditioning

un’analisi parallela in interazione tra gli esercizi di potenza del 
barbell e gli esercizi di condizionamento del kettlebell

15.30-16.20
team teaching move-on fif 

italia-romania
functional art format 2

un confronto tra gli usi e costumi del functional training della 
fif ACAdemY e del moVe-on TeAm

 
15.30-16.20

viviana fabozzi
Natural body art animal Posture
sequenze di lavoro nBA puramente funzionali basate sulle  
posture e andature degli animali secondo le scuole della 

ginnastica natural (brasiliana) e del kalaripayattu (indiana)

16.30-18.00
fif team: carlo dolzan, 

viviana fabozzi & francesco fiocchi
Pattern Progression

un allenamento body weight che si sviluppa attraverso lo 
studio delle progressioni didattiche degli esercizi base

16.30-18.00
francesco fiocchi

body Weight evolution
Workshop pratico sull’allenamento specializzato del body 

weight: dalle tecniche di base alle tecniche avanzate
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PADiglione B1 AreA W-Pro

fornitore ufficiale delle attrezzature 
per la gara fit Crossing

ai Primi 
25 iscritti

alle lezioni col logo lauretana

uN gadget lauretaNa 
creato iN esclusiva 

Per l'eveNto

in regalo

mASterClASS

Presenter: viviana fabozzi . donatella longhi . luca dalseno . carlo dolzan . vincenzo calisti 
francesco fiocchi . luca ceria . sandro roberto . oleh ilika
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mASterClASS ConCorSo

Saranno Presenter ha cambiato formula ed è diventato un concorso a squadre con un unico 
vincitore finale. Attraverso un percorso di formazione sono stati selezionati otto aspiranti 
presenter che sono stati divisi in 2 squadre capitanate da Roberta Campaniolo e Giovanna 
Ventura. I due Team si sfideranno in confronti organizzati durante In Corpore Sano, Welco-
me Fitness e sul palco di Rimini Wellness. Al termine di ogni appuntamento verranno eli-
minati due concorrenti che dovranno lasciare la squadra, ma uno dei due verrà ripescato 
grazie al voto che voi tutti potrete esprimere sul canale Youtube della FIF www.youtube.
com/FIFapplication. La prima votazione, conclusasi il 10 marzo, ha visto prevalere Davi-
de Dell’Orletta su Luca Casalini. Il secondo ballottaggio, che si concluderà il 19 maggio, 
vedrà opposte Lenka Matasova e Veronica Gullotta. La vincente avrà il diritto di parte-
cipare alla sfida finale sul palco di RiminiWellness assieme ai presenter già selezionati: 
Silvia Costanzi, Ursula Silvestrini, Davide Dell'Orletta, Akram Bousnif e Sabrina Scarfò.

Il vincitore si aggiudicherà il trofeo “Saranno presenter” e guadagnerà il diritto di parte-
cipare al concorso internazionale New Faces of Fitness 2015. I 6 aspiranti presenter sa-
liranno sul palco con Roberta Campaniolo e Giovanna Ventura durante RiminiWellness.

FAi veDere qUAnto vAli, il PAlCo Di riminiWellneSS ti ASPettA!

12ª eDizione DellA SFiDA trA 
i migliori ASPirAnti PreSenter itAliAni

S e  h A i  t A l e n t o  e  C r e A t i v i t à  e  A m i  l e  S F i D e :

saraNNo
preseNter
i Nuovi taleNti

new faces of fitness
venerDì 30 mAggio 2014 

SFiDA trA i migliori ASPirAnti PreSenter eUroPei
Sul palco della Federazione Italiana Fitness di RiminiWellness si sfidano alcuni dei presenter emergenti del panorama eu-
ropeo. La manifestazione infatti vede la partecipazione di rappresentanti di Russia, Polonia, Repubblica Ceca, Romania, Bul-
garia, Spagna, Francia, Grecia, Ucraina unitamente a quello dell’Italia con il vincitore del concorso Saranno Presenter 2013.
GIURIA Sarà presenziata da presenter internazionali in rappresentanza delle nazioni europee partecipanti alla gara.

PremiAzioni il vincitore guiderà una masterclass sul palco della Federazione italiana Fitness a rimi-
niWellness 2014. Ulteriori informazioni su www.fif.it

Nuova 

formula

30 maggio 
2013
palco FiF 
liVE FiTNESS SHoW
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Diciannovesima edizione dell'evento agonistico che mette a 

confronto le squadre che rappresentano i club di tutta Italia. Il 

Campionato Italiano per Palestre, mette in palio dodici titoli tri-

colore, che vengono assegnati nell’ultima giornata di Rimini Well-

ness. La gara propone le discipline di Free Style e Hip Hop, per 

una manifestazione che si annuncia, come al solito, spettacolare. 

P e R  I n f o R m a z I o n I  e  R e g o L a m e n to  w w w. F i F. i t

1 0 °  T r o f e o  r i m i n i W e l l n e s s
P a L C o  f I f  L I V e  f I t n e S S  S H o W

P a D I g L I o n e  B 5  a R e a  W - f U n

campionato nazionale per palestre

club
club

vs

RiminiwellneSS 
02.06.2014

ComPetizioni
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CeDoLa DI PaRteCIPazIone club vS club
ImPoRtante: SI PRega DI SCRIVeRe In StamPateLLo In moDo CHIaRo e LeggIBILe

nome del gruppo       n° componenti 
nome palestra      nome del capogruppo 
città       prov.    cap   
via       n°  telefono
e-mail

cHieDO l’iScRiZiOne al campiOnatO naZiOnale club vS club 2014 Di:
q free Style BaBY SmaLL team  
q free Style BaBY LaRge team 
q free Style JUnIoR SmaLL team

q free Style JUnIoR LaRge team  
q free Style oVeR SmaLL team 
q free Style oVeR LaRge team

q Hip Hop BaBY SmaLL team  
q Hip Hop BaBY LaRge team 
q Hip Hop JUnIoR SmaLL team

q Hip Hop JUnIoR LaRge team  
q Hip Hop oVeR SmaLL team 
q Hip Hop oVeR LaRge team 

ho versato euro il                                       tramite: q vaglia postale intestato a: Centro Studi la torre srl 
q c/c postale n° 11233483 intestato a: Centro Studi la torre srl Via P. Costa, 2 - 48121 Ravenna
q assegno non trasferibile intestato a: Centro Studi La torre srl              data                firma
tutte le somme versate verranno considerate a titolo di caparra. Regolare documentazione fiscale verrà emessa al termine del servizio.
DicHiaRaZiOne pOSSeSSO ceRtiFicaZiOne meDica: Il/la sottoscritto/a dichiara altresì di essere in possesso di certificazione medica attestante l’idoneità allo svolgimento 
dell’attività fisica succitata (certificato di sana e robusta costituzione). firma |_______________________________________________| (se minorenne firma del genitore esercente la patria potestà)

modalità: ritagliare e spedire in busta chiusa o via fax, unitamente a copia del versamento effettuato a:
CentRo StUDI La toRRe srl - Via Paolo Costa 2 - 48121 Ravenna - tel. 0544.34124 - fax 0544.34752

Questa cedola è da allegare al modulo consensi scaricabile dal sito www.fif.it

FRee StYle:
- Free Style BABY SMALL TEAM (da 3 a 7 componenti) 
- Free Style BABY LARGE TEAM (oltre 7 componenti)
- Free Style JUNIOR SMALL TEAM (da 3 a 7 componenti) 
- Free Style JUNIOR LARGE TEAM (oltre 7 componenti)
- Free Style OVER SMALL TEAM (da 3 a 7 componenti) 
- Free Style OVER LARGE TEAM (oltre 7 componenti)

Hip HOp:  
- HIP HOP BABY SMALL TEAM (da 3 a 7 componenti) 
- HIP HOP BABY LARGE TEAM (oltre 7 componenti)
- HIP HOP JUNIOR SMALL TEAM (da 3 a 7 componenti) 
- HIP HOP JUNIOR LARGE TEAM (oltre 7 componenti)
- HIP HOP OVER SMALL TEAM (da 3 a 7 componenti) 
- HIP HOP OVER LARGE TEAM (oltre 7 componenti)

isCriZioni
le iscrizioni si ricevono fino al 15 maggio 2014. Inviare via fax 0544.34752 
o via posta presso Centro Studi La Torre, via Paolo Costa 2, 48121 Ravenna, 
modulo d’iscrizione alla gara specificando palestra, capogruppo, catego-
ria, numero componenti, ed allegando per ogni componente del gruppo 
il modulo consensi (scaricabile dal sito www.fif.it) compilato e firmato in 
ogni sua parte.
I capisquadra troveranno i biglietti direttamente all’entrata della fiera. 
Per i biglietti degli eventuali accompagnatori, rivolgersi direttamente alla 
fiera: infovisitatori@riminifiera.it - Fax 0541.744255. È necessario allegare 
alla cedola la ricevuta del pagamento dell’iscrizione.

CosTi isCriZione
Fitness club affiliati alla FiF: nessuna tassa di iscrizione. Ogni concorrente 
pagherà € 20,00, comprensiva di ingresso alla fiera per la giornata del 2 giu-
gno. Per gli interpreti impegnati in 2 esibizioni ci sarà un costo aggiuntivo di 
€ 10,00 per ogni componente.
Fitness club non affiliati: € 60,00 a formazione più € 20,00 ogni concor-
rente, comprensiva di ingresso alla fiera per la giornata del 2 giugno. Per gli 
interpreti impegnati in 2 esibizioni ci sarà un costo aggiuntivo di € 10,00 
per ogni componente. Se è la stessa formazione a fare le 2 esibizioni, non 
dovrà ripagare le € 60,00. Se sono 2 formazioni diverse, ognuna pagherà le 
€ 60,00 d’iscrizione.

freesTyle 
Il concorso è a routine libera: dall’aerobica allo step, alla danza, ad 
altre discipline coreografiche.
Le squadre potranno rappresentare qualunque stile e qualunque 
disciplina. La giuria valuterà tecnica, sincronismo, originalità e 
coreografia.

Hip Hop
Ammessi tutti gli stili dell’hip hop, old e new school.

Under 11
L’edizione 2014 riconferma la categoria baby nelle competizioni di 
Free Style e Hip Hop. I piccoli ballerini (età non superiore a 11 anni) 
faranno infatti parte di questa categoria.

•	 BABY	(fino	a	11	anni)
•	 JUNIOR	(da	12	a	15	anni)
•	 OVER	(da	16	anni	in	su)

GiUria di ClUB Vs ClUB (anticipazione)
Giuria free style: Roberta Campaniolo, Giovanna Ventura, 
Taras Klimov 
Giuria hip hop: Ilenja Rossi, Taras Klimov, Luca Amitrano

proGramma
•	 ore	10.00	Inizio	gare
 - Free Style BABY - Hip Hop BABY
 - Free Style JUNIOR - Hip Hop JUNIOR
 - Free Style OVER - Hip Hop OVER
•	 ore	18.00	Premiazioni
L’orario è indicativo e può variare a seconda del numero di squadre iscritte.
nota: l’area di gara misura 13mt x 8mt.
[*] La durata della routine è di 2’ e 30’’ minuti con tolleranza (in più o in meno), di 10’’ secondi.

CaTeGorie in Gara

Importante: lo stesso gruppo non può fare 2 esibizioni all’interno della stessa categoria.

ComPetizioni ComPetizioni
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Sesta edizione della gara di fitness a 
prove multiple che ha riscosso grande 
successo nelle scorse edizioni. 
Appuntamento sportivo di grande carica 
agonistica che desidera creare un 
momento di confronto tra gli 
appassionati delle discipline da palestra. 
La gara verterà sulle seguenti prove: 
panca orizzontale, bike, trazioni alla 
sbarra, tapis roulant. La gara è 
organizzata in collaborazione con A.S.I., 
Associazioni Sportive e Sociali Italiane, 
ente di promozione sportiva riconosciuto 
dal CONI. La gara è riconosciuta 
dall’A.S.I. come Campionato valevole per 
il titolo nazionale.

le CAtegorie maschile e femminile. sono am-
messi atleti che abbiano compiuto il sedicesimo 
anno di età (è richiesto un documento d’identità a 
certificazione della stessa).

le Prove le prove previste sono quattro:
• distensioni su panca orizzontale/panca piana;
• bike;
• trazioni alla sbarra (trazioni con sbarra a con-

trappesi per le donne);
• tapis roulant

le ClASSiFiChe il vincitore della gara indivi-
duale è chi totalizza il maggior numero di punti 
sommando quelli ottenuti nelle quattro prove 

previste. i primi dodici classificati di ogni gara ot-
tengono il seguente punteggio: 20 punti al primo, 
17 punti al secondo, 14 punti al terzo, 12 punti al 
quarto, 10 punti al quinto, 8 punti al sesto, 6 punti 
al settimo, 5 punti all’ottavo, 4 punti al nono, 3 
punti al decimo, 2 punti all’undicesimo, 1 punto 
al dodicesimo classificato.
sarà compilata anche una classifica a squadre, 
dove saranno sommati i primi due migliori pun-
teggi maschili della classifica assoluta e il miglior 
punteggio femminile della classifica assoluta, 
ove presente, appartenenti alla stessa palestra.
sarà premiata anche la palestra che avrà pre-
sentato al concorso il maggior numero di con-
correnti.

c a m p i o n a t i  n a z i o n a l i  d i  f i t n e s s

FIT CROSSING
organizzati in collaborazione con

A.S.I.: ENTE RICONOSCIUTO DAL
miniStero Dell’interno

AS.I.: ENTE DI PROMOZIONE
SPORTIVO RICONOSCIUTO DAL C.o.n.i.

6º CampIONaTO NazIONale dI FITNeSS

domeNica 01 giugNo 2014
rimiNiWellNess . area fuNzioNale

PremiAzioni Per le prime tre squadre classificate sono previste targhe, coppe 
e servizio giornalistico sulla rivista Performance. il primo classificato della 
categoria assoluta maschile e femminile riceverà inoltre un coupon da 500 euro 
per partecipare a eventi / corsi FiF. Ulteriori informazioni su www.fif.it
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la giuria sarà presenziata dallo staff dei docenti FiF del settore functional training.

®

fornitore ufficiale delle attrezzature per la gara fit Crossing

ComPetizioni
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c a m p i o n a t i  n a z i o n a l i  d i  f i t n e s s

1º CAMPIONATO INDIVIDUALE E A SqUADRE DI KETTLEbELL LIfTINg

luNedì 02 giugNo 2014
rimiNiWellNess . area fuNzioNale

PremiAzioni Per i prime tre classificati della classifica a squadre e individuale 
sono previste targhe, coppe e servizio giornalistico sulla rivista Performance.

Ulteriori informazioni su www.fif.it

ComPetizioni eD AlzAte i tipi di competizione 
sono due, e vengono utilizzati le ghirie, da 8,12, 16, 
24, 32 kg. la competizione a due alzate prevede: lo 
slancio (jerk) per ripetizioni massime, a due brac-
cia con due ghirie, partendo dal petto e lo strappo 
(snatch) di una ghiria per ripetizioni massima, 
prima con un braccio e poi con l’altro. la competi-
zione ad una alzata, denominata slancio completo 
(long cycle), prevede lo slancio (jerk) di due ghirie 
partendo dal petto, seguito dall’abbassamento in 
mezzo alle gambe, senza toccare il suolo, che ven-
gono poi girate nuovamente al petto (clean) per lo 
slancio (jerk) successivo. il recupero minimo tra 
le due alzate è di 30 minuti. 

CAtegorie gli atleti sono divisi per età e peso e 
ogni atleta può gareggiare in una sola categoria 
per competizione: 

età giovanile (14-17 anni)
 open (18-39 anni)
 master (dai 40 anni)

KettleBell liFting Di gArA gara sprint da 5 
minuti: uomini con due possibilità di scelta: 20 kg 
o 24 kg (doppio kettlebell per Jerk e long cycle, 
singolo kettlebell per snatch). donne con due pos-
sibilità di scelta: 8kg o 12kg (singolo kettlebell per 
Jerk, long cycle, snatch). 
Slancio (jerk) eseguito dalla posizione iniziale in 
cui la parte superiore delle braccia sono a contatto 
pieno con il torso, e le gambe sono diritte. tramite 
flessione ed estensione delle gambe viene impo-

sto alle girie un veloce movimento che culmina 
nella portata sopra la testa, con fermo, dove le 
braccia devono essere estese, e le gambe diritte.
le girie vengono quindi riportate al petto tramite 
la flessione delle braccia e delle gambe, e viene 
di nuovo acquisita la posizione iniziale con fermo. 
Strappo (snatch) l’alzata è eseguita in un unico 
movimento, portando la giria, senza toccare il 
suolo, da in mezzo alle gambe fin sopra la testa 
a braccio teso, torso eretto e gambe dritte. l’atleta 
deve eseguire il movimento in maniera ininterrot-
ta, con fermo solo sopra la testa. dopo il fermo, 
l’atleta abbassa in un unico movimento la giria 
senza fargli toccare alcuna parte del corpo (a par-
te, eventualmente l’interno delle gambe).

giUriA la giuria sarà presenziata da: oleh ilika 
(presidente fgsi, vice presidente igsf, giudice 
di classe internazionale igsf, atleta di classe in-
ternazionale msik, emerito atleta icWlm, recor-
dman del mondo), ghiri Sport team e il  FiF teAm 
(docenti fif del settore funzionale).

Debutta a RiminiWellness la prima edizione di questa gara che vede la gyria 
come assoluta protagonista. Due i tipi di competizione: a due alzate (con slancio 
e strappo) e a una alzata (slancio completo). Il vincitore di ogni categoria di 
peso è determinato dal più alto totale in entrambe le alzate. La competizione è 
individuale e a squadre, maschile e femminile.

Per iscrizioni e il regolamento 
completo della gara www.fif.it

competition

organizzati in collaborazione con

A.S.I.: ENTE RICONOSCIUTO DAL
miniStero Dell’interno

AS.I.: ENTE DI PROMOZIONE
SPORTIVO RICONOSCIUTO DAL C.o.n.i.

®
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c a m p i o n a t i  n a z i o n a l i  d i  f i t n e s s

3º CAMPIONATO A SqUADRE DI fUNCTIONAL TRAININg

luNedì 02 giugNo 2014
rimiNiWellNess . area fuNzioNale

PremiAzioni
Per le prime tre squadre classificate sono previste targhe, coppe e servizio 
giornalistico sulla rivista Performance. Ulteriori informazioni su www.fif.it

le Prove Push ups la squadra deve completa-
re l’esecuzione di 500 push ups nel minor tem-
po possibile. esempio: il primo concorrente ne 
esegue 28, il secondo continua e si arriva e 47, 
il terzo porta il conto a 70, poi riparte il primo e 
così via fino ad arrivare a 500. esiste una posta-
zione specifica nella quale eseguire l’esercizio, e 
i cambi dovranno essere eseguiti velocemente per 
risparmiare tempo. un giudice cronometrerà in 
quanto tempo verranno completati i push ups. il 
push up è valido se eseguito correttamente, con 
la massima distensione delle braccia e il petto che 
toccherà una pallina da tennis (una palla di diame-
tro superiore per la categoria femminile). in caso 
contrario si chiamerà il “no count”, e la ripetizione 
sarà dichiarata nulla.

Squat con palla medica la squadra deve com-
pletare l’esecuzione di 500 squat nel minor tempo 
possibile. stessa modalità precedente. si usa una 
palla di 3 kg per gli uomini e il corpo libero per le 
donne. l’esecuzione valida è la seguente: l’acco-
sciata deve essere eseguita fino a portare i glutei 
a contatto con la palla medica posta dietro al con-
corrente, per poi ridistendere completamente le 
anche. in caso contrario si ha un “no count”.
Addominali la squadra deve completare l’ese-
cuzione di 400 sit ups nel minor tempo possibile. 
esecuzione dei sit ups: si parte da posizione diste-
sa (supini) con una palla medica tra i malleoli e 

l’altra tra i palmi delle mani (le braccia sono di-
stese). si solleva il busto e si tocca con i palmi la 
palla posta tra i malleoli, per poi tornare e toccare, 
sempre con i malleoli, la palla sistemata sopra il 
capo. si ha “no count” quando la palla non viene 
toccata con entrambi i palmi.

i PUnteggi si assegnano dei punteggi alle prime 
15 formazioni per ogni prova. al primo classificato 
vengono assegnati 25 punti, 21 al secondo, 18 al 
terzo, 15 al quarto, 12 al quinto, 10 al sesto e così 
via fino al quindicesimo, che ottiene un punto. la 
classifica finale viene stilata sommando i punti 
delle singole prove. le squadre saranno autoco-
stituite e si presenteranno con un nome di fantasia 
più il nome della palestra che rappresentano (è 
necessario indicare nome del team e della pale-
stra sulla cedola d’iscrizione alla gara). se alcuni 
atleti non riescono a formare una squadra da tre 
elementi, sarà cura della fif far incontrare perso-
ne attraverso il sito federale per creare un team. 

bodyweightChallenge
È prevista un’unica categoria che può essere mista con squadre di tre concorrenti 
senza limiti di età e di peso. La gara consiste nel portare a termine 3 prove: 
push ups, squat con palla medica, addominali in sit up. Le tre prove andranno 
completate a staffetta. Ognuna di esse è una gara a sé stante. La classifica finale 
deriva dalla somma dei punteggi ottenuti nelle tre prove.

Per informazioni e il regolamento 
completo della gara www.fif.it

la giuria sarà presenziata dallo staff dei docenti FiF del settore functional training.

organizzati in collaborazione con

A.S.I.: ENTE RICONOSCIUTO DAL
miniStero Dell’interno

AS.I.: ENTE DI PROMOZIONE
SPORTIVO RICONOSCIUTO DAL C.o.n.i.

®
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ComPetizioni
www.fif.it

SAlA neri / ore 11.30-13.00

t a v o l a  r o t o n d a 
NUTRIZIONE ED INTEGRAZIONE NEL FITNESS

“Lo sportivo rende per ciò che mangia”. Proprio partendo da questo assunto, la tavola rotonda descrive-
rà quale sia l’alimentazione bilanciata dello sportivo e quali innovazioni integrative la ricerca individua 
per ottimizzare sia la salute che la pratica sportiva. Un semplice ma certamente stimolante confronto 
per una panoramica sulle prospettive del mondo legato alla nutrizione, allo sport ad al benessere. In 
questo contesto le figure professionali coinvolte nella divulgazione e nella consulenza sono diverse e 
si profilano nuovi interessanti strumenti che integrino le opportunità all’interno del mondo dello sport.

RELATORI:
dott. filippo ongaro • prof. Antonio Paoli • prof. Pierluigi gargiulo • dott. fabrizio Duranti

dott. Marco neri • prof.ssa Lucia Bacciottini • avv. giancarlo rizzieri • sig. Maurizio vettorato

PreSentAzione Del CorSo FormAtivo Per lA FigUrA ProFeSSionAle Del 

NutritioNal sPort coNsultaNt
con conseguimento di un diploma europeo rilasciato dal CNM The College of Naturopathic Medicine - UK.

d o m e N i c a  1  g i u g N o  2 0 1 4

domeNica 1 giugNo duraNte la tavola rotoNda

Convegni
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Correva l’anno…
…1989 e il fitness era un 
fenomeno giovane e scalpitante. 
la fif era appena nata e doveva, 
in qualche modo, divulgare il 
suo verbo e promuovere i suoi 
corsi. dalla fervida mente di 
claudio vacchi, il fondatore 
della federazione di ravenna, 
fuoriesce l’idea di un magazine 
da distribuire nelle palestre e tra 
gli istruttori, affamati di notizie in 

volte auguri !
il primo nUmero di performance è del 
1989. venticinQUe anni dUrante i QUali 
la rivista è stata testimone di fatti e 
tendenze, attraversando Un QUarto di 
secolo di storia del fitness.

Ritorno a scrivere su queste pagine perché non potevo mancare 
a un compleanno così importante, quello dei cento numeri di 
Performance. Celebrare un traguardo così, come spesso si dice, 
sembrava impossibile, e invece siamo qui a farlo. La rivista è stata 
testimone di una storia che ha toccato quattro decenni: il primo 
numero è del 1989 (la copertina fa bella mostra qui a fianco), 
l’ultimo lo avete tra le mani in questo momento. Si contano 
quindi venticinque anni di fitness narrato, analizzato, soppesato e 
fotografato nei suoi momenti più belli e più esaltanti. Performance 
è ad oggi la rivista più longeva nel panorama del fitness italiano. 
E per la sua centesima copertina (e per il suo venticinquesimo 
compleanno) vogliamo ripercorrerne la storia. 

di stefano carlini
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un mondo senza internet. 
così quando cadeva il muro 
di berlino, il milan vinceva 
la coppa dei campioni 
(dico questo perché vacchi 
è milanista…) e il mondo 
ballava la lambada, proprio 
in quell’anno vedeva la luce il 
primo, timido e magro numero 
di performance. non il numero 
uno ma il numero zero: poche 
pagine, tra le quali c’era già 
un articolo di marco neri, un 
disegno in copertina e all’interno 
la programmazione dei corsi, 
che non uscivano dai confini del 
centro studi la torre di ravenna, 
il quartier generale della fif.

Tre anni dopo
io sono entrato a far parte della 
fif nel 1992. venni a sapere 
della sua esistenza proprio 
scoprendo performance, quando 
non avrei mai sospettato che 
un giorno l’avrei diretto. venni 
a sapere di performance da 
un trafiletto pubblicato sulla 
rivista california, quella legata 
al festival del fitness, e ho 
iniziato la processione per tutte 
le edicole della mia città, rimini, 
per chiedere se avessero notizie, 
appunto, di performance. buio 
totale. fino a che non me la vidi 
recapitare nella palestra che 
gestivo. per me, novello giornalista 
e istruttore di palestra, era un 
bellissimo regalo. 

la mia carriera di giornalista era 
iniziata poco prima: un’intervista 
a gabriele brustenghi, il patron 
del festival del fitness di rimini, 
pubblicata su un giornale locale 
che oggi non esiste più: la 
gazzetta di rimini. Quello e pochi 
altri articoli furono sufficienti 
perché l’onnipresente marco neri 
parlasse di me al fondatore della 
fif, claudio vacchi, che allora 
cercava qualcuno che scrivesse 
per la sua creatura mediatica. 
performance, appunto, e debutto 
col mio primo articolo, datato 
1992, una intervista di una 
banalità disarmante a martina 
colombari, appena eletta miss 
italia. il titolo ancora più banale, 
che era questo: “Una martina 
in formissima.” difficile fare di 
peggio. ma è proprio partendo 
male che si hanno le maggiori 
possibilità di miglioramento… da lì 
in avanti abbiamo corretto la rotta 
verso informazioni più utili agli 
istruttori. 

i contenuti sono cambiati, le 
inchieste sull’andamento di 
mercato erano frequenti, gli 
aspetti tecnici dell’allenamento 
erano sempre dibattuti, l’aspetto 
grafico migliorava continuamente. 
la rivista diventava quello che 
i professionisti del fitness si 
aspettavano. performance diventò 
così performance.

la rivista è in evoluzione
il magazine nell’economia della 
fif assume un ruolo che cresce 
con lo sviluppo stesso della scuola 
di formazione: la rivista promuove 
i corsi, i corsi aumentano di 
numero (così come i settori) e il 
giornale cresce col suo potere di 
cassa di risonanza. Un elemento, 
insomma, sostiene l’altro. la rivista 
è caratterizzata da un disegno di 
copertina, realizzato da giovanni 
cianti, che oltre ad essere un 
culturista e un docente di body 
building (oggi lo si conosce per 
la sua competenza in ambito 
nutrizionistico) è anche un 
ottimo disegnatore e illustratore. 
tra le sue opere posso citare 
due numeri di Ken parker (un 
fumetto western d’autore, che 
ancora conservo gelosamente a 
casa). giovanni si prende cura 
delle copertine di performance 
fino all’estate 1994, quando al 
disegno si sostituisce una foto, di 
carattere fitness naturalmente, la 
cui scelta diventerà argomento di 
dibattito tra tutti coloro impegnati 
nella realizzazione del giornale. 
era una variazione piccola ma 
grande per noi che lavoravamo 
nella redazione, perché dava, 
per certi versi, il via a una nuova 
epoca. la foliazione aumenta e il 
suo inserto – academy, quello che 
informa sulla programmazione 
dei corsi – diventa sempre più 

A sinistra, l'articolo con cui Carlini debutta 
sulle pagine di Performance, 
datato agosto 1992.

A sinistra, Carlini è stato direttore di 
Performance per 18 anni. Nella foto è in 
compagnia del magazine del novembre 1994.
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consistente a causa del grande 
numero di corsi e delle tante zone 
d’italia sede degli appuntamenti 
didattici. performance diventa 
testimone del mercato del fitness. 
dalle sue pagine fioccano articoli 
sulle tendenze, inchieste su quello 
che sarà il futuro del fitness e su 
come gestire l’azienda palestra. 
si spazia praticamente su tutto il 
pianeta fitness, anche grazie alla 
collaborazione dei docenti, che 
mettono la loro penna (anzi, la loro 
tastiera del computer) al servizio 
dell’house organ federale. nel 
1995 viene stampato un parente 
strettissimo di performance: 
una rivista formato tabloid (che 
sarebbe il modello adottato dai 
quotidiani) per dare un tocco di 
novità. e nel 1998 esce il primo 
numero di “perfò”. Una troncatura 
con la quale chiamavo 
i file dove archiviavo 
i vecchi numeri di 
performance. ma 
gli esperimenti non 
hanno una vita 
troppo lunga, per via 
dell’aumento dei costi 
di spedizione.

Arrivano gli anni duemila 
arriva anche l’euro (era il 2002) 
con i problemi economici 
immediatamente successivi alla 
nuova moneta. ricordo i primi 
articoli che parlavano di crisi e 
il nostro timore nel pubblicarli, 
perché non volevamo allarmare i 
lettori. lettori che quasi sempre 
corrispondevano al mondo 
professionale del fitness. cioè il 
mercato. l’idea della crisi di allora 
era come qualcosa di passeggero. 
nel senso di “velocemente” 
passeggero. nella realtà dei fatti 
tutto ha subìto un adeguamento 
verso le nuove condizioni imposte 
dalla minore capacità di spesa 
del cittadino. basti pensare che i 
prezzi di abbonamento in palestra 
sono praticamente fermi da anni. 
la crisi, insomma, ci fa ancora 
compagnia e non fa più notizia. 
giornalisticamente parlando. è 
come se l’avessimo digerita. come 
un boccone amaro. è il 2008 
quando dal reparto editoriale 
nasce un’altra rivista, il personal 
training Journal, periodico 
con un target particolare, che 

era quello dei pt, ma 
comunque ricco di 
informazioni fruibili da tutti 
i professionisti del fitness. 

la “famiglia” di Performance
Ho diretto performance per 18 
anni (dal 1992 al 1995, me ne 
sono occupato prevalentemente 
io, ma la direttrice era paola 
bianchi) e ho vissuto l’impegno 
professionale con grande empatia 
con i miei colleghi. due o tre volte 
alla settimana partivo al mattino 
da rimini per ritornare alla sera. 
la prima automobile che mi ha 
portato fino a via paolo costa era 
un charleston 2cv, mezzo che i più 
stagionati tra i lettori ricorderanno 
(quelli che l’hanno posseduta 
avranno addirittura un sussulto). 
Ho sempre scritto su computer 
macintosh. il modello più avanzato 
lo usavano i grafici e mano a mano 
che venivano sostituiti a me veniva 
assegnato quello dismesso. ma li 
ho amati tutti. 

I grafici
l’umore e le sensazioni che 
trasmettono una rivista li creano i 
grafici, con i quali va costruito un 
rapporto di grande collaborazione. il 
primo professionista della grafica col 
quale ho lavorato è stato christian 
casadei, che è poi stato anche 
l’ultimo. ma non è sempre stato lui 
il curatore della rivista, perché per 
un periodo ha fatto altro. tra i due 
cicli di christian si è alternato un 
piccolo plotone di collaboratori, tra i 
quali ha spiccato davide menegatti. 
entrambi hanno fortemente 
contribuito a creare la personalità e 
l’impronta grafica alla rivista, ormai 
inconfondibile. ma se i grafici danno 
vita e immagini alle idee, occorre 
dire che per creare un numero di 
performance è necessario lo sforzo 
di molte persone, che spesso fanno 
un lavoro oscuro: i collaboratori 
che scrivono articoli, la segreteria 
eventi che passa le informazioni 
sulle manifestazioni dopo averle 
costruite, il lavoro della scelta degli 
articoli, la creazione di un menabò, 
l’impaginazione... infine la scelta 
della copertina. cento scelte per 
cento numeri. 

Aver prodotto cento numeri significa aver camminato assieme al fitness, 
accanto alla sua evoluzione e ai suoi cambi di direzione, spesso imprevedibili. 
È stata (e continuerà ad esserlo) una finestra sul vasto panorama di un mondo 

professionale inquieto e mutevole. 
Abbiamo parlato di scienza, raccontato storie, illustrato allenamenti. 

Io l’ho fatto con passione vera fino al numero dell’estate 2013. 
Il testimone l’ho passato a Claudio Castellucci. 

E in quel testimone c’è un pezzo della mia vita. 
Spero che venga trattato con cura… cento volte auguri Performance!

Il cammino prosegue

A sinistra, Performance in versione tabloid 
e Perfò, “esperimenti” editoriali di fine 
millennio.

A fianco il numero 1 del 
Personal Trainer Journal, 
dicembre 2008.
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glutei
un vero status symbol

di fabio pani

a sempre il gluteo è uno dei tanti muscoli del corpo che viene al-
lenato molto, in modo tale da arrivare alla sua perfezione. Proprio 
perché sempre di più attira lo sguardo delle persone e rende orgo-
gliosi, ma allo stesso tempo vanitosi, tutti quelli che fanno attività 

fisica riservando un occhio particolare all’esercizio di questa parte del cor-
po. Infatti, tali muscoli sia per l’uomo che per la donna non sono solo dei 
nerbi, ma un qualcosa di più che neanche con l’uso delle parole può essere 
sempre spiegato. Insomma, sono davvero un mondo a parte! Per allenare 
gli amati e odiati glutei, una delle parti anatomiche maggiormente richieste 
dall’utenza femminile e non solo, propongo tre diverse split routine: due in-
door (al chiuso in palestra) e l’altra da eseguire anche all’aperto (outdoor).

d

28 Performance



10 minuti di riscaldamento
5” squat
30” recupero corsa blanda
7” stacco da terra
40” recupero corsa blanda
9” jump squat
50” recupero corsa blanda
11” affondi jump
60” recupero corsa blanda
9” stacco sumo
50” recupero corsa blanda
7” stacchi tesi
40” recupero corsa blanda
5” power clean
30” recupero corsa blanda
5 minuti di corda + 5 minuti di corsa blanda
Crunch 3 x max
Crunch inverso 3 x max
Panca alta maubri 3 x 10 / 8 / 6
Lat machine 3 x 10 / 8 / 6
Lento avanti 3 x 10 / 8 / 6
Curl manubri 3 x 10 / 8 / 6

nella prima scheda trovate 
sottolineati in giallo diversi 
super set, composti da due 
esercizi che utilizzano la 
metodica del pre-affaticamento 
per il gluteo e cioè un 
esercizio complementare a 
cui segue uno di base. nel 
primo esercizio utilizzate un 
carico medio, senza arrivare 
a cedimento muscolare, 
mentre nel secondo andate 
pure a cedimento. il termine 
disequilibrio significa, invece, 
che dovete usare delle 
superfici instabili, come ad 
esempio nello stacco sumo, 
nello squat e nei glutei, 
mettendoli quindi sotto i piedi. 
Questo permette un lavoro 
importante sui muscoli ed i 
vasi plantari, agevolando il 
ritorno venoso al cuore, fattore 
fondamentale nel trattamento 
degli inestetismi come la 
cellulite e la ritenzione idrica. 
nella scheda da svolgere 
all’aperto ci sono gli scatti, di 
brevissima durata ed altissima 
intensità. è assolutamente 
un ottimo lavoro del gluteo 
(muscolo molto potente 
e dall’azione fortemente 
propulsiva), senza peraltro 
produrre grosse quantità di 
acido lattico (nemico degli 
inestetismi). l’attività cardio 
a bassa intensità viene 
proposta invece per agevolare 
quello che in medicina viene 
chiamata “neoangiogenesi”, 
cioè l’apertura di vasi 
sanguigni (capillari) che con 
l’inattività e la sedentarietà 
si chiudono. ciò favorisce 
una migliore circolazione 
sanguigna e linfatica. 
inoltre il recupero attivo 
agevola la metabolizzazione 
dell’eventuale acido lattico 
prodotto. tutte queste variabili, 
attività intensa e molto breve 
(alattacida) ed attività cardio 
a bassa intensità, insieme ai 
pesi, renderanno i glutei, più 
duri del marmo! non rimane 
che fare un costante ed 
energico allenamento. FInEU
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gluteus machine (12 ripetizioni) + pressa singola 45° (4 ripetizioni)
crunch (max ripetizioni possibili)
panca piana (8 ripetizioni)
glutei cavi (12 ripetizioni) + stacco sumo in disequilibrio (4 ripetizioni)
crunch inverso (max ripetizioni possibili)
rematore bilanciere (8 ripetizioni)
corda (5 minuti) + corsa blanda (5 minuti)
ponte glutei (12 ripetizioni) + squat in disequilibrio (4 ripetizioni)
crunch (max ripetizioni possibili)
arnold press (8 ripetizioni)
glutei multy hip in disequilibrio (12 ripetizioni) + affondi in jump (4 ripetizioni)
crunch inverso (max ripetizioni possibili)
panca piana presa stretta bilanciere (8 ripetizioni)
corda (5 minuti) + corsa blanda (5 minuti)

1º GIrO hIIT vArIATO 2º GIrO lDDr (AllEnAMEnTO A SCAlA)
10 minuti di riscaldamento 5” scatto oppure skip sul posto
10” scatto oppure skip sul posto 30” recupero corsa blanda
60” recupero corsa blanda 7” scatto oppure  skip sul posto
10” scatto oppure skip sul posto 40” recupero corsa blanda
50” recupero corsa blanda 9” scatto oppure skip sul posto
10” scatto oppure skip sul posto 50” recupero corsa blanda
40” recupero corsa blanda 11” scatto oppure skip sul posto
10” scatto oppure skip sul posto 60” recupero corsa blanda
30” recupero corsa blanda 9” scatto oppure skip sul posto
10” scatto oppure skip sul posto 50” recupero corsa blanda
20” recupero corsa blanda 7” scatto oppure skip sul posto
10” scatto oppure skip sul posto 40” recupero corsa blanda
10” recupero corsa blanda 5” scatto oppure skip sul posto

30” recupero corsa blanda
5 minuti di corda + 
5 minuti di recupero con corsa blanda

5 minuti di corda + 
5 minuti di recupero con corsa blanda

lAvOrO All’APErTO O, nEll’IMPOSSIBIlITà, AnChE CArDIO, Al ChIuSO

lDDrW: AllEnAMEnTO A SCAlA COn I PESI + AnAErOBIC 

TECnICA DEl PrE-AFFATICAMEnTO PEr GluTEI

lAvOrO OuTDOOr: 2º giorno di allenamento (per esempio il mercoledì)

lAvOrO OuTDOOr: 3º giorno di allenamento (per esempio il venerdì)

lAvOrO InDOOr: 1º giorno di allenamento (per esempio il lunedì)
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3505 master
euro

SoCIo IStRUttoRe fIf

891 master
euro

le specializzazioni 
disponibili:

. esercizio, ipertrofia 
e risposta ormonale

. La scheda di allenamento

. Circuit training e cardiofitness

. Supplementazione

. allenamenti al femminile

. alimentazione

. educatore alimentare

. aerobic Choreography

. Step Choreography

. Resistance training Program 3

. total Body advanced

. Recupero funzionale

. algie e paramorfismi

. Patologie in palestra

. Biomeccanica

Fitness

FisioFitness

Fitness musicale

La Federazione italiana Fitness ha messo a punto un innovativo 
sistema di e-learning, un nuovo modo di fare formazione che uti-

lizza la rete internet come canale di comunicazione e apprendimento on-line. 
Per venire incontro alle nuove esigenze dei professionisti del fitness, sono 
stati approntati dei corsi di formazione on-line che assicurano agli istrutto-
ri un alto livello di aggiornamento attraverso un comodo modello educativo. Il 
percorso di studio è agevolato dall’utilizzo di una grafica accattivante e da una 
agevole ripartizione degli argomenti. Per tutta la durata del master, i corsisti 
possono usufruire di un servizio di tutor e di test di autovalutazione. a conclu-
sione del master viene rilasciato al corsista un attestato di aggiornamento.

Supporto didattico rilasciato: dispensa del corso.

Aggiornarsi
non è mai stato
così facile!

4005 master
euro

SoCIo PRatICante fIf

per informazioni: tel. 0544 34124   I   mail: fif@fif.it   I   www.fif.it



LA SCUOLA LEADER NELLA FORmAZIONE DEI 
PROFESSIONISTI DEL FITNESS

Segreteria DiDattica Centro Studi La Torre s.r.l.
Organismo di formazione accreditato ai sensi della delibera di cui alla d.g.r. n. 168/2009 
ente accreditato alla formazione - Azienda Certificata isO 9001-2008

A.s.I.: Ente di Promozione
sportivo riconosciuto dal Coni

A.s.I.: Ente riconosciuto dal 
Ministero dell'Interno

I corsi della Federazione Italiana Fitness sono organizzati in collaborazione con A.S.I., 
Associazioni Sportive e Sociali Italiane, ente di promozione sportiva legalmente rico-
nosciuto dal C.O.N.I. e dal Ministero dell’Interno. Le certificazioni rilasciate hanno 
valore internazionale, e sono riconosciute dall’E.F.A., European Fitness Association.

fitness
ACADEMY

iscrizioni e pagamenti on-liNe



I dIPlomI rIlAscIAtI sono rIconoscIutI 
In AmbIto IntErnAzIonAlE dAllAwww.FIF.IT E In AmbIto nAzIonAlE dAll'AsI, EntE dI PromozIonE sPortIvA 

rIconoscIuto dAl conI E dAl mInIstEro dEll’IntErno.

L’allenamento in sala attrezzi è in continua evoluzione e rappresenta la costante in tutti i fitness club. Per questo motivo la figura dell’in-
segnante richiede una serie di competenze in grado di soddisfare una clientela dalle diverse esigenze e aspettative. Attraverso il corso si 
apprenderanno in modo valido i principi per garantire programmi di allenamento efficaci e sicuri.

FORMULA FULL-IMMeRsIOn strutturA dEl corso
Presentazione del corso • Teoria dell’allenamento • Principi della corretta progressione del carico • Anamnesi della costruzione della schede base • Pratica 
pettorali e dorsali • Costruzione scheda del principiante uomo e donna • Costruzione schede intermedie uomo e donna • Pratica deltoidi • Pratica Addome e 
lombari • Teoria dello stretching • Pratica dello stretching • Costruzione schede per avanzati uomo e donna • Controllo della FC e formule • Cardio fitness e 
circuit training • Pratica quadricipiti • Schede di allenamento a circuito e per dimagrimento • Pratica femorali e polpacci • Paramorfismi e dismorfismi • Costru-
zione schede in presenza di paramorfismi • Pratica bicipiti e tricipiti • Prova pratica di costruzione scheda di allenamento • Concetti di antropometria e uso del 
plicometro con applicazione formule antropometriche • Costruzione schede ipertrofia con tecniche • Ripasso costruzione schede e metodologie di allenamento 
• Ripasso generale • Test scritto • Esami teorico pratici (previo superamento test scritto) Teoria (con supporto online) Anatomia dell’apparato locomotore 
• Biomeccanica di base e terminologia • Anatomia del tessuto muscolare • Fisiologia della contrazione muscolare • Tipi di fibre muscolari • Concetto di unità 
motoria • Tipi di contrazione muscolare • Principali leggi muscolari • Fisiologia dei sistemi energetici • Anatomia e fisiologia del sistema cardiovascolare • Ana-
tomia e fisiologia del sistema respiratorio • Concetti di Vo2max, Epoc, qr • Antropometria e analisi della composizione corporea • Principi di nutrizione umana • 
Macronutrienti e micronutrienti • Ig e cg • Principali integratori alimentari • Tavole anatomiche

I corsi di 2º livello garantiscono una preparazione tecnico - didattica di qualità superiore, per un percorso for-
mativo capace di fornire un bagaglio specialistico in sala attrezzi. La qualifica si acquisisce attraverso un per-
corso che prevede la partecipazione obbligatoria a 3 master di specializzazione a scelta tra quelli elencati. Per 
accedere è necessario il diploma di 1º livello.

PErcorso PEr sostEnErE l’EsAmE Per accedere all’esame è necessario partecipare ad almeno 3 master di specializza-
zione tra quelli elencati:

• nuTRizionE
• PRogRAMMAzionE dEll’AllEnAMEnTo
• PhySioFiTnESS
• SPECiAl TRAining

CREdiTi FoRMATiVi 08

CREdiTi FoRMATiVi 11

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI IsTRUTTORe dI FITness 1º LIveLLO specializzato in body building, circuit training e cardiofitness

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI IsTRUTTORe dI FITness 2º LIveLLO specializzato in body building, circuit training e cardiofitness

CoRSo PER lA quAliFiCA di iSTRuTToRE di

FITNESS
Specializzato in:
body building, circuit training 
e cardiofitness

corso dI sPEcIAlIzzAzIonE In

FITNESS 
2º LIvELLO
Specializzato in:
body building, circuit training e cardiofitnes

FITNESS corsi & master di specializzazione

formula full-immersion

530€ in un’unica soluzione da versarsi entro 15 gg. prima della data 
d’inizio del corso. oppure 300€ da versarsi entro 15 gg. prima 

della data d’inizio del corso e 230€ da versarsi sul posto il primo giorno di lezione.

* Per ulteriori forme di rateizzazione contattare la segreteria organizzativa allo 
0544 34124 (sig.na Elisa).

Docenti responsabili del corso: M. Neri, R. Mastromauro, L. Franzon, C. 
Dolzan, F. Pani, F. Macchia, D. Berni, M. Ravagli, R. Provenzano, M. Grazioli. 
P. Roccuzzo, M. Orrù, W. Stacco, A. Bertuccioli.
Note: per esigenze pratiche si richiede abbigliamento sportivo.

100€ quotA d’EsAmE
Gli esami di 2° livello possono essere sostenuti nelle sedi degli esami di 1° livello, previa domanda inviata alla segreteria federale almeno 15 

giorni prima. L’esame verterà sull’intero programma del corso di 1° livello, più gli argomenti inerenti ai master di specializzazione sopraelencati, è obbligatorio 
che siano trascorsi almeno 6 mesi dal conseguimento della qualifica di Fitness 1º livello.

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

dvd e-learning

tutor
on-line

Formula full-immersion
RAvennA dal 28 giugno Docenti: 
 al 4 luglio M. Ravagli, L. Franzon 

 oppure
RAvennA dal 23 agosto Docenti:
 al 29 agosto M. Ravagli, R. Provenzano

risparmia il 10% Come? è sufficiente effettuare l'iscrizione 
30 giorni prima dell'inizio del corso.

i docenti e i programmi possono subire variazioni     Per iscriversi consultare il regolamento a Pagina 58 e comPilare la cedola di Pagina 60
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I dIPlomI rIlAscIAtI sono rIconoscIutI 
In AmbIto IntErnAzIonAlE dAllA www.FIF.ITE In AmbIto nAzIonAlE dAll'AsI, EntE dI PromozIonE sPortIvA 

rIconoscIuto dAl conI E dAl mInIstEro dEll’IntErno.

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

CREdiTi FoRMATiVi 3

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

CREdiTi FoRMATiVi 3

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

CREdiTi FoRMATiVi 3

mAstEr dI sPEcIAlIzzAzIonE In

NUTRIZIONE
 

Linee guida e protocolli 
alimentari per una corretta 
alimentazione

mAstEr dI sPEcIAlIzzAzIonE In

PROGRAmmAZIONE 
DELL’ALLENAmENTO 

Tecniche e metodologie in 
sala pesi

mAstEr dI sPEcIAlIzzAzIonE In

PhySIOFITNESS
 

Il corretto approccio alla 
rieducazione funzionale e 
posturale

mAstEr dI sPEcIAlIzzAzIonE In

SPECIAL
TRAINING 

Allenamenti speciali per 
tipologie di clientela

FITNESS corsi & master di specializzazione

Il corso si sviluppa in due giornate e garantisce 
una serie di nozioni e informazioni per fornire 
indicazioni di carattere nutrizionale alla clientela 
che frequenta le palestre. Il corso ha infatti la 
finalità di diffondere all’interno dei fitness club 
le linee guida per una corretta alimentazione da 
abbinare all’allenamento, al fine di ottimizzare 
i risultati.

ProgrAmmA
Analisi di macroelementi e microelementi • 
sistema ormonale, ritmi circadiani e rapporto 
con alimentazione • metabolismo basale e peso 
forma • l’anamnesi • antropometria e metodi di 
valutazione • le motivazioni all’aumento di peso 
e strategie per il dimagrimento • il principio delle 
diete hi-low • analisi di varie tipologie di diete 
• l’etichetta e gli additivi alimentari • cenni su 
ogm, cibi bio e sulle categorie di integratori con 
particolare riferimento a vitamine e minerali

EsonErI
Tutti coloro che hanno già frequentato il master 
(anche on line) in alimentazione possono par-
tecipare solo alla seconda giornata di studio. in 
questo caso anche la quota di partecipazione è 
ridotta del 50%.

tItolo rIlAscIAto
Tutti coloro che sono in possesso di una qualifica 
come istruttore o laureati in scienze motorie e 
sono in regola con il tesseramento come socio 
istruttore FiF per l’anno in corso, viene rilasciato 
un diploma di specializzazione in “educazione 
Alimentare”. Ai soci praticanti viene invece 
consegnato un attestato di partecipazione.

IscrIzIonE

220€ Comprensive di kit congressuale e 
dispensa del master.

Il corso ha come obbiettivo quello di analizzare 
una serie di problematiche (sia traumatiche che 
posturali) legate alla struttura del rachide e delle 
articolazioni. L’analisi non si limita alla semplice 
descrizione ma anche a chiarire al tecnico i limiti 
della sua operatività e fornire i protocolli base legati 
ad un intervento basato sull’allenamento, questo 
da svolgere sia a corpo libero che con l’ausilio delle 
macchine da potenziamento e altri attrezzi di com-
petenza dell’istruttore.

ProgrAmmA
definizione di trauma e di rieducazione funziona-
le in sala pesi • richiami anatomici e di fisiologia 
articolare di spalla, ginocchio e caviglia • traumi 
più frequenti e protocolli di lavoro per spalla, ginoc-
chio e caviglia • ontogenesi (analisi dello sviluppo 
dell’individuo) • scoliosi / ipercifosi / iperlordosi • 
protocolli di lavoro per paramorfisimi e dismorfismi 
• cervicalgia / dorsalgia / lombalgia • ernia del 
disco • protocolli di lavoro per le algie vertebrali • 
ergonomia (interazione fra gli elementi del sistema 
corporeo)

tItolo rIlAscIAto
Per gli istruttori FiF in possesso della qualifica di 
Fitness 1º livello, Personal Trainer, Preparatore 
Atletico, Functional Training, Educatore Posturale, 
Fitness per Senior o laureati in scienze moto-
rie  (ed in regola con il tesseramento come socio 
istruttore per l’anno in corso), viene rilasciato un 
diploma di specializzazione in “Tecnico specia-
lizzato in physiofitness”. Ai soci praticanti viene 
invece consegnato un attestato di partecipazione.

IscrIzIonE

220€ Comprensive di kit congressuale e 
dispensa del master.

Si forniscono gli elementi per affrontare l’allena-
mento di persone in momenti particolari della vita 
come: gravidanza, 3ª età, o persone con patologie 
che richiedono un approccio particolare. Il tecnico 
dovrà conoscere le problematiche fisiologiche che 
si generano da determinate situazioni e ricavare le 
linee guida su cui strutturare il giusto allenamento.

ProgrAmmA
limiti dell’operato dell’istruttore • allenamenti 
in presenza di diabete mellito: eziopatogenesi e 
approccio fitness • asma, ipertensione e cenni 
sulle patologie cardiovascolari • osteoporosi e 
artrosi • approccio alla paziente in gravidanza e 
supporto motivazionale • modificazioni posturali 
e ormonali in gravidanza • anamnesi ,test di valu-
tazioni e linee guida • training routines durante la 
gravidanza: programmazione (1°, 2°, 3° trimestre, 
post partum) • alimentazione e integrazione in gra-
vidanza e allattamento • modificazioni fisiologiche 
legate all’invecchiamento • principali patologie 
nell’anziano • grado di allenabilità dei soggetti over 
50 • benefici e rischi degli esercizi di potenzia-
mento e di endurance nell’anziano • l’alimentazio-
ne e integrazione nell’anziano • linee guida per la 
stesura di un corretto e mirato protocollo allenante

tItolo rIlAscIAto
Per gli istruttori FiF in possesso della qualifica di 
Fitness 1º livello, Personal Trainer, Preparatore 
Atletico, Functional Training Educatore Posturale, 
Fitness per Senior o laureati in scienze moto-
rie (ed in regola con il tesseramento come socio 
istruttore per l’anno in corso), viene rilasciato un 
diploma di specializzazione in “Tecnico in spe-
cial training”. Ai soci praticanti viene invece con-
segnato un attestato di partecipazione.

IscrIzIonE

220€ Comprensive di kit congressuale e 
dispensa del master.

pALeRMO 07-08 giugno
 Docente: R. Provenzano

sessione estiva
RAvennA 19-20 luglio
 Docente: R. Provenzano
RAvennA 16-17 settembre
 Docente: M. Neri

sessione estiva
RAvennA 23-24 luglio
 Docente: M. Ravagli
RAvennA 14-15 settembre
 Docente: M. Ravagli

TORInO 07-08 giugno
 Docente: P. Roccuzzo

sessione estiva
RAvennA 21-22 luglio
 Docente: R. Provenzano
RAvennA 20-21 settembre
 Docente: M. Grazioli

CAgLIARI 14-15 giugno
 Docente: F. Pani

sessione estiva
RAvennA 25-26 luglio
 Docente: R. Provenzano
RAvennA 18-19 settembre
 Docente: M. Grazioli

i master di specializzazione sono aperti a tutti, ma consentono di ottenere un diploma di specializzazione solamente agli allievi che sono in possesso della qualifica di istruttore di 1º livello e/o laureati in Scienze Motorie e sono  
in regola con il tesseramento FIF come socio istruttore per l’anno in corso. il diploma è riconosciuto in ambito internazionale dall’eFA ed in ambito nazionale dal AsI, ente di promozione sportiva, riconosciuto dal COnI 
e dal Ministero dell’Interno. A chi non è in possesso del titolo di istruttore, al termine del master sarà assegnato un attestato.

Il corso si propone di fornire le informazioni 
base che regolano il complesso mondo della 
costruzione e programmazione dell’allenamento. 
L’obiettivo è quello di analizzare gli strumenti 
(macchine cardiofitness o tecniche di intensità) 
e di spiegare i meccanismi dell’ipertrofia, della 
forza e del dimagrimento. Si affronterà la pro-
gressione delle sedute anche con esempi pratici 
e con la comprensione dei meccanismi legati 
alla ciclizzazione ed ai concetti di carico e recu-
pero del lavoro e dello stress (correlati anche 
all’azione del sistema endocrino).

ProgrAmmA
Teoria dell’allenamento e principi fondamen-
tali dell’allenamento • la programmazione ed i 
parametri dell’allenamento • analisi del sistema 
ormonale e risposta all’allenamento • le motiva-
zioni all’ipertrofia • tecniche di specializzazione 
muscolare per l’ipertrofia • analisi della forza • 
fisiologia del dimagrimento • analisi delle macchi-
ne cardiofitness • proposta di schede per forza, 
ipertrofia, dimagrimento • principali test di valu-
tazione fisica

tItolo rIlAscIAto
Per gli istruttori FiF in possesso della qualifica di 
Fitness 1º livello, Personal Trainer, Preparatore 
Atletico, Functional Training, Educatore Posturale, 
Fitness per Senior o laureati in scienze moto-
rie (ed in regola con il tesseramento come socio 
istruttore per l’anno in corso), viene rilasciato un 
diploma di specializzazione in “Tecnico specia-
lizzato in programmazione dell’allenamen-
to”. Ai soci praticanti viene invece consegnato un 
attestato di partecipazione.

IscrIzIonE

220€ Comprensive di kit congressuale e 
dispensa del master.

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

CREdiTi FoRMATiVi 3

risparmia il 10% Come? è sufficiente effettuare l'iscrizione 
30 giorni prima dell'inizio del corso.

i docenti e i programmi possono subire variazioni     Per iscriversi consultare il regolamento a Pagina 58 e comPilare la cedola di Pagina 60
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I dIPlomI rIlAscIAtI sono rIconoscIutI 
In AmbIto IntErnAzIonAlE dAllAwww.FIF.IT E In AmbIto nAzIonAlE dAll'AsI, EntE dI PromozIonE sPortIvA 

rIconoscIuto dAl conI E dAl mInIstEro dEll’IntErno.

La più recente necessità del mercato delle palestre, richiede una figura operativa a 360° capace di insegnare con competenza, e in grado di 
trasmettere professionalità e carica emotiva. Il corso garantisce l’apprendimento delle forme più diffuse di fitness musicale programmate nei 
club, attraverso un validissimo percorso formativo.

FORMULA FULL-IMMeRsIOn strutturA dEl corso
■ Aerobica/step introduzione al corso e metodi di lavoro • Basi di anatomia • Musica e Cueing base i • Allenamento cardiovascolare nel fitness collettivo; 
Passi base nella ginn. Aerobica e nello step • Metodi d’insegnamento i • Basi per un Riscaldamento efficace • le posizioni base per lo stretching • Esercizi 
potenzialmente pericolosi • Classificazione FiF per gli esercizi di condizionamento muscolare • descrizione delle modalità d’esame • Assegnazione test ■ 
Tonificazione Valutazione test i • Principi dell’allenamento, Basi di fisiologia e alimentazione, alta intensità d’esercizio e concetti associati • Musica e Cueing 
ii, Comunicazione specifica, TBW • Esercizi Multiarticolari per gambe in stazione eretta • lavoro per il cingolo addominale • Teoria e pratica delle lezioni a cir-
cuito e piccoli attrezzi • Assegnazione test ■ Approfondimenti Valutazione test ii • Elenco e basi efficaci per strutturare le lezioni collettive • Condizionamento 
muscolare e piccoli attrezzi, concetti RTP • Basi neurofisiologiche dello Stretching e tecniche di allenamento; esempi • Assegnazione test ■ preparazione 
all’esame Valutazione test iii • lavoro al suolo per gli arti inferiori e superiori • Allenamenti intervallati, Tipologia di Fartleck • Musica e Cueing iii • Sequenza 
di Allungamenti per fine lezione ■ Ripasso generale ed esami Metodi d’insegnamento • Musica e Cueing • Condizionamento muscolare per gambe e 
Addominali in piedi e a terra, per gli arti superiori in piedi, a terra e con piccoli attrezzi • Stretching • Anatomia, Fisiologia e Alimentazione • Esame scritto • 
Esame pratico.

L’istruttore di 2º livello acquisisce un ambito professionale più ampio e specialistico. La qualifica di 2º livello si 
può ottenere attraverso un percorso di 3 master monotematici obbligatori. Per accedere all’esame è necessario il 
diploma di 1º livello di Istruttore di Fitness Musicale.

PErcorso PEr sostEnErE l’EsAmE Per accedere all’esame è necessario partecipare obbligatoriamente a tutti e 3 i master 
di specializzazione elencati:

• ChoREogRAPhy: METodologiA di CoSTRuzionE
• ToTAl Body WoRkouT
• PoSTuRAl dynAMiCS

CREdiTi FoRMATiVi 10

CREdiTi FoRMATiVi 09

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI IsTRUTTORe FITness MUsICALe speCIALIzzATO In AeRObICA, sTep e TOnIFICAzIOne

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI FITness MUsICALe dI 2º LIveLLO specializzato in Choreography o Total body Workout o postural dynamics

CoRSo PER lA quAliFiCA di iSTRuTToRE di

FITNESS 
mUSICALE
Specializzato in:
aerobica, step e tonificazione

corso dI sPEcIAlIzzAzIonE In

FITNESS mUSICALE 
2º LIvELLO
Specializzato in:
aerobica, step, tonificazione e posturale

FITNESS mUSICALE corsi & master di specializzazione

formula full-immersion

630€ in un’unica soluzione da versarsi entro 15 gg. prima della data 
d’inizio del corso. oppure 330€ da versarsi entro 15 gg. prima 

della data d’inizio del corso e 300€ da versarsi sul posto il primo giorno di lezione.

* Per ulteriori forme di rateizzazione contattare la segreteria organizzativa allo 
0544 34124 (sig.na Elisa).

Docenti responsabili del corso: D. Stauffer, V. Fabozzi, R. Campaniolo, 
G. Ventura, M. Messuri, O. Colella, D. Impallomeni, E. Cinelli, L. Ruggeri, P. 
Vincenzi, M. Alampi, M. Tocco, M. Manca, L. Inglese, F. Randisi, M. Scurti.
Note: per esigenze pratiche si richiede abbigliamento sportivo.

100€ quotA d’EsAmE
L’esame verterà in una prova pratica, e potrà essere sostenuto in qualsiasi sede dei corsi di 1º livello, dopo aver frequentato i 3 master di specia-

lizzazione obbligatori. Le modalità d’esame possono essere richieste alla segreteria della Federazione Italiana Fitness, una volta concluso il percorso integrato.

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

dvd e-learning

tutor
on-line

risparmia il 10% Come? è sufficiente effettuare l'iscrizione 
30 giorni prima dell'inizio del corso.

Formula full-immersion
RAvennA dal 19 luglio Docenti:
 al 27 luglio V. Fabozzi, R. Campaniolo
 oppure
RAvennA dal 6 settembre Docenti:
 al 14 settembre V. Fabozzi, R. Campaniolo

i docenti e i programmi possono subire variazioni     Per iscriversi consultare il regolamento a Pagina 58 e comPilare la cedola di Pagina 60
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rIconoscIuto dAl conI E dAl mInIstEro dEll’IntErno.

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

CREdiTi FoRMATiVi 3

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

CREdiTi FoRMATiVi 3

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

CREdiTi FoRMATiVi 3

mAstEr dI sPEcIAlIzzAzIonE In

ChOREOGRAPhy: 
mETODOLOGIA DI 
COSTRUZIONE
Tecniche per la costruzione di 
coreografie di aerobica, step 
e condizionamento muscolare

mAstEr dI sPEcIAlIzzAzIonE In

TOTAL bODy 
wORkOUT 

Nuovi e aggiornati
concetti di tonificazione: 
GAG, RTP e TBA

mAstEr dI sPEcIAlIzzAzIonE In

POSTURAL 
DyNAmICS 

Il miglioramento del 
condizionamento posturale

FITNESS mUSICALE corsi & master di specializzazione

sessione estiva
RAvennA 03-04 luglio
 Docente: V. Fabozzi
RAvennA 04-05 settembre
 Docente: V. Fabozzi

Un primo modulo dedicato al total body in sedute 
di fitness groups. Una breve introduzione dello svi-
luppo del Total Body Workout in Italia per la realtà 
di oggi in modo da poter applicare i concetti teorici/
pratici alle esigenze del pubblico che frequenta 
le palestre. 3 masterclass e 3 workshop su RTP 
Challenge, GAG Intensity Progression e Total Body 
Evolution.

ProgrAmmA
giorno 1: definizione e breve spiegazione dello 
sviluppo del Total Body Workout • Spiegazione dei 
concetti: funzionale (TBA e il lavoro delle diagonali) 
e gAg (allenamento metabolico/ad alta intensità) e 
il concetto di RTP (tecniche d’intensità con i piccoli 
attrezzi) • Masterclass 1 – gAg: un lavoro cardio-
vascolare ad alta intensità e un lavoro di condiziona-
mento muscolare a corpo libero utilizzando le strate-
gie di RTP. Analisi teorica sui concetti della lezione. 
Analisi della progressione delle sequenze, comu-
nicazione, modifiche e correzioni • Masterclass 2 
– RTP: tonificazione con i piccoli attrezzi. Analisi 
delle tecniche RTP utilizzate.  Analisi dell’esecu-
zione corretta con eventuale input per le modifiche 
• Workshop 1: Total Body Evolution. l’utilizzo del 
lavoro delle diagonali nelle sequenze di tonificazione 
e allenamento cardiovascolare con e senza lo step.
giorno 2: Workshop 2: allenamento cardiovasco-
lare sullo step ad alta intensità con le transizioni al 
suolo per poi eseguire gli esercizi di condiziona-
mento muscolare • Workshop 3: RTP – strategie 
di RTP che non sono state utilizzate nella Master-
class 2. Esempi pratici e input per un’esecuzione 
perfetta con eventuali modifiche • Masterclass 3: 
Total Body Workout – Total Body Workout a scelta 
del docente che tiene il corso. Variazioni di RTP e 
gAg tipo Bootcamp, Funzionale, Circuiti Atletic... e 
altri.  Presentazione e analisi dei concetti utilizzati 
nella masterclass 3.

tItolo rIlAscIAto
Per gli istruttori FiF in possesso della qualifica di 
Fitness Musicale 1º livello, Personal Trainer  o lau-
reati in Scienze Motorie (ed in regola con il tessera-
mento di socio istruttore per l'anno in corso) viene 
rilasciato un diploma di specializzazione in “Total 
body Workout”. Ai soci praticanti viene invece 
consegnato un attestato di partecipazione.

IscrIzIonE

220€ Comprensive di kit congressuale e 
dispensa del master.

Dal condizionamento muscolare alla postura attra-
verso il movimento. Come impostare un lavoro di 
condizionamento di base per poter integrarlo pro-
gressivamente in chiave posturale neutra. Il corso 
inizia con una introduzione pratica al concetto di 
catena muscolare basata sui lavori di “overflow” 
per la stabilizzazione ed il potenziamento. Segue 
un modulo basato sulle tecniche PNF per la mobi-
lizzazione e il lavoro con resistenze in diagonale. 
Si finisce con un elenco di esercizi inspirati alla 
ginnastica posturale per il cingolo scapolare. Il 
secondo giorno è dedicato a due proposte pratiche 
inspirate allo stretching PNF e a diverse forme di 
ginnastica posturale adattate al fitness.

ProgrAmmA
Breve accenno allo storico dei master racchiusi 
nel corso: Stretch and strength,  Postural gym, 
Power stretch • Teoria la postura: definizione. 
Paramorfismi e dismorfismi. le catene muscolari. 
la flessibilità e il metodo PnF. il riflesso miotatico. 
Tecniche di allungamento pnf. Pratica: Esempi di 
lavori analitici e globali • Pratica: lavori a coppie 
con tecniche di allungamento PnF postural gym 
• Workshop 1: l’equilibrio e le diagonali di kabat • 
Workshop 2: esercizi ad indirizzo posturale (Pivet-
ta) e tecniche di lavoro in super set • Workshop 3: 
esercizi ad indirizzo posturale, tecniche alternative 
e lavoro in super set power stretch • introduzio-
ne ai concetti fondamentali del programma Power 
Stretch e suoi obiettivi • Masterclass 1 • Analisi 
della masterclass e pratica sulle sequenze del-
la stessa • Workshop 4: nuove sequenze Power 
Stretch Laboratorio: organizzazione logica degli 
esercizi posturali per creare allenamenti adatti alle 
diverse esigenze delle persone che frequentano i 
centri fitness.

tItolo rIlAscIAto
Per gli istruttori FiF in possesso della qualifica di 
Fitness Musicale 1º livello, Personal Trainer, Pila-
tes Matwork, hatha yoga, Body Mind o laureati 
in scienze motorie (ed in regola con il tessera-
mento come socio istruttore per l’anno in corso), 
viene rilasciato un diploma di specializzazione in 
“postural dynamics”. Ai soci praticanti viene 
invece consegnato un attestato di partecipazione.

IscrIzIonE

220€ Comprensive di kit congressuale e 
dispensa del master.

Il master è dedicato ai sistemi di costruzione 
coreografica semplici e da utilizzare subito. Il 
primo giorno è dedicato all’incremento della 
struttura standard e alle frasi incrociate utiliz-
zando numeri pari. Il secondo giorno completa la 
panoramica sul lavoro di incremento di struttura 
e sulle frasi incrociate utilizzando numeri dispari. 
Il corso ti mette immediatamente nelle condizioni 
di applicare queste tecniche, utilizzando il meto-
do della scuola FIF “No Tap” che ha conquistato 
il mondo del fitness nell’ultimo decennio.

ProgrAmmA
giorno 1: • introduzione alla scuola FiF di coreografia. 
i concetti di “metodologia” e “difficoltà tecnica” • Mini-
masterclass di step, hi-lo e cardio gAg con lo step • 
Analisi pratica delle progressioni didattiche • Eserci-
tazioni guidate con sequenze che sfruttano il concetto 
di variazioni, sostituzioni, incremento di struttura non 
standard, utilizzo e spostamento nello spazio, comuni-
cazione efficace, schema aperto • Mini-masterclass di 
step, hi-lo e cardio gAg a corpo libero • Analisi pratica 
delle progressioni didattiche • Esercitazioni guidate con 
sequenze che sfruttano il concetto di variazioni, sosti-
tuzioni, frasi incrociate con numeri pari, incremento di 
struttura standard, utilizzo e spostamento nello spazio, 
comunicazione efficace, schema aperto.
giorno 2: • Mini-masterclass di step, hi-lo e cardio 
gAg funzionale • Analisi pratica delle progressioni 
didattiche • Esercitazioni guidate con sequenze che 
sfruttano il concetto di variazioni, sostituzioni, frasi incro-
ciate con numeri pari, incremento di struttura standard, 
utilizzo e spostamento nello spazio, comunicazione effi-
cace, schema aperto. • Workshop di step e hi-lo sulle 
frasi incrociate, applicando variazioni e sostituzioni di 
intensità adatta al momento della lezione. Analisi delle 
sequenze proposte e lavoro a gruppi
NB. Il programma è prettamente pratico con supporto 
teorico applicato. è fondamentale la predisposizione 
alla pratica e una corretta base metodologica “Tap 
Free” per la completa riuscita negli esercizi proposti. 

tItolo rIlAscIAto
Per gli istruttori FiF in possesso della qualifica 
di Fitness Musicale 1º livello, Personal Trainer o 
laureati in Scienze Motorie (ed in regola con il tes-
seramento di socio istruttore per l'anno in corso), 
viene rilasciato un diploma di specializzazione in 
“Choreography”. Ai soci praticanti viene invece 
consegnato un attestato di partecipazione.

IscrIzIonE

220€ Comprensive di kit congressuale e 
dispensa del master.

risparmia il 10% Come? è sufficiente effettuare l'iscrizione 
30 giorni prima dell'inizio del corso.

genOvA 14-15 giugno
 Docente: V. Fabozzi
nApOLI 07-08 giugno
 Docente: M. Messuri
sessione estiva
RAvennA 01-02 luglio
 Docente: V. Fabozzi
RAvennA 26-27 agosto
 Docente: V. Fabozzi

MILAnO 07-08 giugno
 Docente: R. Campaniolo
ROMA 21-22 giugno
 Docente: M. Messuri
sessione estiva
RAvennA 10-11 luglio
 Docente: R. Campaniolo
RAvennA 20-21 settembre
 Docente: R. Campaniolo

I master di specializzazione sono aperti a tutti, ma 
consentono di ottenere un diploma di specializza-
zione solamente agli allievi che sono in possesso 
della qualifica di istruttore di 1º livello e/o laure-
ati in scienze motorie e sono  in regola con il 
tesseramento FIF come socio istruttore per 
l’anno in corso. Il diploma è riconosciuto in 
ambito internazionale dall’eFA ed in ambito na-
zionale dal AsI, ente di promozione sportiva, rico-
nosciuto dal COnI e dal Ministero dell’Interno. 
A chi non è in possesso del titolo di istruttore, al 
termine del master sarà assegnato un attestato.

TOP TRAINER
fitness e fitness musicale

Il massimo livello raggiungibile nel percorso 
formativo della FIF nei settori fitness e fitness 
musicale e può essere selezionato come assi-
stente ai corsi prima di intraprendere la car-
riera di formatore. La certificazione si ottiene 
attraverso la presentazione di titoli acquisiti 
presso la FIF e la discussione di una tesi. Il 
Top Trainer rappresenta un titolo riservato a 
chi dimostra di possedere le conoscenze e le 
competenze idonee. Il percorso per ottenere 
il diploma di Top Trainer richiede il raggiungi-
mento di 35 crediti formativi sia per il settore 
Fitness Musicale che per il settore Fitness.

quEsto è Il PErcorso 
ChE ogni ASPiRAnTE ToP TRAinER dEVE 
sEguIrE PEr rAggIungErE Il tItolo:

SeTTore FITNeSS
sono necessari 35 crediti formativi

è necessario possedere il diploma di:
FiTnESS 1º livello = 8 cr. formativi
FiTnESS 2º livello = 11 cr. formativi
è obbligatorio aver partecipato ai master di:
• nuTRizionE
• PRogRAMMAzionE dEll’AllEnAMEnTo
• FiSioFiTnESS
• SPECiAl TRAining
(3 di questi, a scelta, sono obbligatori per il per-
corso di 2º livello)
Per raggiungere il tetto dei 35 crediti formativi, 
sarà necessario partecipare ad eventi quali corsi 
istruttore di altre discipline, master di specializ-
zazione, convention o convegni.

SeTTore FITNeSS MuSIcALe
sono necessari 35 crediti formativi

è necessario possedere il diploma di:
FiTnESS musIcAlE 1º livello = 10 cr. formativi
FiTnESS musIcAlE 2º livello = 9 cr. formativi
è obbligatorio aver partecipato ai master di:
• AdVAnCEd ChoREogRAPhy
• AdVAnCEd ToTAl Body WoRkouT
• AdVAnCEd PoSTuRAl dynAMiCS
Per raggiungere il tetto dei 35 crediti formativi, 
sarà necessario partecipare ad eventi quali corsi 
istruttore di altre discipline, master di specializ-
zazione, convention o convegni.

150€ quotA
d’EsAmE

requisiti richiesti: essere tesserati per l’anno in 
corso come soci istruttori.
esame: presentazione e discussione tesi. Il titolo del-
la tesi verrà assegnato, dietro richiesta del candidato, 
dalla segreteria a compimento del ciclo di studi.
Team docenti responsabile dei corsi: commis-
sione d’esame FIF.

tItolo rIlAscIAto 
dIpLOMA dI TOp TRAIneR

i docenti e i programmi possono subire variazioni     Per iscriversi consultare il regolamento a Pagina 58 e comPilare la cedola di Pagina 60
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I dIPlomI rIlAscIAtI sono rIconoscIutI 
In AmbIto IntErnAzIonAlE dAllAwww.FIF.IT E In AmbIto nAzIonAlE dAll'AsI, EntE dI PromozIonE sPortIvA 

rIconoscIuto dAl conI E dAl mInIstEro dEll’IntErno.

PERSONAL TRAINER corsi & master di specializzazione

Questo programma focalizza lo studio alla formazione di Personal Trainer che offrono il loro servizio presso centri fitness, nei loro studios o 
a domicilio e pertanto specializzati negli esercizi con gli attrezzi isotonici e le macchine cardio, allenamenti di fitness funzionale e a corpo 
libero con o senza attrezzi.

FORMULA FULL-IMMeRsIOn strutturA dEl corso
• Presentazione del corso. • Caratteristiche tecniche, etiche e professionali e del PT • le dieci regole del PT • la scheda di anamnesi, strutturazione del col-
loquio iniziale e analisi del bisogno del cliente • Cenni di anatomia dell’apparato locomotore: ossa, articolazioni, tendini, legamenti e muscoli. Biomeccanica di 
base e terminologia. leve, termini di posizione e movimento • Cenni di fisiologia dei sistemi energetici e della contrazione muscolare. • Teoria dell’allenamento 
e pianificazione del lavoro in PT • Protocolli di lavoro per: tonificazione – forza – resistenza – ipertrofia. • Cenni di anatomia e fisiologia del sistema cardio-
vascolare e respiratorio. • Test cardiovascolari. • Allenamenti cardiovascolari e a circutio per il dimagrimento. Costruzione di protocolli di lavoro indoor (CFT, 
PhA, lddR, hWiT) e outdoor (lC, FARTlEk, hiiT, gC, SR). • Classificazione delle principali biotipologie. Valutazione della composizione corporea (plicometria, 
impedenziometria, centimetrometria, WhR, BMi). Morfopatologia dell’obesità. • Anatomia, biomeccanica e pratica dei: quadricipiti – glutei – ischio crurali – 
gastrocnemio (lavoro a coppie). • Basi di posturologia. Analisi posturale (lavoro a coppie). • Basi teoriche dello stretching e principali tecniche in PnF. • Test 
di valutazione della mobilità articolare (lavoro a coppie). • Teoria alla base dei principali test per la valutazione dell’integrità articolare di spalla e ginocchio 
(test del cassetto, test di Apley, varo valgo stress, test di Jobe, test di neer, palm up test) • Protocolli di lavoro per il recupero funzionale di spalla (sindrome 
da conflitto e problematiche cuffia dei rotatori) e ginocchio (lCA – menischi). • Protocolli di lavoro per le principali problematiche della colonna vertebrale 
(lombalgia – cervicalgia – ernia del disco). • Allenamento pre e post gravidanza. • Allenamento per senior. • Protocollo di lavoro nella sindrome metabolica 
(diabete – ipertensione – obesità). Anatomia e biomeccanica dei: dorsali e pettorali (lavoro a coppie). • Concetti di comunicazione per il personal trainer. • 
Esercizi funzionali. • Stretching parte pratica. • utilizzo dei piccoli attrezzi e dei supporti instabili. • Condizionamento muscolare a corpo libero. • Core training. 
• Tecniche di tonificazione e postura con riferimenti al Pilates. • Tecniche base di rilassamento. • Principi di alimentazione. Cenni su macro e micronutrienti. 
Metabolismo basale, AdS, calcolo calorico, valutazione del diario alimentare. Strutturazione di un programma di consigli alimentari. • Analisi delle principali 
diete: aumento massa muscolare, dimagrimento, disintossicante. linee guida alimentare per: obesità, diabete, ipertensione, terza età, celiachia. • Principi di 
integrazione alimentare per aumento della massa muscolare, dimagrimento, recupero, benessere. • Anatomia e biomeccanica dei: deltoidi – bicipiti – tricipiti ( 
lavoro a coppie). • definizione del concetto di Marketing e sua applicazione al campo dei “Servizi”. • definizione del concetto di “Servizio” e analisi delle diffe-
renze sostanziali tra Prodotto e Servizio. • gestione strategica dei Servizi: Missione – Segmentazione – differenziazione. • l’importanza della “Risorsa umana”: 
Competenza – Capacità – Padronanza. • Comunicazione: definizione ed elementi sostanziali. • Comunicazione Verbale (numerica) e non Verbale (analogica). 
• Modello a 3 stadi: comportamento del consumo del servizio, dal potenziale cliente al cliente effettivo. • Persuasione – Bisogni – Motivazione del Cliente. • 
l’Ascolto Attivo – il Feedback . • Esempi pratici sulle tecniche di vendita del Servizio PT: capire i Bisogni per raggiungere i propri obiettivi. • aspetti fiscali per il 
personal trainer • Esame scritto / pratico / orale.

CREdiTi FoRMATiVi 10

CoRSo PER lA quAliFiCA di

PERSONAL TRAINER 
Il corso più completo per operare
professionalmente nel settore

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI peRsOnAL TRAIneR

formula full-immersion

630€ in un’unica soluzione da versarsi entro 15 gg. prima della data 
d’inizio del corso. oppure 330€ da versarsi entro 15 gg. prima 

della data d’inizio del corso e 300€ da versarsi sul posto il primo giorno di lezione.

* Per ulteriori forme di rateizzazione contattare la segreteria organizzativa allo 
0544 34124 (sig.na Elisa).

L’iscrizione è comprensiva di quota d’esame, dispense, testo di studio “P.T. il 
manuale per il professionista” (440 pagine con oltre 200 foto e 100 tabelle), 
iscrizione all’A.I.P.T. (Associazione Italiana Personal Trainer), tessera A.I.P.T. di 
Fitness Personal Trainer.

Docenti responsabili del corso: L. Ruggeri, F. Pani, G. Marongiu, R. Mastro-
mauro, V. Fabozzi, L. Franzon, G. Ventura, D. Stauffer, M. Neri, E. Cinelli, D. 
Berni, D. Impallomeni, R. Provenzano, M. Messuri, M. Manca, F. Macchia, M. 
Ravagli, C. Dolzan, M. Grazioli.
esame: prevede test a risposta chiusa; pratica agli attrezzi; soluzioni di casi di studio.
Note: per creare un’uniformità didattica, si consiglia la partecipazione al corso 
a coloro che hanno già una conoscenza dell’uso degli attrezzi, delle macchine 
da palestra, delle nozioni fondamentali di anatomia e fisiologia. Per esigenze 
pratiche si richiede abbigliamento sportivo.

Formula full-immersion
RAvennA dal 19 luglio Docenti:
 al 27 luglio E. Cinelli, L. Franzon, R. Provenzano
 oppure
RAvennA dal 6 settembre Docenti:
 al 14 settembre V. Fabozzi, C. Dolzan, R. Provenzano

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

dvd e-learning

tutor
on-line

risparmia il 10% Come? è sufficiente effettuare l'iscrizione 
30 giorni prima dell'inizio del corso.

i docenti e i programmi possono subire variazioni     Per iscriversi consultare il regolamento a Pagina 58 e comPilare la cedola di Pagina 60
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rIconoscIuto dAl conI E dAl mInIstEro dEll’IntErno.

PERSONAL TRAINER corsi & master di specializzazionerisparmia il 10% Come? è sufficiente effettuare l'iscrizione 
30 giorni prima dell'inizio del corso.

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

CREdiTi FoRMATiVi 3 CREdiTi FoRMATiVi 2

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

CREdiTi FoRMATiVi 3CREdiTi FoRMATiVi 3

corso dI

RECUPERO 
FUNZIONALE DELLE 
CAPACITà mOTORIE
Pattern Abilities Training

corso dI

POSTURAL TRAINING 
ONE TO ONE
Allenamento posturale 
integrato per la rieducazione 
delle  principali patologie della 
colonna vertebrale

corso dI

SPORT COACh
Preparazione atletica 
one to one

corso dI

FUNCTIONAL
TRAINING
bASIC
L'allenamento che trae origine 
dai movimenti naturali e istintivi

RAvennA 20-21 settembre
 Docenti:
 V. Fabozzi e C. Dolzan

RAvennA 15-16 settembre
 Docente: D. De Bartolomeo

RAvennA 08-09 settembre.
 Docente: C. Dolzan

MILAnO 28-29 giugno L. Ceria
RAvennA 03-04 luglio C. Dolzan
RAvennA 06-07 settembre L. Dalseno
ROMA 26-27 luglio S. Roberto
TORInO 14-15 giugno L. Ceria

Un corso ad indirizzo posturale indicato per gli 
istruttori di fitness e per i personal trainer che 
integra i principi del pilates ai principi  dello 
stretching globale attivo attraverso lo studio del-
le catene muscolari e l’applicazione pratica di 
sequenze globali e analitiche, e di lavori a cop-
pie adatti alle principali patologie della colonna 
vertebrale.

ProgrAmmA
• Fisiologia dello stretching
• le principali catene muscolari
• le principali retrazioni muscolari
• Sequenze pratiche di stretching globale
• Principi posturali del metodo pilates
• Esercizi base del pilates
• Allenamento del pavimento pelvico 

tItolo rIlAscIAto
Per gli istruttori FiF in possesso della qualifica di 
Fitness 1º livello, Personal Trainer, Preparatore 
Atletico, Functional Training, Educatore Posturale 
o Fitness per Senior (ed in regola con il tessera-
mento come socio istruttore per l’anno in corso), 
viene rilasciato un diploma di specializzazione in 
“postural Training One to One”. Ai soci pra-
ticanti viene invece consegnato un attestato di 
partecipazione.

IscrIzIonE

220€ Comprensive di kit congressuale e 
dispensa del master.

Un  corso di specializzazione  specifico per  gli 
operatori del settore funzionale, personal trai-
ner e fitness atto al miglioramento delle qualità 
comunicative del coaching e alla acquisizione 
di allenamenti specifi delle capacità condizionali  
per una preparazione atletica generale.

ProgrAmmA
• Cos’è la preparazione atletica
• il coaching motivazionale
• Test sulla forza massima, la potenza e la condi-

zione cardiovascolare
• Warm-up per la performance
• Condizionamento di base: la g.P.P 
• Allenare la forza massima, la potenza e l’endu-

rance
• integrazione degli allenamenti di tutte le capaci-

tà condizionali

tItolo rIlAscIAto
Per gli istruttori FiF in possesso della qualifica di 
Fitness 1º livello, Personal Trainer, Preparatore 
Atletico, Functional Training, Educatore Posturale 
o Fitness per Senior (ed in regola con il tessera-
mento come socio istruttore per l’anno in corso), 
viene rilasciato un diploma di specializzazione in 
“sport coach, preparazione atletica one to 
one”. Ai soci praticanti viene invece consegnato 
un attestato di partecipazione.

IscrIzIonE

220€ Comprensive di kit congressuale e 
dispensa del master.

Il training funzionale è un allenamento di estre-
ma completezza e grande impatto emotivo, che 
garantisce fidelizzazione e spirito di gruppo. Gli 
esercizi sono di carattere globale e funzionale, 
l’attivazione metabolica raggiunge alti livelli e 
si allena forza, coordinazione e destrezza. L’al-
lenamento funzionale è la risposta a ciò che la 
tendenza del fitness richiede a un programma 
di esercizi.

strutturA dEl corso
primo giorno
• Bodyweight: push up e squat
• Workout 1
• kettlebell: Stacco, Swing, Clean, goblet Squat e 

Press
• Workout 2
• Barbell: Stacco, Clean, Squat, Press, ohS
• Workout 3
secondo giorno:
• Ripasso: esercizi con i kettlebell e Barbell
• Bodyweight: varianti di Push up e Squat
• Med ball: esercizi
• Workout 4
• Teoria: Costruzione di Workout e programma-

zione degli allenamenti
• Workout d’esame
• Esame tecnico pratico

tItolo rIlAscIAto
diploma di “Functional Training basic”. 

IscrIzIonE

220€ in un’unica soluzione entro 15 gg. 
prima della data d’inizio corso (pri-

ma d’iscriversi verificare disponibilità posti).

Il Pattern Ability Training è un programma che 
elabora una serie di allenamenti rieducativi rivolti 
al miglioramento degli schemi motori e degli 
schemi posturali del corpo umano. Si sviluppa 
attraverso lo studio teorico-pratico dei fattori 
limitanti specifici o comuni ai singoli schemi 
motori e attraverso la sperimentazione pratica 
dei test di valutazione primari e secondari, e dei 
relativi esercizi rieducativi.

ProgrAmmA
• i 9 schemi motori del corpo umano: squat, lift, 

press, pull, rotate, smash, roll, gaite & loco-
motion, moving &carrying load

• Protocolli pratici di allenamento P.A.t.
• Analisi teorico-pratica dei test di valutazione 

funzionale delle capacità motorie
• i principali limiti posturali
• i principali esercizi correttivi per il recupero di 

spalla, ginocchio e caviglia
• Periodizzazione di allenamenti funzionali con 

finalità correttive 

tItolo rIlAscIAto
Per gli istruttori FiF in possesso della qualifica di 
Fitness 1º livello, Personal Trainer, Preparatore 
Atletico, Functional Training, Educatore Posturale 
o Fitness per Senior (ed in regola con il tessera-
mento come socio istruttore per l’anno in corso), 
viene rilasciato un diploma di specializzazione in 
“Recupero funzionale delle capacità moto-
rie”. Ai soci praticanti viene invece consegnato 
un attestato di partecipazione.

IscrIzIonE

220€ Comprensive di kit congressuale e 
dispensa del master.

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

dvd dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

dvd

Il percorso prevede una specializzazione prevalentemente pratica del settore personal training attraverso l’ana-
lisi di protocolli di allenamento specifici nelle principali aree professionali.

PErcorso PEr sostEnErE l’EsAmE Per accedere all’esame è necessario essere in possesso del diploma di Personal trai-
ner di 1º livello e partecipare obbligatoriamente ad almeno 3 dei corsi elencati:

• CoRSo di FunCTionAl TRAining
• RECuPERo FunzionAlE dEllE CAPACiTà MoToRiE
• PoSTuRAl TRAining onE To onE
• SPoRT CoACh

CREdiTi FoRMATiVi 09
tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI peRsOnAL TRAIneR eLITe

PERCoRSo PER lA quAliFiCA di

PERSONAL TRAINER 
ELITE

100€ quotA d’EsAmE
L’esame verterà nella discussione di una tesi teorico-pratica relativa a un caso di studio assegnato. L'esame potrà essere sostenuto in qualsiasi 

sede dei corsi di 1º livello, dopo aver frequentato i 3 corsi obbligatori. Le modalità d’esame possono essere richieste alla segreteria della Federazione Italiana 
Fitness, una volta concluso il percorso integrato.

i docenti e i programmi possono subire variazioni     Per iscriversi consultare il regolamento a Pagina 58 e comPilare la cedola di Pagina 60
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È il programma di maggior successo degli ultimi anni. Forza e flessibilità migliorano attraverso sequenze di esercizi di allungamento, stabi-
lizzazione, tonificazione. Nata come ginnastica riabilitativa, oggi il metodo Pilates si è arricchito di nuovi protocolli di lavoro per un approccio 
“morbido” al movimento. Garantisce l’apprendimento di elementi nuovi e funzionali al fitness moderno.

strutturA dEl corso
introduzione al corso. • Teoria, il metodo: cosa è il Pilates, breve storia, definizione del metodo; i principi Fondamentali e i principi Posturali. • Masterclass 1: 
introduttiva con esercizi propedeutici e prepilates: lezione principianti didattica ed analitica nei contenuti: ritmo, cueing.  • Workshop 1: analisi della masterclass. 
Teoria a pratica sull’informazione propriocettiva e percorso didattico dei principi posturali: respirazione, allungo assiale, collo testa, cingolo scapolare, curva 
neutra ed imprint; attivazione del pavimento pelvico, movimenti vertebrali e concetto di bilanciamento ,cueing specifico ed immagini. • Masterclass 2 lezione 
principianti intermedi, workshop 2: Breve analisi. Concetti di progressione in intensità e coordinazione dai livelli precedenti, introduzione di nuovi. • Masterclass 
3 e Workshop 3: analisi esercizi visti a lezione; nuove variazioni agli esercizi già assimilati del programma di 1º livello. • Masterclass 4: struttura di lezione  per 
allievi intermedi; • Workshop 4: analisi esercizi visti a lezione. • Workshop 5. Programmazione e didattica del cueing specifico, le transizioni, lavori a gruppi pre 
esame. • Esame: test scritto, prova pratica, prova orale.

Il weekend si distingue per l’apprendimento di dieci nuove tecniche e per le variazioni di esercizi del programma Matwork Base.

strutturA dEl corso
introduzione al corso: strutture tipo di allenamento • Masterclass 1: struttura di lezione tipo 4 per allievi intermedi. Breve analisi. Concetti importanti: ritmo della 
lezione, progressione in intensità e coordinazione dai livelli precedenti, introduzione di nuovi elementi o esercizi, respirazioni alternative • Workshop 1: collega-
mento con i principi fondamentali, di immagini, cueing specifico per respirazione, preparazione, movimento • Workshop 1 parte 2: commentare eventuali nuove 
variazioni agli esercizi già assimilati del programma di 1º livello • Masterclass 2: struttura di lezione tipo 4 per allievi intermedi • Workshop 2 • Workshop 2 parte 
2: commentare eventuali nuove variazioni agli esercizi già assimilati del programma di 1º livello • Masterclass 3: struttura di lezione tipo 4 per allievi intermedi 
• Workshop 3 • Workshop 3 parte 2: commentare eventuali nuove variazioni agli esercizi già assimilati del programma di 1º livello • Masterclass 4: struttura di 
lezione tipo 5 per intermedi/avanzati • Workshop 4 • Riepilogo e riassunti

CREdiTi FoRMATiVi 4

CREdiTi FoRMATiVi 2

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI pILATes MATWORk®

CoRSo PER lA quAliFiCA di iSTRuTToRE di

PILATES mATwORk®

Tecniche ed esercizi
per il programma fitness 
rivolto alla postura

CoRSo di quAliFiCA in iSTRuTToRE di

PILATES mATwORk® 
ADvANCED
Un passo verso la specializzazione

PILATES corsi & master di specializzazione

formula weekend

490€ comPrEnsIvA dI quotA d’EsAmE In un’unica soluzione da 
versarsi entro 15 gg. prima della data d’inizio del corso. oppure 

250€ da versarsi almeno 15 gg. prima della data d’inizio del corso e 250€ da 
versarsi entro 15 giorni prima del secondo week end di studio.
formula full-immersion

490€ comPrEnsIvA dI quotA d’EsAmE In un’unica soluzione da 
versarsi entro 15 gg. prima della data d’inizio del corso. oppure 

250€ da versarsi almeno 15 gg. prima della data d’inizio del corso e 250€ da 
versarsi sul posto il primo giorno di lezione.

Docenti responsabili del corso: E. Cinelli, E. Albini, G. Marongiu, M. Alampi, 
L. Ruggeri, L. Lapomarda, D. De Bartolomeo, M. Manca. S. Sergi.
requisiti richiesti: per poter accedere al corso di Pilates Matwork Base è 
necessario, prima dell’iscrizione, inviare il proprio curriculum vitae per fax 
(0544.34752) oppure e-mail (fif@fif.it) alla segreteria del Centro Studi La Torre.
Note: il corso è a numero chiuso. Per esigenze pratiche si richiede abbiglia-
mento sportivo.

* Per ulteriori forme di rateizzazione contattare la segreteria organizzativa allo 
0544 34124 (sig.na Elisa).

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI pILATes MATWORk® AdvAnCed

260€ in un’unica soluzione da versarsi entro 15 gg. prima della data 
d’inizio del corso.

Docenti responsabili del corso: L. Lapomarda, E. Albini, E. Cinelli, L. Rug-
geri, G. Marongiu, M. Alampi, D. De Bartolomeo, M. Manca.
requisiti richiesti: essere in possesso del diploma di Pilates Matwork Base.
Essere tesserati per l’anno in corso come soci istruttori.

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

dvd e-learning

tutor
on-line

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

sessione estiva
RAvennA 25-26 luglio Docente: E. Cinelli

RAvennA 18-19 settembre Docente: D. De Bartolomeo

Formula week-end
MILAnO 14-15 giugno Docente:
 28-29 giugno E. Albini
ROMA 14-15 giugno Docente:
 21-22 giugno D. De Bartolomeo

Formula full-immersion
RAvennA dal 2 luglio Docente:
 al 6 luglio D. De Bartolomeo
 oppure
RAvennA dal 23 agosto Docente:
 al 27 agosto D. De Bartolomeo

LIvORnO dal 8 settembre Docente:
 al 12 settembre E. Cinelli

risparmia il 10% Come? è sufficiente effettuare l'iscrizione 
30 giorni prima dell'inizio del corso.

i docenti e i programmi possono subire variazioni     Per iscriversi consultare il regolamento a Pagina 58 e comPilare la cedola di Pagina 60
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dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I
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dispensa
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CREdiTi FoRMATiVi 3

dispensa
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mAstEr dI sPEcIAlIzzAzIonE In

PILATES TRAINING
 

Il pilates nella sua forma più 
intensa

mAstEr dI sPEcIAlIzzAzIonE In

PILATES PROPS 
 

Lezioni con i piccoli attrezzi

mAstEr dI sPEcIAlIzzAzIonE In

PILATES SPECIAL 
LIFE FORm 

Le tecniche per terza età e 
gestanti

PILATES corsi & master di specializzazione

Le due giornate saranno centrate su quello che 
si potrebbe definire “Pilates più avanzato”, per 
un percorso che possiede un obiettivo allenante. 
All’interno del corso si svilupperanno concetti 
correlati a “schede specifiche di allenamento”. è 
richiesto il diploma di Pilates Matwork Advanced.

ProgrAmmA
osservazione e pratica di 9 nuovi esercizi Mat-
work di livello più avanzato; • schede di allena-
mento per diverse tipologie: base, intermedio 
e avanzato

tItolo rIlAscIAto
Per gli istruttori FiF in possesso della qualifica di 
Pilates Matwork, Personal Trainer, hatha yoga 
o Body Mind o laureati in Scienze Motorie (ed 
in regola con il tesseramento di socio istruttore 
per l'anno in corso) viene rilasciato un diploma di 
specializzazione in “pilates Training”. Ai soci 
praticanti viene invece rilasciato un attestato di 
partecipazione.

IscrIzIonE

220€ Comprensive di kit congressuale e 
dispensa del master.

Il master garantisce la conoscenza delle tecni-
che specializzate applicabili a popolazioni speciali, 
quali terza età e gestanti. Queste tipologie di per-
sone richiedono la conoscenza delle problemati-
che di base e degli esercizi più idonei da utilizzare 
nei confronti di anziani e donne in dolce attesa.

ProgrAmmA
Cambiamenti ormonali e fisici. il pavimento pel-
vico. indicazioni e controindicazioni; • analisi 
esercizi: warm-up, gravidanza; • caratteristiche 
dell’anziano; • masterclass; • piccoli attrezzi da 
utilizzare con l’utenza senior; • workshop: analisi 
degli esercizi di Matwork, con relativi adattamenti 
alla terza età, il defaticamento.

tItolo rIlAscIAto
Per gli istruttori FiF in possesso della qualifica di 
Pilates Matwork, Personal Trainer, hatha yoga 
o Body Mind o laureati in Scienze Motorie (ed in 
regola con il tesseramento di socio istruttore per 
l'anno in corso) viene rilasciato un diploma di spe-
cializzazione in “pilates special Life Form”. Ai 
soci praticanti viene invece rilasciato un attestato 
di partecipazione. 

IscrIzIonE

220€ Comprensive di kit congressuale e 
dispensa del master.

sessione estiva
RAvennA 20-21 settembre
 Docente: D. De Bartolomeo

RIMInI 07-08 giugno
 Docente: L. Ruggeri

sessione estiva
RAvennA 23-24 luglio
 Docente: E. Cinelli
RAvennA 08-09 settembre
 Docente: D. De Bartolomeo

ROMA 07-08 giugno
 Docente: E. Cinelli

sessione estiva
RAvennA 10-11 settembre
 Docente: L. Lapomarda

i master di specializzazione sono aperti a tutti, ma consentono di ottenere un diploma di specializzazione solamente agli allievi che sono in possesso della qualifica di istruttore di 1º livello e/o laureati in Scienze Motorie e sono  
in regola con il tesseramento FIF come socio istruttore per l’anno in corso. il diploma è riconosciuto in ambito internazionale dall’eFA ed in ambito nazionale dal AsI, ente di promozione sportiva, riconosciuto dal COnI 
e dal Ministero dell’Interno. A chi non è in possesso del titolo di istruttore, al termine del master sarà assegnato un attestato.

Il weekend è organizzato per l’apprendendimen-
to delle tecniche di esercizio relative a una serie 
di piccoli attrezzi molto popolari nel Pilates: foam 
roller, ring, soft ball ed elastiband. Grazie alle 
tecniche e alle sequenze fornite durante il corso, 
si potranno strutturare lezioni col supporto dei 
props, per assicurare nuove motivazione e mag-
gior intensità nei propri workout.

ProgrAmmA
Analisi dei piccoli attrezzi; • il lavoro col ring e 
roller; • il lavoro con la gym ball e gli elastiband; • 
il lavoro combinato; • protocolli di lezione.

tItolo rIlAscIAto
Per gli istruttori FiF in possesso della qualifica di 
Pilates Matwork, Personal Trainer, hatha yoga 
o Body Mind o laureati in Scienze Motorie (ed 
in regola con il tesseramento di socio istruttore 
per l'anno in corso) viene rilasciato un diploma 
di specializzazione in “pilates props”. Ai soci 
praticanti viene invece rilasciato un attestato di 
partecipazione. 

IscrIzIonE

220€ Comprensive di kit congressuale e 
dispensa del master.

risparmia il 10% Come? è sufficiente effettuare l'iscrizione 
30 giorni prima dell'inizio del corso.

i docenti e i programmi possono subire variazioni     Per iscriversi consultare il regolamento a Pagina 58 e comPilare la cedola di Pagina 60
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rIconoscIuto dAl conI E dAl mInIstEro dEll’IntErno.

PILATES corsi & master di specializzazione

Due giornate nelle quali si imparerà a utilizzare il reformer nelle sue tecniche di base e nelle sue applicazioni avanzate. Grazie al reformer si 
può individualizzare l’allenamento sulle caratteristiche del cliente.

strutturA dEl corso
1° giorno Cosa è l’universal reformer. Pratica all’uso tecnico della macchina: preparazione e transizioni • Workshop teorico pratico: 1° gruppo di esercizi – 
riscaldamento e cueing; 2° serie di esercizi – il core; 3° serie di esercizi – la capacità di dissociare e la specificità; 5° serie di esercizi – il box (long box e short 
box intro); 6° serie di esercizi –split series and stretch • lavori a gruppi; modifiche, variazioni e controindicazioni • Programmazione delle lezioni( personal o 
di gruppo ). 
2° giorno Pratica :mini lezione di gruppo introduzione dell’elemento fluidità e propedeuticità • Workshop pratico: lezione avanzata nuovi esercizi • Pratica: 
lavori a gruppi e workshop teorico (il cingolo scapolo omerale) • Pratica : il box , esercizi advanced • lavoro a gruppi con mini lezioni; serie di esercizi e wor-
kshop teorico • Programmazione del lavoro: rispettare la propedeuticità e le modifiche necessarie; come integrare il livello necessità; lavoro con un personal o 
di gruppo – differenze.

CREdiTi FoRMATiVi 3

corso dI

REFORmER
Tipologie d’uso di un grande attrezzo

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI pILATes ReFORMeR

220€ in un’unica soluzione da versarsi entro 15 gg. prima della data 
d’inizio del corso.

Docenti responsabili del corso: L. Lapomarda, G. Marongiu, E. Albini.
requisiti richiesti: essere in possesso del diploma di Pilates Matwork Base 
e Pilates Advanced. Essere tesserati per l’anno in corso come soci istruttori.

Per una specializzazione avanzata, il weekend è finalizzato all’apprendimento delle tecniche di insegnamento applicate a due attrezzi estre-
mamente versatili: il reformer e la wunda chair. Grazie a questi due attrezzi sarà possibile avere un quadro completo del pilates.

strutturA dEl corso
1º giorno (Reformer Advanced) • introduzione al corso : differenze  pratiche e teoriche degli esercizi da repertorio  avanzati.• Workshop pratico e teorico 
sugli esercizi classificati per categorie • Pratica al jump board • Metodologia di insegnamento e comunicazione ( cueing verbale e tttile) • Progressione e 
programmazione delle lezioni.
2º giorno (Wunda Chair) • introduzione al corso: WC attrezzo versatile e impegnativo; la sua storia • Workshop teorico pratico: esercizi - footwork –abdomi-
nal series-hip work-spinal articulation-arm work- leg work-lateral flexion and rotation-back extension • Cueing specifico e programmazione del lavoro.

CesenA 06-07 settembre Docente: L. Lapomarda

MILAnO 07-08 giugno Docente: L. Lapomarda
CesenA 25-26 agosto Docente: L. Lapomarda

CREdiTi FoRMATiVi 3

corso dI

REFORmER ADvANCED 
E wUNDA ChAIR
Pilates equipment advanced

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI pILATes ReFORMeR AdvAnCed e dIpLOMA dI WUndA ChAIR

220€ in un’unica soluzione da versarsi entro 15 gg. prima della data 
d’inizio del corso.

Docenti responsabili del corso: L. Lapomarda.
requisiti richiesti: essere in possesso del diploma di Pilates Base, Pilates 
Advanced e Pilates Reformer. Essere tesserati per l’anno in corso come soci 
istruttori.

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

dvd

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

dvd

risparmia il 10% Come? è sufficiente effettuare l'iscrizione 
30 giorni prima dell'inizio del corso.

i docenti e i programmi possono subire variazioni     Per iscriversi consultare il regolamento a Pagina 58 e comPilare la cedola di Pagina 60
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rIconoscIuto dAl conI E dAl mInIstEro dEll’IntErno.

PILATES corsi & master di specializzazione

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI pILATes CAdILLAC
tItolo rIlAscIAto
dIpLOMA dI ReFORMeR e ReFORMeR AdvAnCed

tItolo rIlAscIAto
dIpLOMA dI CAdILLAC e WUndA ChAIR

220€ in un’unica soluzione da versarsi entro 15 gg. prima della data 
d’inizio del corso.

Docenti responsabili del corso: L. Lapomarda.
requisiti richiesti: essere in possesso del diploma di Pilates Base, Pilates 
Advanced, Pilates Reformer ed essere tesserati per l'anno in corso come socio 
istruttore FIF.

L’attrezzo presenta numerose possibilità di utilizzo grazie alla sua 
struttura a baldacchino: le due giornate di corso forniranno le com-
petenze per l’uso del cadillac nelle sue tecniche di base e nelle sue 
applicazioni avanzate. Il cadillac permette un lavoro estermamente 
particolare sull’utente.

strutturA dEl corso
Caratteristiche del cadillac • esercizi base • tecniche di lavoro • tecniche di 
assistenza all’allievo • esercizi complessi con l’uso del trapezio e delle molle • 
esercizi per la forza e per la flessibilità.

CREdiTi FoRMATiVi 3

corso dI

CADILLAC
L’apprendimento delle tecniche
di uno degli attrezzi più significativi

SESSIONE full-immersioN
CesenA 27-28 settembre

 Docente: Lisa Lapomarda

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI pILATes MAsTeR TeACheR

100€ quotA d’EsAmE esame: potrà essere sostenuto durante Welcome Fitness o la Pilates Convention, 
dopo aver frequentato i corsi di Pilates Matwork e Pilates Matwork Advanced e i 
2 master di specializzazione obbligatori. è necessario essere preparati su tutto il 
programma della scuola pilates. Le modalità d’esame possono essere richieste alla 
segreteria FIF, una volta concluso il percorso integrato.

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

dvd

È il livello più alto di qualifica del percorso Pilates della Federazione Italiana Fitness. Si ottiene sostenendo un 
esame, dopo aver concluso un ciclo di studi che comprende i corsi di Pilates Matwork, Pilates Matwork Advan-
ced e due master di specializzazione. 

PErcorso vAlIdo PEr sostEnErE l’EsAmE
Per accedere all’esame è necessario partecipare ad almeno 2 master di specializzazione tra quelli elencati:

• PIlAtEs trAInIng
• PilATES ProPs
• PilATES SPECiAl liFE FoRM
• REFoRMER
• cAdIllAc

PILATES mASTER TEAChER

risparmia il 10% Come? è sufficiente effettuare l'iscrizione 
30 giorni prima dell'inizio del corso.

220€ in un’unica soluzione da versarsi entro 15 gg. prima della 
data d’inizio del corso.

Docenti responsabili del corso: L. Lapomarda, G. Marongiu, E. Albini.
requisiti richiesti: essere in possesso del diploma di Pilates Matwork 
Base e Pilates Advanced. Essere tesserati per l’anno in corso come soci 
istruttori.

220€ in un’unica soluzione da versarsi entro 15 gg. prima della 
data d’inizio del corso.

Docenti responsabili del corso: L. Lapomarda.
requisiti richiesti: essere in possesso del diploma di Pilates Base, Pilates 
Advanced e Pilates Reformer. Essere tesserati per l’anno in corso come 
soci istruttori.

CesenA 04-05-06 luglio Docente: L. Lapomarda

raggio di esercizi di repertorio classico con variazioni e modi-
fiche specifiche sulle differenti problematiche. Il programma 
è prevalentemente pratico e si sviluppa partendo da esercizi 
base per arrivare allo studio di quelli più avanzati.

ProgrAmmA: 
• introduzione all'attrezzo e set up della macchina
• Footwork e abdominal work 
• Esercizi specifici per il lavoro sulle anche e sulla mobilità vertebrale
• Esercizi per zona toracica e braccia 
• Esercizi per le gambe e stretching
• Esercizi di forza e coordinazione 
• Esercizi di estensione e jumpboard
• Programmi di lavoro per principianti/intermedi/avanzati
• Come organizzare una lezione con attrezzi misti

CesenA 19-20 luglio Docente: L. Lapomarda

ProgrAmmA cAdIllAc: 
• introduzione all'attrezzo e set up della macchina
• Esercizi con la push trought bar 
• Esercizi con la roll down bar
• Esercizi con le leg/arm springs
• Come organizzare una lezione completa con la cadillac

PRogRAMMA WundA ChAiR: 
• introduzione all'attrezzo e set up della macchina
• Footwork e abdominal work 
• Esercizi specifici per il lavoro sulle anche e sulla mobilità vertebrale
• Esercizi per zona toracica e braccia 
• Esercizi per le gambe e stretching
• Esercizi di forza e coordinazione 
• Esercizi di estensione 
• Programmi di lavoro per principianti/intermedi/avanzati
• Come organizzare una lezione con attrezzi misti

I programmi sono prevalentemente pratici

corso dI

REFORmER E 
REFORmER ADvANCED

corso dI

CADILLAC 
E wUNDA ChAIR

i docenti e i programmi possono subire variazioni     Per iscriversi consultare il regolamento a Pagina 58 e comPilare la cedola di Pagina 60
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rIconoscIuto dAl conI E dAl mInIstEro dEll’IntErno.

Il Garuda trae la sua influenza dallo yoga, dal pilates, dal tai chi e dalla danza, amalgamando diversi 
tipi di movimento in un vasto, unico e coerente repertorio con una filosofia unica e un insieme di 
principi ben definiti. Tutte le lezioni hanno un preciso ritmo e flusso, con un lavoro consapevole per 

aumentare la forza, la flessibilità, la coordinazione e la resistenza.

gARudA MATWoRk FoundATion
garuda Matwork Foundation è un programma basato sul pilates. i suoi movimenti iniziano, prima, isolando i singoli muscoli, per poi passare alle linee miofascia-
li di appartenenza. questo semplice e graduale approccio è particolarmente efficace per persone con disfunzioni o squilibri.

CREdiTi FoRMATiVi 4

corso dI

GARUDA®

mATwORk 
FOUNDATION

PILATES corsi & master di specializzazione

RAvennA dal 2 settembre
 al 6 settembre

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

novità

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI gARUdA® MATWORk FOUndATIOn

990€ in un’unica soluzione da versarsi entro 15 gg. prima della data 
d’inizio del corso. la quota del corso non è soggetta a sconti.

Docente responsabile del corso: James D'Silva.
orari: 02 settembre 15.00-18.30 - 03, 04, 05 e 06 settembre 09.00-14.00.
Note: il corso è a numero chiuso. La dispensa del corso e le lezioni sono in 
lingua italiana.

i docenti e i programmi possono subire variazioni     Per iscriversi consultare il regolamento a Pagina 58 e comPilare la cedola di Pagina 60
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rIconoscIuto dAl conI E dAl mInIstEro dEll’IntErno.

wELLNESS corsi & master di specializzazionerisparmia il 10% Come? è sufficiente effettuare l'iscrizione 
30 giorni prima dell'inizio del corso.

Il progetto Bagunça è un programma di attività motoria e non solo, specifico per bambini dai 3 ai 12 anni suddiviso in 3 proposte differenti. Quel-
lo che lo distingue è la sua alta valenza educativa nel rispetto delle tappe evolutive dei bambini e delle bambine, in modo ludico e divertente. 
Diventare istruttore/educatore Bagunça offre svariate opportunità lavorative, nei centri fitness, centri estivi, villaggi turistici e soprattutto nel-
le scuole dell’ infanzia e primaria attraverso la realizzazione di progetti educativi specifici. Per ottenere il diploma di istruttore Bagunça occor-
re aver frequentato tutti i tre moduli e aver superato l’esame finale. La frequentazione di un modulo dà il diritto all’attestato di partecipazione.

L’obiettivo principale della Bagunça è di contribuire all’educazione dei bambini con la speranza di favorire un futuro socialmente migliore.

w w w . b a g u n c a f i t n e s s . c o m

■ BAGUNçA fitNess for kids (1° modulo)
è rivolta ai bambini dai 6 ai 11 anni. Utilizza come base del suo programma la metodologia e la didattica del fitness musicale, attraverso il gioco, forma privi-
legiata di apprendimento per i bambini. La proposta si basa su semplici combinazioni di movimenti a ritmo di musica, ossia, la ginnastica aerobica. Un grande 
vantaggio di questa attività è fungere da supporto a tutti gli altri sport o attività fisiche perché sviluppa le capacità motorie condizionali e coordinative; inoltre, 
stimola lo sviluppo cognitivo, affettivo e sociale del bambino aiutando così a far prendere coscienza di sé, degli altri, del gruppo e del mondo circostante.

strutturA dEl corso
• introduzione al corso • il progetto Bagunça Fitness for kids • A chi è rivolto • Analisi degli schemi motori legati ai movimenti elementari dell’aerobica
• Passi base • Presentazione di brani specifici per i bambini • didattica dell’insegnamento • Struttura di una lezione
• obiettivi motori e sociali per bambini dai 6 ai 10 anni • Proposte per una programmazione: Format BFk, lavoro più elaborato, per il vero approccio al fitness. 

■ BAGUNçA Boot cAmp kids (2° modulo)
Allenamento fisico rivolto ai bambini dai 8 ai 12 anni. Si basa sul principio didattico e metodologico dell’“Outdoor Education” e “Il rischio che educa”. L’obiettivo 
principale di questa attività è trasmettere e stimolare la determinazione, la dedizione, l’altruismo, la collaborazione, la disciplina e soprattutto il rispetto delle 
regole che spesso mancano ai nostri bambini nel contesto  familiare e sociale  moderno. Il motto è: “missione compiuta” e nessuno rimane indietro !

strutturA dEl corso
• introduzione al corso • il progetto Bagunça Boot Camp kids • A chi è rivolto • Analisi degli schemi motori avanzati • Esercizi fisici in stile boot camp
• Atteggiamento nei confronti del bambino • Struttura di una lezione • Riconoscimento degli obiettivi (l’importanza delle regole, la disciplina, il rispetto…)
• obiettivi motori, affettivi e sociali per bambini da 8 a 12 anni • Proposte per una programmazione.

■ BAGUNçA fitNess fAmiLY (3° modulo)
Rivolto ai bambini dai 3 ai 7 anni e rispettivi genitori. L’attività fisica tra genitori e figli è qualcosa di molto antico, precisamente iniziata nel 1970, in Germania, 
dal professore Helmut Shulz. Bagunça Fitness Family ha modernizzato questo concetto perche crede che la famiglia sia il primo e principale elemento di 
educazione. Il “giocare per imparare” e “l’imparare insieme”, viene proposto in modo ludico, piacevole e divertente per trasformare, rinnovare e incentivare 
positivamente la relazione famigliare.

strutturA dEl corso
• introduzione al corso • il progetto Bagunça Fitness Family • A chi è rivolto • Analisi degli schemi motori di base • Esercizi fisici di base
• Atteggiamento nei confronti del bambino • Struttura di una lezione • Riconoscimento degli obiettivi (l’importanza del gioco, la stimolazione cutanea…)
• Modalità alternative di esercizio • Proposte per una programmazione.

CREdiTi FoRMATiVi 2

CoRSo PER lA quAliFiCA di iSTRuTToRE di

bAGUNçA®

Specializzato nel fitness per i più piccoli

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI IsTRUTTORe dI bAgUnçA®

440€ costo totAlE dEl PErcorso + dIPlomA
Entro 15 gg. prima della data d'inizio del corso,dopo tale data la 

quota verrà maggiorata di € 20.

220€ PER il 1° Modulo + ATTESTATo di PARTECiPAzionE
Entro 15 gg. prima della data d'inizio del corso,dopo tale data la 

quota verrà maggiorata di € 20.

110€ PER il 2° Modulo + ATTESTATo di PARTECiPAzionE
Entro 15 gg. prima della data d'inizio del corso,dopo tale data la 

quota verrà maggiorata di € 20.

110€ PER il 3° Modulo + ATTESTATo di PARTECiPAzionE
Entro 15 gg. prima della data d'inizio del corso,dopo tale data la 

quota verrà maggiorata di € 20.

esame: l'esame per ottenere la qualifica di istruttore di Bagunça, prevede la 
partecipazione a tutti 3 i moduli. La prova d'esame è strutturata con un test a 
risposta chiusa e una prova pratica.
Docenti responsabili del corso: Edgard Serra, Maria Enrica Cesena, Carola Lai.
Note: al termine di ogni singolo modulo viene rilasciato un attestato di parteci-
pazione. Per esigenze pratiche si richiede abbigliamento sportivo.

BAGUNçA fitNess for kids RAvennA 07-08 giugno
   IMOLA 18-19 settembre

BAGUNçA Boot cAmp kids RAvennA 14 giugno
   IMOLA 20 settembre

BAGUNçA fitNess fAmily RAvennA 15 giugno
   IMOLA 21 settembre

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

dvd

i docenti e i programmi possono subire variazioni     Per iscriversi consultare il regolamento a Pagina 58 e comPilare la cedola di Pagina 60
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Il training funzionale è un allenamento di estrema completezza e grande impatto emotivo, che garantisce fidelizzazione e spirito di gruppo. 
Gli esercizi sono di carattere globale e funzionale, l’attivazione metabolica raggiunge alti livelli e si allena forza, coordinazione e destrezza. 
L’allenamento funzionale è la risposta a ciò che la tendenza del fitness richiede a un programma di esercizi.

strutturA dEl corso
primo giorno: Bodyweight: push up e squat • Workout 1 • kettlebell: Stacco, Swing, Clean, goblet Squat e Press • Workout 2 • Barbell: Stacco, Clean, Squat, 
Press, ohS • Workout 3
secondo giorno: Ripasso: esercizi con i kettlebell e Barbell • Bodyweight: varianti di Push up e Squat • Med ball: esercizi • Workout 4 • Teoria: Costruzione di 
Workout e programmazione degli allenamenti. • Workout d’esame • Esame tecnico pratico

CREdiTi FoRMATiVi 2

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI FUnCTIOnAL TRAInIng bAsIC

corso dI

FUNCTIONAL 
TRAINING bASIC
L’allenamento che trae origine
dai movimenti naturali e istintivi

FITNESS FUNZIONALE corsi & master di specializzazione

220€ in un’unica soluzione entro 15 gg. prima della data d’inizio 
corso (prima d’iscriversi verificare disponibilità posti).

Docenti responsabili del corso: C. Dolzan, L. Ceria, S. Roberto. L. Dalseno, 
V. Fabozzi, V. Calisti.
Note: per esigenze pratiche si richiede abbigliamento sportivo. Per una 
protezione sicura e igienica delle proprie mani si consiglia di munirsi di cerotti 
theraband e di cicatrene in polvere.

MILAnO 28-29 giugno Docente: L. Ceria
RAvennA 03-04 luglio Docente: C. Dolzan
RAvennA 06-07 settembre Docente: L. Dalseno
ROMA 26-27 luglio Docente: S. Roberto
TORInO 14-15 giugno Docente: L. Ceria

risparmia il 10% Come? è sufficiente effettuare l'iscrizione 
30 giorni prima dell'inizio del corso.

È il percorso di studi più vicino alle attuali tendenze vigenti nei fitness club. Per ottenere la qualifica di Functional Training Advanced, oggi 
estremamente richiesta, è necessario aver ottenuto il diploma del corso base di Functional Training Basic e aver partecipato ai quattro corsi 
di specializzazione. 

PErcorso vAlIdo PEr sostEnErE l’EsAmE
Per accedere all’esame è necessario partecipare a tutti e 4 i corsi tra quelli elencati:

• kETTlEBEll BASiC
• SuSPEnSion TRAining
• BARBEll
• BodyWEighT E JoinT MoBiliTy

FUNCTIONAL
TRAINING ADvANCED
La qualifica che definisce l’istruttore
di functional training al livello più alto

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI FUnCTIOnAL TRAInIng AdvAnCed

100€ quotA d’EsAmE esame: potrà essere sostenuto in qualsiasi sede dei corsi di Functional 
Training Basic. Le modalità d’esame possono essere richieste alla segreteria 
FIF, una volta concluso il percorso integrato. L’esame è pratico e nel corso 
dell’esecuzione delle prove, il docente potrà porre, a suo piacimento, doman-
de relative all’esercizio in fase di esecuzione.

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

i docenti e i programmi possono subire variazioni     Per iscriversi consultare il regolamento a Pagina 58 e comPilare la cedola di Pagina 60
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FITNESS FUNZIONALE corsi & master di specializzazionerisparmia il 10% Come? è sufficiente effettuare l'iscrizione 
30 giorni prima dell'inizio del corso.

È il programma più attuale e gradito, garantisce una nuova versione di allenamento con il sovraccarico. Le sfere con le maniglie offrono 
numerose opportunità allenanti e un formato di lavoro entusiasmante, che assicura miglioramenti fisici e soprattutto rappresenta una novità 
nel fitness, per dare un nuovo elemento di motivazione a clienti, vecchi e nuovi.

strutturA dEl corso
primo giorno: Presentazione del corso e analisi delle diverse scuole di pensiero • deadlift • Swing • Clean • Squat.
secondo giorno: Ripasso • didattica di insegnamento a coppie • Press • Snatch • Turkish get up a corpo libero • Teoria: Costruzione di Workout e program-
mazione degli allenamenti. • Workout d’esame • Esame tecnico pratico

CREdiTi FoRMATiVi 2

corso dI

kETTLEbELL
bASIC
Il corretto utilizzo delle gyria per un allenamento
efficace e motivante

nApOLI 07-08 giugno Docente: V. Fabozzi
peRUgIA 21-22 giugno Docente: V. Calisti
RAvennA 19-20 luglio Docente: C. Dolzan
RAvennA 18-19 settembre Docente: L. Dalseno
TRIesTe 14-15 giugno Docente: L. Dalseno
veROnA 24-25 maggio Docente: L. Dalseno

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI keTTLebeLL bAsIC

220€ in un’unica soluzione da versarsi entro 15 gg. prima della data 
d’inizio del corso.

Docenti responsabili del corso: C. Dolzan, V. Fabozzi, V. Calisti, L. Dalse-
no, S. Roberto.
obiettivi del corso: il corso ha l’obiettivo di far apprendere le tecniche relative 
all’uso dei kettlebells e la programmazione degli allenamenti con questo attrezzo 
che garantisce esclusivi protocolli di lavoro.
A chi si rivolge: agli istruttori di sala pesi, ai personal trainer, ai preparatori fisici, 
agli insegnanti specializzati in programmi di tonificazione e a tutti coloro desiderino 
apprendere l’uso di questo eccezionale attrezzo.
Note: per esigenze pratiche si richiede abbigliamento sportivo.

Il livello più avanzato include l’apprendimento di 5 esercizi dalle notevoli complessità motorie: Turkish get up; Bent press; Wind mill; Squat 
overhead e Jerk. Inoltre, si impareranno esercizi già visti nel 1° livello, ma che prevedono l’uso di due kettlebells (per esempio, lo swing con 
due attrezzi). Il corso prevede un esame finale.

strutturA dEl corso
primo giorno: Ripasso tecniche kettlebell Basic • Turkish get up con sovraccarico • Push press • Jerk • over head squat
secondo giorno: double kettlebell: Swing, Clean, Front Squat, Press, Push press, Jerk, Snatch, over head squat • Windmill • Side Press • Bent Press • 
Teoria: Costruzione di Workout e programmazione degli allenamenti. • Workout d’esame • Esame tecnico pratico

corso dI

kETTLEbELL 
ADvANCED
Il livello più avanzato dell’allenamento 
funzionale con le gyria

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI keTTLebeLL AdvAnCed

220€ in un’unica soluzione da versarsi entro 15 gg. prima della data 
d’inizio del corso.

Docenti responsabili del corso: C. Dolzan, V. Fabozzi.
Note: per esigenze pratiche si richiede abbigliamento sportivo.

RAvennA 21-22 luglio Docente: C. Dolzan

CREdiTi FoRMATiVi 2

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

i docenti e i programmi possono subire variazioni     Per iscriversi consultare il regolamento a Pagina 58 e comPilare la cedola di Pagina 60
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I dIPlomI rIlAscIAtI sono rIconoscIutI 
In AmbIto IntErnAzIonAlE dAllAwww.FIF.IT E In AmbIto nAzIonAlE dAll'AsI, EntE dI PromozIonE sPortIvA 

rIconoscIuto dAl conI E dAl mInIstEro dEll’IntErno.

FITNESS FUNZIONALE corsi & master di specializzazionerisparmia il 10% Come? è sufficiente effettuare l'iscrizione 
30 giorni prima dell'inizio del corso.

Si apprenderanno le tecniche essenziali dell’allenamento funzionale a corpo libero, grazie alla pratica di una serie di esercizi che garantisco-
no la specificità del training. oltre agli esercizi per il potenziamento, il master include una parte dedicata alla joint flexibility, cioè gli esercizi 
per la flessibilità relativi all’allenamento funzionale.

strutturA dEl corso
introduzione alla Mobility Training • Mobilità articolare di base • Mobilità articolare dinamica • Mobilità articolare avanzata • introduzione al Bodyweight Training 
• Esercizi di base • Progressione degli esercizi • Esercizi Complessi • Cardiovascular Workout • defaticamento

CREdiTi FoRMATiVi 2

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI bOdyWeIghT & jOInT MObILITy

corso dI

bODywEIGhT 
& jOINT mObILITy
Esercizi funzionali a corpo libero

190€ in un’unica soluzione entro 15 gg. prima della data d’inizio 
corso.

Docenti responsabili del corso: C. Dolzan, V. Fabozzi, V. Calisti, L. Dalse-
no, S. Roberto, L. Ceria.
Note: per esigenze pratiche si richiede abbigliamento sportivo.

RAvennA 05 luglio Docente: L. Dalseno
RAvennA 20 settembre Docente: L. Dalseno

L’allenamento in sospensione sfrutta il peso del proprio corpo per un training funzionale efficace e sicuro ed è particolarmente gradito per la 
sua originalità e per i risultati che sono apprezzati solo dopo poche sedute. Durante il corso saranno apprese le tecniche e gli esercizi fonda-
mentali applicabili a questo attrezzo.

strutturA dEl corso
introduzione al Suspension Training • Caratteristiche tecniche e funzionali dell’attrezzo e sue peculiarità • Principali posizioni di lavoro rispetto all’attrezzo • 
Esercizi di Core training • Mini Workout #1 • Esercizi per arti inferiori • Mini Workout #2 • Esercizi per torace, schiena ed arti superiori • Mini Workout #3 • 
Esercizi complessi • Mini Workout #4 • Creazione di protocolli di allenamento per diversi obbiettivi • Workout finale

CREdiTi FoRMATiVi 2

corso dI

SUSPENSION
TRAINING
Esercizi e strategie allenanti

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI sUspensIOn TRAInIng

190€ in un’unica soluzione entro 15 gg. prima della data d’inizio 
corso.

Docenti responsabili del corso: L. Ceria, D. Longhi, S. Roberto, L. Dalseno
Note: per esigenze pratiche si richiede abbigliamento sportivo.

RAvennA 06 luglio Docente: D. Longhi
RAvennA 21 settembre Docente: D. Longhi

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

i docenti e i programmi possono subire variazioni     Per iscriversi consultare il regolamento a Pagina 58 e comPilare la cedola di Pagina 60
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I dIPlomI rIlAscIAtI sono rIconoscIutI 
In AmbIto IntErnAzIonAlE dAllA www.FIF.ITE In AmbIto nAzIonAlE dAll'AsI, EntE dI PromozIonE sPortIvA 

rIconoscIuto dAl conI E dAl mInIstEro dEll’IntErno.

FITNESS FUNZIONALE corsi & master di specializzazionerisparmia il 10% Come? è sufficiente effettuare l'iscrizione 
30 giorni prima dell'inizio del corso.

Il Natural Body Art è un programma di allenamento finalizzato al risveglio della memoria corporea, della risposta metabolica dell’organismo, 
dell’equilibrio mente-corpo, della concentrazione e dell’ascolto di sé. Nasce come punto d’incontro di diverse discipline del mondo orientale 
e del mondo occidentale; dalla più antica arte marziale indiana –il Kalarypaiattu - ai sistemi di allenamento posturali del Gyrotonic e Gyro-
kinesis; dalla consapevolezza attraverso il movimento del Metodo Feldenkrais, al metodo di allenamento ad alta intensità HIrT. Si esprime 
attraverso quattro aree: acqua, aria, fuoco e terra.

strutturA dEl corso
introduzione al master: importanza della dinamica degli elementi del ciclo della vita; caratteristica dei quattro cicli di allenamento identificati con gli elementi 
dell’ acqua, del fuoco, della terra e dell’aria; caratteristiche del metodo hiRT (high-intensity interval Resistance Training A. Paoli et al). • Masterclass 1: nBA 
ACquA • Analisi delle sequenze caratterizzanti il ciclo di allenamento dell’elemento Acqua • Masterclass 2: nBA FuoCo e lEgno • Analisi delle sequenze 
caratterizzanti il ciclo di allenamento degli elementi Fuoco e legno • Workshop teorico-pratico sulle caratteristiche e i benefici del metodo hiRT • Masterclass 
3: nBA TERRA • Analisi delle sequenze caratterizzanti il ciclo di allenamento dell’elemento Terra • Masterclass 4: nBA ARiA • Analisi delle sequenze caratte-
rizzanti il ciclo di allenamento dell’elemento del metallo.

RAvennA 18-19 settembre Docente: V. Fabozzi

CREdiTi FoRMATiVi 2

corso dI

N.b.A.
Natural body art
Un metodo innovativo per interpretare
il functional training

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI n.b.A. nATURAL bOdy ART

220€ in un’unica soluzione da versarsi entro 15 gg. prima della data 
d’inizio del corso.

Docenti responsabili del corso: V. Fabozzi.
Note: il corso è consigliato a insegnanti del settore olistico, funizionale e fitness 
funzionale. Per esigenze pratiche si richiede abbigliamento sportivo.

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

dvd

Si apprenderanno le tecniche base per sollevare il bilanciere nelle modalità funzionali: power lifting e olympic lifting. Nel primo caso si tratta 
di stacchi da terra, squat e panca orizzontale, nel secondo di strappo e slancio.

strutturA dEl corso
primo giorno: • introduzione al Barbell Training • Progressione didattica per l’apprendimento ed il perfezionamento del deadlift (stacco da terra) • Varianti del 
deadlift (Sumo deadlift, Romanian deadlift, one leg deadlift, ecc.) • Progressione didattica per l’apprendimento ed il perfezionamento dello Squat • Varianti 
dello Squat (zercher Squat, Frontal Squat, Sumo Squat, overhead Squat, ecc.) • Progressione didattica per l’apprendimento ed il perfezionamento del Press • 
Varianti del press (Military Press, Bench Press, Floor Press, ecc.) • Cenni sulla “old Strongmen School”
secondo giorno: • introduzione all’olympic lifting • Progressione didattica per l’apprendimento ed il perfezionamento del Clean (girata) • Varianti del Clean 
(hanged Clean, Power Clean, ecc.) • Progressione didattica per l’apprendimento ed il perfezionamento del Jerk • Progressione didattica per l’apprendimento 
ed il perfezionamento del Clean & Jerk (Slancio) • Progressione didattica per l’apprendimento ed il perfezionamento dello Snatch (Strappo)

CREdiTi FoRMATiVi 2

corso dI

bARbELL
L’allenamento con il bilanciere

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI bARbeLL TRAInIng

220€ in un’unica soluzione da versarsi entro 15 gg. prima della data 
d’inizio del corso.

Docenti responsabili del corso: C. Dolzan.
Note: per esigenze pratiche si richiede abbigliamento sportivo. Per una 
protezione sicura e igienica delle proprie mani si consiglia di munirsi di cerotti 
theraband e di cicatrene in polvere.

FIRenze 21-22 giugno Docente: C. Dolzan
RAvennA 10-11 settembre Docente: C. Dolzan

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

dvd

i docenti e i programmi possono subire variazioni     Per iscriversi consultare il regolamento a Pagina 58 e comPilare la cedola di Pagina 60
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I dIPlomI rIlAscIAtI sono rIconoscIutI 
In AmbIto IntErnAzIonAlE dAllAwww.FIF.IT E In AmbIto nAzIonAlE dAll'AsI, EntE dI PromozIonE sPortIvA 

rIconoscIuto dAl conI E dAl mInIstEro dEll’IntErno.

Il corso dura un weekend, dove si apprenderanno le tecniche base per costruire una lezione di Power Pump: struttura della lezione, traiettorie 
di movimento del bilanciere e dei manubri, metabolismi energetici e combinazioni allenanti. Durante il weekend si forniranno gli elementi per 
poter insegnare il Power Pump grazie ai programmi appresi durante il corso.

strutturA dEl corso
introduzione • meccanica degli esercizi base • effetti allenanti • musica ed esercizio • combinazioni e sequenze • programmazione di una lezione • metodi di 
insegnamento • masterclass

CREdiTi FoRMATiVi 2

corso dI

POwER PUmP®

Lezioni di tonificazione di gruppo con l’uso 
di manubri e bilanciere

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI IsTRUTTORe dI pOWeR pUMp®

220€ in un’unica soluzione da versarsi entro 15 gg. prima della data 
d’inizio del corso.

Docenti responsabili del corso: F. Randisi, M. Tocco, D. Impallomeni.

RAvennA 16-17 settembre Docente: F. Randisi

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

Il corso vuole fornire le conoscenze per diventare un istruttore di fitness acquatico completo e professionale in quella che è considerata una 
delle discipline più attuali nel mondo del fitness. un lavoro specifico con esercitazioni in acqua e insegnamento a terra. Tutto ciò che occorre 
per avere le chiavi giuste e determinare l’accesso al programma di una specialità molto apprezzata.

strutturA dEl corso
• introduzione al corso: presentazione della scuola e di tutto l’iter formativo, requisiti base per l’esame e i master monotematici di specializzazione • il corpo in 
acqua, adattamenti fisiologici; leggi fisiche; Piani ed assi Acquaticità e galleggiamento • Musica, ritmo, comunicazione e gestualità tecnica • Acqua 1 - Wor-
kshop, Ritmo, percezione della pressione e della spinta idrostatica posizioni base in acqua media • Masterclass, Ambientamento (riscaldamento), allenamento 
aerobico, ritmi e spostamenti • Analisi della lezione - ripasso delle posizioni base a terra - gestualità e compenetrazione - didattica (addizione - layer piramidale) 
- lo spostamento in acqua, resistenze, controcorrente, vortici, spirali • Acqua 2 - Workshop, Ambientamento - musica (ritmo e cadenza) - utilizzo delle leve 
e ela mano per le resistenze • Masterclass, allenamento in circuito • Workshop a terra – posture differenze ed applicazione del protocollo acquatico • Acqua 
3 - Workshop, Esercitazione pratica a gruppi di massimo 3 elementi, prima guidata e poi assistita. Masterclass avanzata • Esame: prova pratica.

RAvennA 20-21 settembre Docente: L. Ridolfi

CREdiTi FoRMATiVi 2

corso dI

A.T.P.®

aquatic training program
Istruttore di fitness in acqua

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI IsTRUTTORe dI AqUATIC TRAInIng pROgRAM

220€ in un’unica soluzione da versarsi entro 15 gg. prima della data 
d’inizio del corso.

Docenti responsabili del corso: L. Ridolfi.
Note: è obbligatorio presentarsi con abbigliamento idoneo all’allenamento in 
acqua.

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

FITNESS mUSICALE corsi & master di specializzazionerisparmia il 10% Come? è sufficiente effettuare l'iscrizione 
30 giorni prima dell'inizio del corso.

i docenti e i programmi possono subire variazioni     Per iscriversi consultare il regolamento a Pagina 58 e comPilare la cedola di Pagina 60
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I dIPlomI rIlAscIAtI sono rIconoscIutI 
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rIconoscIuto dAl conI E dAl mInIstEro dEll’IntErno.

FITNESS mUSICALE corsi & master di specializzazionerisparmia il 10% Come? è sufficiente effettuare l'iscrizione 
30 giorni prima dell'inizio del corso.

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI IsTRUTTORe dI FITCyCLe

260€ in un’unica soluzione da versarsi entro 15 gg. prima della data 
d’inizio del corso.

Docenti responsabili del corso: V. Calisti, D. Longhi.
Note: è obbligatorio l’uso del cardiofrequenzimetro personale.

Il corso è indirizzato a tutti coloro che vogliono avere una solida base, teorico pratica, con cui poter insegnare un’attività indoor coinvolgente 
ed entusiasmante. Fitcycle, nasce da una ormai ventennale esperienza nel settore, da un Team di istruttori altamente specializzati, convinti 
che l’indoor cycling sia un allenamento valido e proficuo all’interno dei clubs.

strutturA dEl corso
Presentazione del corso • lECTuRE: Storia dell’indoor cycling • Analisi delle bikes sul mercato dalle caratteristiche tecniche alla manutenzione • WoRkShoP: 
Regolazione della bike  e corretto posizionamento di piedi e mani • lAB: Esercitazioni pratiche sul posizionamento della bike • MASTERClASS 1: lezione per 
principianti • lECTuRE: Musica e cadenza della pedalata • Struttura della lezione • WoRkShoP: Analisi delle tecniche di pianura con relativi RPM ed associa-
zione delle posizioni delle mani, seated plain – suspended plain – alternated plain • lAB: Esercitazione pratica con identificazione bpm/rpm di brani musicali, 
costruzione e presentazione di una lezione con tecniche di pianura • MASTERClASS: lezione con tecniche di pianura • lECTuRE: Biomeccanica, gruppi 
muscolari ed articolazioni nella pedalata • WoRkShoP: Analisi delle tecniche di salita con relativi rpm ed associazioni delle posizioni delle mani, hill & mountain, 
seated hill/mountain, suspended hill/mountain, alternated hill/mountain • lAB: Esercitazione pratica con identificazione bpm/rpm di brani musicali, costruzione 
e presentazione di una lezione con tecniche di salita • MASTERClASS 2: lezione con tecniche di salita • lECTuRE: i sistemi energetici • Valutazione dell’in-
tensità dell’allenamento, la scala di Borg, la frequenza cardiaca, il cardiofrequenzimetro • Principi, tipologie e zone di allenamento, costruire una base aerobica, 
allenamento in soglia, ad intervalli e  per la forza • MASTERClASS 3: lezione ad intervalli • lECTuRE: Profilo, competenze tecniche e didattiche dell’istruttore, 
la comunicazione, il cueing • Motivazione e definizione degli obiettivi della clientela • Alimentazione ed integrazione nell’indoor cycling • Marketing • MASTER-
ClASS 4: lezione finale • ESAME SCRiTTo: Test a domande chiuse • ESAME PRATiCo: Conduzione di una lezione di circa 20 minuti.

Il tapis roulant meccanico garantisce la pratica di una delle discipline più attuali, acclamate e popolari nel mercato del fitness. Durante il 
corso si apprenderanno le tecniche di camminata e le sue varianti, per guidare una lezione di Fitwalk, disciplina adatta a tutti, facile, naturale 
e di grande gradimento nei fitness club.

strutturA dEl corso
Presentazione del corso e dei corsisti • lECTuRE: l’idea, la filosofia dell’attività e il suo sviluppo fino ad oggi • Panoramica e analisi comparativa dei tappeti 
meccanici esistenti sul mercato • WoRkShoP: la camminata, analisi della deambulazione come gesto motorio, corretto appoggio del piede e assetto posturale 
• lAB: esercitazione pratica e correzioni posturali • WoRkShoP: analisi delle tecniche di base del programma Fitwalk • lAB: studio e analisi tecniche base • 
MASTERClASS: tecniche base e valutazione iniziale dei corsisti • lECTuRE: Struttura della lezione • WoRkShoP: Musica, cadenza del passo, scelte musicali 
e ascolti • lECTuRE: la figura dell’istruttore Fitwalk, competenze, comunicazione, cueing • lAB: esercitazione pratica sulla musica con identificazione bpm/
ppm e lavoro a gruppi sulla didattica dell’istruttore Fitwalk • WoRkShoP: athletics basic techniques • MASTERClASS: tecniche atletiche e didattica applicata • 
lECTuRE: biomeccanica del passo, gruppi muscolari e articolazioni coinvolte • WoRkShoP: impostare un profilo di allenamento • lAB: esercitazione a piccoli 
gruppi con creazione di miniclass a obiettivo e presentazione finale del lavoro • lECTuRE:  i sistemi energetici, valutazione dell’intensità dell’allenamento, 
la Frequenza Cardiaca, scala di Borg e cardiofrequenzimetro; principi, tipologie e zone di allenamento, costruire la base aerobica, allenamento in soglia, ad 
intervalli e  per la resistenza • MASTERClASS: lezione ad intervalli • lECTuRE: la sala, disposizione dei tappeti, impianto luci e audio; motivazione e definizione 
degli obiettivi della clientela • WoRkShoP: tecniche avanzate • lAB: esercitazione sulle tecniche avanzate • lECTuRE: Alimentazione, idratazione e integrazio-
ne, Marketing • MASTERClASS: lezione finale • ESAME SCRiTTo: Test a domande chiuse • ESAME PRATiCo: Conduzione di una lezione di circa 20 minuti.

CREdiTi FoRMATiVi 2

CREdiTi FoRMATiVi 2

corso PEr IstruttorE dI

FITCyCLE
Tecniche e didattica per condurre con successo
classi di indoor cycling

corso PEr IstruttorE dI

FITwALk
Un metodo rinnovato per l’allenamento
sul walking

RAvennA 15-16-17 settembre Docente: D. Longhi

MOdenA 12-13-14 settembre Docente. V. Calisti

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI IsTRUTTORe dI FITWALk

260€ in un’unica soluzione da versarsi entro 15 gg. prima della data 
d’inizio del corso.

Docenti responsabili del corso: V. Calisti, D. Longhi.
Note: è obbligatorio l’uso del cardiofrequenzimetro personale.

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I
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rIconoscIuto dAl conI E dAl mInIstEro dEll’IntErno.

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI speCIALIzzAzIOne In FITness peR senIOR

370€ in un’unica soluzione da versarsi entro 15 gg. prima della data 
d’inizio del corso. oppure 200€ da versarsi entro 15 gg. prima 

della data d’inizio del corso e 200€ da versarsi sul posto il primo giorno di lezione.

Docenti responsabili del corso: R. Valbonesi, L. Lapomarda, G. Marongiu.
* Per ulteriori forme di rateizzazione contattare la segreteria organizzativa allo 

0544 34124 (sig.na Elisa).

L’utenza  senior nelle palestre occupa una parte sempre più preponderante. Gli “over” di oggi rappresentano  una clientela facilmente fideliz-
zabile ma sono anche i soggetti che richiedono maggiori attenzioni e conoscenze tecniche. Il corso è finalizzato a fornire tutti gli elementi che 
possano formare un istruttore qualificato.

strutturA dEl corso
l’attività fisica negli anziani e qualità dell’invecchiamento • Psicomotricità e anziano • Anatomia e fisiologia (apparato respiratorio, cardiovascolare, muscolare 
e osteoarticolare) • Programmazione dell’allenamento per senior • importanza dell’uso della FC • Struttura della lezione • Riscaldamento • defaticamento 
e stretching • ginnastica posturale • ginnastica dolce • Tecniche di rilassamento • Esercizi di respirazione • Cenni di alimentazione per anziano • Anziano 
e musica • T.B.W.® per la terza età • l’allenamento aerobico • Esercizi di tonificazione • Allenamento con piccoli attrezzi • Metodologia di allenamento alle 
macchine isotoniche e a quella di cardiofitness • Back School principi della scuola della schiena • Esempi di lezione per senior • Programmazione di un allena-
mento per senior • Esercizi da evitare e accorgimenti da adottare • la comunicazione dell’insegnante in una classe senior • Effetti psicologici dell’attività fisica 
sugli anziani • Esame: test scritto, prova pratica e orale.

CREdiTi FoRMATiVi 4

corso dI sPEcIAlIzzAzIonE In

FITNESS PER SENIOR
Programmi d’allenamento per la terza età

RAvennA dal 5 all'8 luglio Docente: R. Valbonesi

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

reinventa, rinnova e rigenera l’energia attraverso un giocoso movimento. Aggiornamenti per gli istruttori senior con proposte mirate.

strutturA dEl corso
• Rigenerare la postura del senior attraverso allenamenti che agiscono sulle catene muscolari.
• Rinnovare la flessibilità articolare per ridurre i dolori articolari con proposte di apprendimento di nuovi movimenti.
• Reinventare un allenamento mirato a migliorare il sistema cardiovascolare.

CREdiTi FoRMATiVi 2

corso dI sPEcIAlIzzAzIonE In

FITNESS PER SENIOR 
2º LIvELLO
Percorsi avanzati rivolti all’utenza senior

RAvennA 21-22 giugno Docente: R. Valbonesi

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI speCIALIzzAzIOne In FITness peR senIOR 2º LIveLLO

220€ in un’unica soluzione da versarsi entro 15 gg. prima della data 
d’inizio del corso.

Docenti responsabili del corso: R. Valbonesi.

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

FITNESS corsi & master di specializzazionerisparmia il 10% Come? è sufficiente effettuare l'iscrizione 
30 giorni prima dell'inizio del corso.

i docenti e i programmi possono subire variazioni     Per iscriversi consultare il regolamento a Pagina 58 e comPilare la cedola di Pagina 60
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rIconoscIuto dAl conI E dAl mInIstEro dEll’IntErno.

Il corso prepara a programmare allenamenti per sportivi praticanti, e per soddisfare le richieste degli atleti che svolgono la preparazione 
fisica in palestra. Si focalizza l’attenzione sulle metodologie utilizzate nella sala fitness e sui concetti della preparazione atletica, per molte 
tipologie di atleti.

strutturA dEl corso
• la teoria dell’allenamento; le necessità fisiche e atletiche in relazione allo sport praticato; Periodizzazione dell’allenamento in palestra; la forza e le sue 
espressioni; l’apparato neuromuscolare; Esercitazione pratiche per i diversi adattamenti: forza massima, resistente, esplosiva; Esercitazioni complementari 
in palestra (indoor cycling, circuiti di tonificazione...). • Allenamento funzionale e integrato con i bilancieri; Pliometria e esplosività; Macchine cardiofitness: 
allenamenti intervallati e intermittenti; Test pratici: Bosco, leger, Conconi...; Cenni di alimentazione dell’atleta in relazione allo sport praticato; Concetti di 
allungamento e di propriocettività; Tabelle pratiche di allenamento per atleti di sport di squadra. • Patologie tipiche dell’atleta e cenni di recupero funzionale; 
il riscaldamento e le modificazioni indotte da questa fase; Programmazione e periodizzazione dell’allenamento in sala pesi; Cenni di endocrinologia; Tabelle 
pratiche di allenamento per sport di combattimento; Tabelle pratiche di allenamento per sport di endurance; Tabelle pratiche di allenamento per sport in acqua; 
Tabelle pratiche di allenamento per sport individuali (sci, tennis...). • Esame: prova orale e prova pratica.

RAvennA dal 30 agosto al 4 settembre 

 Docente: W. Stacco

CREdiTi FoRMATiVi 6

CoRSo PER lA quAliFiCA di

PREPARATORE 
ATLETICO
Metodologie di allenamento per migliorare le
prestazioni di atleti agonisti

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI pRepARATORe ATLeTICO

480€ in un’unica soluzione entro 15 gg. prima della data d’inizio corso. Docenti responsabili del corso: W. Stacco, L. Ceria, S. Roberto.
requisiti richiesti: prima dell’iscrizione inviare il proprio curriculum. 
Note: Per esigenze pratiche si richiede abbigliamento sportivo. 

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

FITNESS corsi & master di specializzazionerisparmia il 10% Come? è sufficiente effettuare l'iscrizione 
30 giorni prima dell'inizio del corso.

Ispirato alle arti marziali e agli sport da combattimento, Kardio Kombat rappresenta una disciplina dal grande effetto allenante e dalla forte 
componente emotiva. Grazie ai semplici ed intensi movimenti, si può creare una lezione suggestiva e divertente, alla quale vanno applicati i 
concetti base del fitness: insegnamento, musica, coreografia e cueing.

strutturA dEl corso
introduzione • Musica, cueing e movimenti base • guardie, diagrammi • Tecniche di braccia • Tecniche di gambe • Paunching ball workout • Sequenze • 
Esame pratico a fine corso (esecuzione di una sequenza di kardio kombat a scelta del corsista durante la quale bisogna dimostrare di aver appreso i metodi di 
insegnamento).

CREdiTi FoRMATiVi 2

corso dI

kARDIO kOmbAT 
Boxe e arti marziali in versione fitness

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI IsTRUTTORe dI kARdIO kOMbAT

220€ in un’unica soluzione da versarsi entro 15 gg. prima della data 
d’inizio del corso.

Docenti responsabili del corso: F. Randisi.

bOLOgnA 07-08 giugno Docente: F. Randisi
RAvennA 14-15 settembre Docente: F. Randisi

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

i docenti e i programmi possono subire variazioni     Per iscriversi consultare il regolamento a Pagina 58 e comPilare la cedola di Pagina 60
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rIconoscIuto dAl conI E dAl mInIstEro dEll’IntErno.

Grazie alla frequentazione delle due giornate di studi, è possibile ottenere la qualifica di “Tecnico specializzato in allenamenti al femminile”. 
Ne risulta un corso completo e specialistico che fornisce gli strumenti per operare in modo professionale con l’utenza femminile in costante 
crescita all’interno dei fitness club.

strutturA dEl corso
Presentazione del corso • differenze anatomo-fisiologiche tra uomo e donna • differenze delle capacità prestative • Crescita e sviluppo della donna • Attività 
fisica e ciclo mestruale • Attività fisica in gravidanza • Precauzioni e accorgimenti • Problematiche particolari: cellulite e osteoporosi • Programmazione dell’al-
lenamento per obiettivi e caratteristiche • Schede di allenamento e speciali protocolli di lavoro • Test scritto di verifica a fine corso composto da 15 domande a 
risposta chiusa, da svolgere in 15 minuti. Per superare il test sono necessarie 11 risposte corrette.

* I corsisti che risulteranno idonei, se affiliati come soci istruttori per l'anno in corso, potranno ricevere il diploma di Tecnico specializzato in allenamenti al 
femminile. In caso non risultassero idonei, riceveranno un attestato di partecipazione al corso. Potranno ripetere il test in occasione del primo corso disponibile 
presentandosi alla domenica sera.

 N.B. Chi non è tesserato come socio istruttore, non è tenuto a sostenere l'esame e riceverà l'attestato di partecipazione. Se si sottopone all'esame con esito 
positivo, nel caso in futuro conseguirà il diploma di istruttore, gli sarà assegnato anche il diploma di Tecnico specializzato (previa affiliazione come socio istruttore).

CREdiTi FoRMATiVi 2

tEcnIco sPEcIAlIzzAto In

ALLENAmENTI AL 
FEmmINILE
Per i professionisti del training per le donne

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI TeCnICO speCIALIzzATO In ALLenAMenTI AL FeMMInILe

220€ in un’unica soluzione da versarsi entro 15 gg. prima della data 
d’inizio del corso.

Docenti responsabili del corso: F. Pani, R. Provenzano. C. Dolzan, F. 
Macchia, L. Franzon, M. Grazioli, R. Mastromauro, D. Berni, M. Ravagli, A. 
Bertuccioli.

nApOLI 07-08 giugno Docente: D. Berni
RAvennA 28-29 giugno Docente: M. Grazioli
RAvennA 12-13 settembre Docente: M. Grazioli
veROnA 07-08 giugno Docente: M. Orrù

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

Il corso ha l’obiettivo di formare il professionista di educazione posturale, attraverso nozioni teoriche e protocolli pratici funzionali per dare 
all’istruttore di fitness le basi riconoscere le principali patologie posturali e gli strumenti per affontarle in maniera intelligente e consapevole. 
Il corso qualifica come educatore Posturale e non come Posturologo.

strutturA dEl corso
introduzione alla postura e alla posturologia • differenze tra posturologo e educatore posturale • Postura corretta e patologica • neurofisiologia del sistema 
tonico posturale • Studio analitico dei recettori posturali periferici (apparato vestibolare, stomatognatico; appoggi podalici, recettori oculari, cute) • la valuta-
zione posturale • Pratica dell’analisi posturale guidata • Pratica dell’analisi posturale a gruppi • la componente psicologica sulla postura • Bioenergetica di 
Alexander lowen • il diaframma e la respirazione • Anatomia, fisiologia e implicazioni posturali • Protocolli di lavoro sulla respirazione • le catene muscolari • 
Tecniche posturali di reset (cenni su metodi Mezieres, Souchard, stretching globale attivo) • ginnastica posturale e allungamento • Test di flessibilità muscola-
re, esercizi di mobilità per la colonna vertebrale • Postura nell’adolescenza • Postura nella terza età • le algie del rachide: protrusioni e ernie, scoliosi, ipercifosi 
e iperlordosi • Rieducazione funzionale e propriocettiva • Esercizi di propriocettività • Protocolli di lavoro • Postura e performance sportiva • la prestazione 
sportiva dopo diagnosi e reset posturale • Casi clinici • Esami teorico pratici

CREdiTi FoRMATiVi 8

CoRSo PER lA quAliFiCA di

EDUCATORE 
POSTURALE
Tecniche per il riequilibrio e il riallineamento

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI edUCATORe pOsTURALe

530€ in un’unica soluzione da versarsi entro 15 gg. prima della data 
d’inizio del corso. oppure 300€ da versarsi entro 15 gg. prima 

della data d’inizio del corso e 230€ da versarsi sul posto il primo giorno di 
lezione. Per ulteriori forme di rateizzazione contattare la segreteria organizza-
tiva allo 0544 34124 (sig.na Elisa).

Docenti responsabili del corso: L. Franzon, R. Mastromauro.
Note: per esigenze pratiche si richiede abbigliamento sportivo.

RAvennA dal 30 agosto al 06 settembre

 Docenti: L. Franzon e R. Mastromauro

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

FITNESS corsi & master di specializzazionerisparmia il 10% Come? è sufficiente effettuare l'iscrizione 
30 giorni prima dell'inizio del corso.

i docenti e i programmi possono subire variazioni     Per iscriversi consultare il regolamento a Pagina 58 e comPilare la cedola di Pagina 60
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I dIPlomI rIlAscIAtI sono rIconoscIutI 
In AmbIto IntErnAzIonAlE dAllA www.FIF.ITE In AmbIto nAzIonAlE dAll'AsI, EntE dI PromozIonE sPortIvA 

rIconoscIuto dAl conI E dAl mInIstEro dEll’IntErno.

mANAGEmENT corsi & master di specializzazionerisparmia il 10% Come? è sufficiente effettuare l'iscrizione 
30 giorni prima dell'inizio del corso.

Il corso ha rinnovato i suoi contenuti improntando il modulo didattico verso le esercitazioni pratiche, come il role playing e le simulazioni, così 
da creare una figura professionale di grande rilevanza nelle palestre, come quella dello Sport Manager, ruolo di estrema importanza per la 
coesione dello staff in palestra e per la motivazione degli istruttori.

strutturA dEl corso
Prodotto e servizio: progettazione ed erogazione • Esercitazione pratica sul miglioramento dei servizi nel proprio club • Customer satisfaction • Concetto di 
qualità e gli standard minimi • Esercitazione pratica: role play • la C.R.M. per pianificare attività e palinsesto • Esercitazione: pianifichiamo un nuovo esercizio 
• Team building: organizzazione, metodo e basi comportamentali • Esercitazione: formuliamo il mansionario dell’istruttore del club • il reclamo: come gestirlo 
e trasformarlo in una possibilità di fidelizzazione • Motivare il club e guidarlo verso gli obiettivi • organizzazione delle sale.

CREdiTi FoRMATiVi 2

CoRSo PER lA quAliFiCA di

SPORT mANAGER
Corso di specializzazione per i coordinatori del
settore tecnico delle palestre

RAvennA 07-08 luglio Docente: L. Paparelli

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI spORT MAnAgeR

220€ in un’unica soluzione da versarsi entro 15 gg. prima della data 
d’inizio del corso.

Docenti responsabili del corso: L. Paparelli.
Note: la quota comprende kit didattico, testi, dispensa.

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

corso finalizzato alla formazione dei Manager che organizzano e coordinano la gestione dei fitness club. Attraverso contributi pratici si forni-
sce un supporto didattico di alto profilo per creare operatori qualificati.

strutturA dEl corso
Marketing dei servizi e il valore per il cliente • la relazione con il cliente e l’importanza della segmentazione • Esercitazione pratica • Costruire strategie di fide-
lizzazione • Esercitazioni sulla catena del valore • gestione e motivazione del personale • Controllo della produttività degli istruttori e del settore commerciale 
• Strategie multiservizi: centri multipli di profitto • Politiche di prezzo e listino prezzi: esercitazione pratica di impostazione di un listino prezzi • Pianificazione, 
organizzazione e controllo di gestione • Comunicare valore: i canali di comunicazione

RAvennA 09-10 luglio Docente: L. Paparelli

CREdiTi FoRMATiVi 2

CoRSo PER lA quAliFiCA di

CLUb mANAGER
Per la gestione professionale e redditizia
di un fitness club

tItolo rIlAscIAto dIpLOMA dI CLUb MAnAgeR

220€ in un’unica soluzione da versarsi entro 15 gg. prima della data 
d’inizio del corso.

Docenti responsabili del corso: L. Paparelli.
Note: la quota comprende kit didattico, testi, dispensa.

dispensa

S U P P O R T I  D I D A T T I C I

i docenti e i programmi possono subire variazioni     Per iscriversi consultare il regolamento a Pagina 58 e comPilare la cedola di Pagina 60
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In AmbIto IntErnAzIonAlE dAllAwww.FIF.IT E In AmbIto nAzIonAlE dAll'AsI, EntE dI PromozIonE sPortIvA 

rIconoscIuto dAl conI E dAl mInIstEro dEll’IntErno.

wORkShOP

PILATES bIG bALL
Firenze 07 giugno docente d. de bartolomeo
Ravenna 10 luglio docente d. de bartolomeo
la big ball risulta un valido attrezzo per arricchire le lezioni di Pilates. Se da 
un lato il suo utilizzo aiuta a migliorare e a perfezionare l'esecuzione degli 
esercizi, dall' altro incrementa l'intensità muscolare. durante il workshop 
verranno analizzati gli esercizi tipici del matwork e verranno presi in esame 
esercizi tipici del Rerformer e della Cadillac.

PILATES PER LA SChIENA
Ravenna 11 luglio docente d. de bartolomeo
Modalità pratiche di esercizi per la schiena, per creare un modulo di lavoro 
specifico da proporre nei club. i protocolli di lavoro, soprattutto a corpo 
libero, sono centrati ion particolare sulla riprogrammazione delle catene 
cinetiche e sul rinforzo attivo del core.

PILOGA
Firenze 08 giugno docente d. de bartolomeo
Ravenna 13 settembre docente d. de bartolomeo
Piloga fonde abilmente diversi esercizi di pilates con Asane dello yoga. lo 
schema di base strutturato permette di programmare le sedute in base ad 
obiettivi di rinforzo o di riequilibrio e scioglimento muscolare. il percorso si 
completa con l’ultima fase meditativa o di rilassamento dove si raggiungono 
ulteriori traguardi in termine di benessere psicofisico globale.

PRATICA DELLA PREPARAZIONE ATLETICA NEGLI SPORT 
INDIvIDUALI E DI SQUADRA
Ravenna 09-10 luglio docente F. Pani
l'obiettivo del workshop è quello di eseguire e valutare il lavoro pratico della 
preparazione atletica. Si eseguiranno nello specifico protocolli di lavoro per 
gli sport di squadra (calcio, basket, pallavolo ecc) e per gli sport individuali 
(arti marziali, tennis, nuoto, atletica ecc). Valuteremo le metodiche di allena-
mento che migliorano l’intelligenza motoria e sperimenteremo “sul campo” il 
lavoro sulla potenza lattacida e su quella aerobica, oltre al lavoro anaerobico 
e per finire quello di tipo misto. Vedremo il lavoro applicativo alla preparazio-
ne atletica dell’allenamento in stile power lifting, strong man e valuteremo in 
quale maniera inserirlo in una programmazione annuale. Per finire trattere-
mo l’importanza della riatletizzazione di un articolazione infortunata, nell’a-
gonista che vuole riprendere a gareggiare nel suo sport in maniera sicura e 
capiremo la differenza tra recupero funzionale e riatlettizzazione.

postural lab 2014: paiN free posture
Ravenna 7 settembre docente l. Franzon
il Postural lab 2014 si incentra sui test di lunghezza muscolare e mobilità 
articolare, come mezzo peri ricercare gli squilibri posturali. Squilibri che 
saranno corretti tramite gli stretching decompensati e lo stretching PnF per 
poi riarmonizzare il sistema tramite esercizi respiratori.

IL bAmbINO “TERRIbILE” TRA EmOZIONE… E REALTà
docenti Prof. Edgard Serra e dott.ssa Maria Pia gentilini
Imola 1 settembre Aggressività infantile, risorsa o limite?
Imola 2 settembre Tra il dire e il fare c’è in mezzo il comunicare
l’obiettivo del workshop è fornire conoscenze, strumenti e opportunità di 
riflessione per affrontare con maggiore competenza le caratteristiche e 
i comportamenti dei bambini e delle bambine nei contesti di gruppo, con 
particolare riferimento alle loro condotte oppositive ed aggressive; il tema 
conduttore sono soprattutto le relazioni e le comunicazione efficaci, le loro 
regole e il loro potere di influenzamento nei bambini; la metodologia è teori-
co-esperienziale e prevede l’impiego di filmati, giochi d’aula ed esercitazioni 
per stimolare e sviluppare abilità e capacità relazionali partendo dal proprio 
vissuto emotivo.
N.B. Chi decide di frequentare entrambi i workshop (“Aggressività infantile, 
risorsa o limite?” e “Tra il dire e il fare c’è in mezzo il comunicare”) può 
usufruire di una quota agevolata di Euro 120 anziché Euro 180.

STRETChING PNF & GLObALE DECOmPENSATO
Ravenna 17 settembre docente r. Provenzano
Scopo del corso è dare informazioni utili per l’ottimizzazione della perfor-
mance mediante metodi finalizzati al miglioramento e al mantenimento della 
flessibilità e della coordinazione, caratteristiche fisiche fondamentali nella 
prevenzione degli infortuni e nel potenziamento in rapporto alla performance 
sportiva; anche un praticante all’inizio di un programma di fitness, e non 
solo uno sportivo compiuto, constaterà che le tecniche di stretching PnF 
e globale decompensato costituiscono un valido aiuto per conseguire un 
miglioramento delle qualità sopra citate.

I workshops sono creati e condotti dai docenti che li conducono, hanno un orientamento fondamentalmente pratico e garan-
tiscono un aggiornamento attuale e stimolante. rilasciano un attestato federale di partecipazione al workshop e 1 credito 
formativo. Per informazioni sui programmi o per altri workshops non presenti nell'elenco consultare il sito federale www.fif.it

120€
un gIorno

180€
duE gIornI

donato
dE bArtolomEo

luca
FRAnzon

Edgard
sErrA

Fabio
PAnI

maria Pia
gEntIlInI

Roberto
ProvEnzAno
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CAMPUSSCUOLA ESTIVA DI DANZA

dal 12 al 18 luglio 2014
RAVENNA

Centro Studi La Torre, Via Paolo Costa 2

Per informazioni e iscrizioni contattare la segreteria organizzativa:
International Dance Association tel. +39 0544 34124 - info@idadance.com

www.idadance.com

ESCLUSIVA
rassegna di danza

in teatro 

modern jazz contemporaneo

classico FLOORWORK PILATES
musicalhip hop

STREET JAZZ

mODERN/ jAZZ/ CONTEmpORANEO/ fLOORwORk
Claudia Bosco, Iker carrera, Francesca DARIO, Silvio ODDI, Michele OLIVA,  

Virgilio Pitzalis,  Carla rizzu, Emanuela tagliavia

CLASSICO
Loreta aleXaNDrescu, Giuseppe de ruggiero, 

Marco Batti, Massimiliano scarDacchi

mUSICAL
Christian 
giNePro

STREET jAZZ/ hIp hOp
Natsuko 

Daniele BalDi 

pILATES
rita 

valBoNesi



I dIPlomI rIlAscIAtI sono rIconoscIutI 
In AmbIto IntErnAzIonAlE dAllAwww.FIF.IT E In AmbIto nAzIonAlE dAll'AsI, EntE dI PromozIonE sPortIvA 

rIconoscIuto dAl conI E dAl mInIstEro dEll’IntErno.

CONvENTION

mantra
emozioni olistiche

29 . 30 . 31 . agosto . palazzuolo sul seNio (FI)

Un vero e proprio ritiro “evento” per conoscere e approfondire le discipline olistiche che si terrà a Palazzuolo sul 
Senio in provincia di Firenze dal 29 al 31 agosto 2014. Un luogo in cui il tempo sembra essersi fermato con scenari 
naturali incontaminati e con una specifica cura dell’alimentazione. Un fine settimana in piena estate in cui uscire 
dalla vita frenetica e quotidiana per approdare in un bellissimo paesaggio e soprattutto in un appuntamento spe-
ciale, dove si potrà vivere un’esperienza depurativa, rigenerativa e rilassante con l’armonia naturalistica come 
sfondo. Un contesto che sconfina dal classico aggiornamento e va oltre sia in termini di studi e pratiche sia nel 
modo di vivere durante tutte le tre giornate. Il fascino e la suggestione sono lo spirito dell’evento dove colori, suo-
ni, rumori e silenzi creano il suo stupefacente contorno per immergersi in un appuntamento unico e immancabile.

yoga . PoStUra . Pranayama . PIlateS . FIorI aUStralIanI

rita rita donato erica paolo
babini valbonesi de bartolomeo savioli taroni

■ Sede green energy CamP, località Piedimonte 13,  
50035 Palazzuolo sul Senio (FI), www.gecamp.com

 Il Green Energy Camp è interamente riservato agli iscritti del semi-
nario, realizzato in legno e materiali naturali, con il prato del camp 
che è calpestabile solo a piedi nudi.  Il pernottamento avviene in 
due strutture allestite con soppalchi di legno nei quali si dorme 
con un materasso fornito dalla sede mentre occorre portare il 
sacco a pelo. I dieci bagni e le otto docce sono in un edificio ester-
no. In occasione dell’evento olistico, il menu è vegetariano mentre 
la distribuzione dei cibi e la preparazione dei tavoli sono affidati 
ai partecipanti. è necessario portare una torcia elettrica, 
asciugamani e quanto necessario per l’igiene perso-
nale. La pratica si terrà all'aperto in un ampio “Dojo” 
tutto realizzato in legno.

 omaggIo eSClUSIvo
 A tutti i partecipanti del simposio sarà dato in 

omaggio una “Lota” che verrà utilizzato nel croso 
dell'evento. La “Lota” è un piccolo recipiente tipi-
co dell’Asia meridionale che viene utilizzato per 
la pulizia delle cavità nasali, mediante l’utilizzo 
di acqua tiepida in cui sciogliere un cucchiaino 
di sale marino (meglio quello integrale per le 
sue proprietà). Questa tecnica si chiama 
Jala Neti e fa parte dell’antica tradizione 
dell’Hatha Yoga ed è, ancora oggi, 
consigliata per i suoi benifici.

■ quota Speciale non Soggetta a Sconti

 280 E
 Comprende: partecipazione all'evento, vitto e 

alloggio per le giornate del 29, 30 e 31 agosto 
dalla cena del 29 agosto al pranzo del 31 agosto.

■ Sconti
20% sconto soci istruttori FIF e titolari centri associati FIF

10%sconto soci praticanti FIF
Per poter accedere a tutte le iniziative FIF occorre 
essere affiliati per l’anno 2014/2015 alla FIF ad una 
delle seguenti categorie: Socio Effettivo (Euro 10), 
Socio Praticante (Euro 40), Socio istruttore (euro 
140), FIF Card Istruttore, FIF Card Club.
■ attestato Ai partecipanti verrà rilasciato un 
attestato di partecipazione alla manifestazione 
“Mantra, emozioni olistiche”.
■ Fidelity Card 100 punti.
■ crediti formativi FiF 3.
■ La manifestazione è a numero chiuso (max 

30 partecipanti)

i docenti e i programmi possono subire variazioni     Per iscriversi consultare il regolamento a Pagina 58 e comPilare la cedola di Pagina 60
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CONvENTION

PROGRAmmA             vENERDì 29 AGOSTO

15.00-16.00 Rita babini

yOgA dInAMICO: lo yoga dinamico è una forma creativa di Hatha yoga. Si tratta di una disciplina non solo atta a favorire la concentrazione, ma anche fisica-
mente molto impegnativa. La peculiarità dello yoga dinamico è l’esecuzione in sequenza delle posture, che vengono “legate” l’una all’altra mediante i 
movimenti di transizione e la sincronizzazione del respiro, in questo modo, si crea un flusso continuo di posizioni yoga che consentono l’allenamento equilibrato 
di tutte le parti del corpo e il raggiungimento di un elevato grado di concentrazione mentale. Parte integrante della pratica dello yoga dinamico è la sincronizza-
zione dei movimenti con il ritmo del respiro, per elevare i livelli di energia, concentrare la mente ed evitare i movimenti superflui.

16.15-17.15 donato de bartolomeo
sTAbILITà LOMbO peLvICA: la stabilità del bacino e della colonna lombare è alla base del principio della centralizzazione che caratterizza il metodo Pilates. 
Assicurare tale stabilità è sinonimo di forza ed energia, requisiti fondamentali per proteggere la colonna vertebrale dagli stress derivanti dai movimenti della vita 
quotidiana. Durante la lezione verranno analizzati i principali esercizi che assicurano tale stabilità attraverso l'ascolto del "centro" e il rinforzo in economia del core.

17.30-18.30 Rita valbonesi pOsTURA: postura, asana e respiro per il ...cambiaMENTE.

doPo CEnA Serata con falò sotto le stelle. Racconti di…….

PROGRAmmA             sabato 30 agosto

06.30-07.30 Rita babini

IL RIsvegLIO: esercizi preliminari al pranayama utilissimi per prevenire e curare le affezioni delle vie respiratorie superiori: Jala neti (lavaggio del naso utiliz-
zando l'apposita Lota); Purificazione dei canali energetici attraverso la pratica di Nadi Sodhana Pranayama; Digitopressione sui “punti lunari”, Chandra Cihna, 
che governano i fluidi corporei (la pressione su questi punti libera il naso quando è chiuso e permette all'energia di circolare per il corpo); Pranayama: “Le tre 
profondità del respiro”.

07.30-08.30 colazione

08.30-10.00 Rita valbonesi Azione della catena a spirale sui muscoli sugli organi e sui centri energetici.

10.15-12.15 Rita babini

yOgA A COppIe: può darsi che il praticante di Hatha Yoga, abituato alle posizioni standard dello yoga classico , eseguite in solitudine ed immobilità, trovi strano 
sentire parlare di asana a coppie, eppure nella tradizione dello Yoga tantrico, la pratica a coppie (sia di asana, sia di tecniche meditative), rappresenta una 
pratica costante. Lo Yoga in coppia ci aiuta ad eseguire molte delle posizioni dell'Hatha Yoga, con il vantaggio che il nostro compagno può essere anche il nostro 
specchio, oltre che un valido aiuto nell'esecuzione più corretta dell' asana stessa. Sviluppa la relazione con l'altro, la fiducia e la disponibilità ad “abbandonare” 
il corpo e la mente.

12.15-15.00 Pranzo

15.00-16.30 paolo Taroni Passeggiata con il filosofo

16.45-18.45 donato de bartolomeo

L’ALChIMIA deLLe TORsIOnI: la classe è incentrata sui movimenti di rotazione della colonna, l'albero della vita. Attraverso le rotazioni si rende la colonna 
elastica ripristinando le naturali curve fisiologiche.I nervi che departono dalla colonna  vengono stirati assieme alla muscolatura diminuendo il loro stato di 
tensione regalando un maggiore stato rilassamento fisico e mentale oltre ad una maggiore capacità respiratoria. Questi sono solo alcuni dei magici effetti 
derivanti dalla pratica delle torsioni di tutto il corpo.

18.15-18.45 Rita babini COsTRUzIOne dI Un MAndALA e MedITAzIOne: costruire una forma per rafforzare la mente. Ha scritto Swami Vivekananda: “...qualunque sia il la-
voro che state facendo, non pensate ad altro, eseguitelo ed offritelo come fosse un culto, il più alto dei culti e dedicate ad esso la vita, almeno per il momento...”.

19.30 cena

“SuonAToRE di SiTAR” Serata di musica sotto le stelle

PROGRAmmA             domeNica 31 agosto

06.30-07.00 Rita babini pRAnAyAMA: LA COnsApevOLezzA e IL COnTROLLO deL RespIRO: le respirazioni dinamiche, propedeutiche al pranayama; Samavritti pranayama (la 
respirazione quadrata); Nadi Sodhana pranayama; Ujjayi pranayama; Pratica dei mantra.

07.00 colazione

08.30-09.45 donato de bartolomeo

yOgA peR LA sChIenA: potremmo definire il mal di schiena come il male del secolo. Le cause sono innumerevoli e possono essere sia fisiche che di natura 
mentale. E' la rigidità muscolare che costringe la colonna vertebrale ad assumere posizioni innaturali sottraendo ad essa la sua fondamentale caratteristica: la 
mobilità.Le asana che caratterizzano la lezione hanno tutte un unico obbiettivo; migliorare la mobilità e favorire lo scorrimento di energia attraverso la colonna 
liberandola dalle corazze che la tensione muscolare crea.

10.00-10.45 Rita babini

ChAkRA e AsAnA: “A varie altezze della colonna vertebrale nella quale (o nei pressi della quale) scorre la sushumna si aprono i chakra, cerchi, centri 
energetici conduttori, definiti anche padma. loto, che sovrintendono alle attività di determinate zone corporali, sfere psichiche e processi universali, nell’ottica 
di quell’identità esistente fra microcosmo/uomo e macrocosmo/universo.” Certa critica occidentale ha tentato di spiegare il fenomeno rilevando come un 
maggiore flusso energetico possa arrivare ad attivare quella parte di cervello, che la medicina ci ha svelato non essere usata, per lo meno a livello conscio e 
volontario, nella vita quotidiana. La disciplina fisica ha stimolato questi chakra, fortificandoli e preparandoli a ricevere il flusso di energia cosmica vivificatrice, 
portata da kundalini in ascesa”.

11.30.13.00 Rita valbonesi e erica savioli dALLe eMOzIOnI AL CORpO e dAL CORpO ALLe eMOzIOnI Il corpo racconta quello che le parole spesso non dicono
Cammino guidato tra emozioni, fiori australiani e proposte corporee per un benessere fisico ed emozionale

i docenti e i programmi possono subire variazioni     Per iscriversi consultare il regolamento a Pagina 58 e comPilare la cedola di Pagina 60
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Per ogni informazione la nostra segreteria è a disposizione 
dal lunedì al venerdì dalle 9.30 alle 13.30 e dalle 15.00 alle 18.00 al numero telefonico 0544 34124 
Per effettuare l’iscrizione ai corsi inviare la cedola compilata in ogni sua parte e copia della ricevuta del 
versamento alla segreteria organizzativa:
CENTRO STUDI LA TORRE srl, via Paolo Costa, 2 - 48121 Ravenna
oppure via fax allo 0544.34752 o via e-mail: fif@fif.it

regolamento
l’iscrizione e/o il pagamento comporta automaticamente l’accet-
tazione del presente regolamento dei corsi e modalità d’iscrizione. 
Per poter accedere ai corsi e ai master di specializzazione è obbligatoria 
l’iscrizione di Euro 40 alla FIF per l’anno in corso da versare contempora-
neamente alla quota corsi e Master (vedi note). La quota corsi o master 
comprende dispense e materiale didattico. La quota è da versarsi alme-
no 15 gg. prima della data d’inizio di ogni corso, master o workshop al 
Centro Studi La Torre. Dopo tale termine la quota subirà un aumento di 
Euro 20. L’iscrizione sul posto comporta un ulteriore aumento di Euro 
20. Non potrà essere applicato nessun tipo di sconto per le iscrizioni sul 
posto. Tutte le somme versate verranno considerate a titolo di caparra. 
Regolare documentazione fiscale verrà emessa al termine del servizio.  

note 
•	 Al	fine	del	raggiungimento	di	un’uniformità	didattica	è	obbligatorio	che	

i partecipanti ai corsi di primo livello abbiano acquisito un’esperienza 
pratica di base in palestra. 

•	 I	partecipanti	ai	corsi	e	ai	master	dovranno	essere	iscritti	alla	Federa-
zione Italiana Fitness per l’anno in corso: Euro 40.

•	 I	corsi	si	svolgeranno	solo	al	raggiungimento	del	numero	minimo	di	
partecipanti.

•	 Le	sedi	le	date	e	gli	orari	dei	corsi	possono	subire	variazioni.	Di dette 
variazioni non sarà data comunicazione diretta all’iscritto. Si pre-
ga di contattare la segreteria Federale per verificare la sede e le 
date e orari definitivi, oppure visitare il sito internet www.fif.it

•	 Al	superamento	dell’esame	e/o	al	termine	dei	corsi,	è	obbligatorio	il	
versamento di Euro 100 come integrazione della quota associativa alla 
FIF, per ottenere il diploma e l’affiliazione in qualità di socio istruttore.

 N.B. Ad eccezione dei corsi di Club Manager, Sport Manager.
•	 La	quota	d’iscrizione	versata,	è	da	considerare	quale	deposito	cauzio-

nale costituito dall’aspirante corsista a favore dell’organizzazione me-
desima a garanzia dell’esatta dazione del corrispettivo dovuto e quale 
preventiva liquidazione dei danni subiti dalla stessa in caso di mancato 
adempimento dell’obbligo di corresponsione. La somma così versata 
è da computare nell’ammontare del corrispettivo pattuito.

•	 Per	accedere	agli	esami	è	obbligatorio	frequentare	almeno	il	75%	del-
le lezioni.

•	 Le	lezioni	perse	non	vengono	rimborsate	e	recuperate	e	costituiscono	
ugualmente materia d’esame. 

•	 è	obbligatorio	saldare	l’intero	corso	anche	in	caso	di	abbandono	e/o	
mancata partecipazione. Nel caso di abbandono determinato da un 
documentato giustificato motivo, e previa accettazione dell’organiz-
zatore Centro Studi La Torre, se il corsista decide di riprendere, entro 
un anno dalla data dell’inizio del corso, è possibile farlo senza pagare 
alcuna quota.

•	 non è consentito fare videoriprese durante i corsi e i master di 
formazione, nemmeno da parte dei corsisti.

•	 La	tolleranza	massima	di	entrata/uscita	anticipata	dalle	lezioni	è	di	30	
minuti.

•	 I	partecipanti	 autorizzano	gli	 organizzatori	 a	 sfruttare,	 a	 fini	promo-
pubblicitari immagini scattate durante i corsi, gli stage, i convegni, i 
master, ecc.

•	 Al	fine	di	creare	uniformità	didattica	per	la	partecipazione	al	corso	di	
Personal Trainer, i candidati devono essere in possesso di una cono-
scenza approfondita dell’uso degli attrezzi, delle macchine da pale-
stra, delle nozioni fondamentali di anatomia e fisiologia.

•	 Per	sostenere	gli	esami	di	2º	livello	è	obbligatorio	che	siano	trascorsi	
almeno	6	mesi	dal	conseguimento	della	qualifica	di	1º	livello.

annullamento
La direzione si riserva il diritto di annullare le iniziative in programma per 
gravi motivi organizzativi o il mancato raggiungimento del numero mi-
nimo di iscritti, provvedendo in questo caso, a scelta del corsista - che 
dovrà comunicarlo per iscritto - al rimborso* delle quote o all’abbuono 
(da utilizzare entro 1 anno), per altre iniziative FIF.
La quota di affiliazione alla FIF non è rimborsabile.
* Il rimborso deve essere richiesto entro 10 giorni dalla data di annulla-

mento del corso, master o convention.

conFerme
La conferma dei corsi, agli iscritti, verrà comunicata due giorni prima della 
data dell’inizio del corso. Si prega di fornire l’indirizzo di posta elettronica 
in quanto le comunicazioni saranno effettuate solamente attraverso 
l’email. Nel caso tale indirizzo non venisse fornito, la segreteria non si ri-
tiene responsabile del mancato preavviso o di omessa comunicazione e, 
in tal caso, l’iscritto dovrà contattare la segreteria organizzativa, oppure 
consultare il sito www.fif.it

rinunce
In caso di rinuncia lo si dovrà comunicare per iscritto almeno 10 gg. pri-
ma	dell’inizio	del	corso/master,	indicando	se	si	intende	tenere	la	quota	in	
abbuono (da utilizzarsi entro un anno per altre iniziative FIF) o si intenda 
chiedere rimborso, in tal caso verranno trattenute le spese postali. In 
caso contrario non verrà abbonata né rimborsata la quota. Il corsista che 
intende non sostenere l’esame nella sessione prevista dal corso lo dovrà 
comunicare per iscritto almeno 10 prima della data fissata per lo stesso 
(in caso contrario si riterrà non superato l’esame)  e solo in tal caso po-
trà sostenerlo entro un anno dalla data della fine del corso, oltre questo 
limite temporale dovrà pagare una tassa di esame di € 60 (iva inclusa). 
In caso di indisposizione che non consenta la partecipazione al corso la 
quota eventualmente versata sarà abbonata solo se sarà trasmesso via 
fax almeno 48 ore prima dell’inizio del corso certificato medico da cui 
emerga l’impossibilità alla partecipazione.

mancato Superamento eSame (corSi e Scuole)
CORSI	ISTRUTTORI	DI	1º	LIVELLO
Il corsista ha un anno di tempo per ripetere l’esame gratuitamente, previa 
comunicazione scritta alla segreteria organizzativa entro 10 giorni dalla 
data di esame. Qualora il candidato non riuscisse a superare nemmeno 
il secondo esame, per sostenerne un terzo, dovrà pagare una tassa d’e-
same di E	60	(IVA	inclusa).	Chi	desidera	invece	ripetere	il	corso,	potrà	
farlo	usufruendo	di	una	riduzione	del	50%.
CORSI	ISTRUTTORI	DI	2°	LIVELLO,	TEACHER	PILATES
Quota d’esame per i corsi di 2° livello di Fitness e Fitness Musicale, Ma-
ster Functional Training e Teacher Pilates: E 100
Quota d’esame per il Top Trainer: E 150
Per ripetere l’esame dei corsi di specializzazione, il corsista è tenuto a 
versamente nuovamente la stessa quota d’esame, sopra indicata.
avvertenze relative agli esami: il successo nella prova scritta e il 
mancato superamento della prova orale (o pratica), rimanda l’allievo 
alla ripetizione della sola prova orale (o pratica). Il mancato supera-
mento della prova scritta non consente l’ammissione della prova orale 
(o pratica).

0544 34124
Infoline

REGOLAmENTO

iScrizioni e pagamenti on-line per gli eVenti FiF
è	attivo	il	pagamento	on-line	per	le	iscrizioni	agli	eventi	della	Federazione	Italiana	Fitness	(corsi,	master,	convention	e	convegni).	Attraverso	il	sito	
www.fif.it, sarà quindi possibile registrarsi e versare la relativa quota di iscrizione a tutti gli appuntamenti formativi dell'associazione. Come si 
fa? Basta seguire queste semplici indicazioni: entrare nel sito della FIF www.fif.it, scegliere dalla finestra dei “corsi” quello prescelto e cliccare 
su “iscrizione e pagamento on-line”, aggiungere al carrello ed effettuare il pagamento compilando l'apposito modulo che apparirà. è possibile 
pagare con Paypal, sistema comodo, facile e sicuro per acquisti in tempo reale.

i docenti e i programmi possono subire variazioni     Per iscriversi consultare il regolamento a Pagina 58 e comPilare la cedola di Pagina 60
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REGOLAmENTO

note riSerVate agli iStruttori
della Federazione italiana FitneSS
Per gli insegnanti diplomati F.I.F. i corsi sono validi come aggiornamento 
tecnico e pertanto consentono il rinnovo della qualifica e del brevetto 
d’abilitazione all’insegnamento. Se in regola con il tesseramento di istrut-
tore tecnico per l’anno in corso potranno frequentare altri corsi e master 
di	specializzazione	usufruendo	di	una	riduzione	del	20%.	I	partecipanti	
devono essere iscritti alla Federazione Italiana Fitness come “Soci Istrut-
tori”	per	l’anno	2014/2015	(Euro	140).

note per gli allieVi
•	 Gli	accompagnatori	non	sono	assolutamente	ammessi	ai		corsi.
•	 Numero	chiuso	Per garantire un rapporto ottimale tra docente e allie-

vo,	i	corsi	sono	riservati	ad	un	numero	prestabilito	di	allievi.	Alcuni	cor-
si prevedono una selezione per titoli e curricula, mentre altri chiudono 
le iscrizioni in base al numero dei partecipanti. 

•	 L’organizzazione	si	riserva	la	facoltà	di	non	accettare,	e	quindi	rimbor-
sare, le iscrizioni prevenute dopo il raggiungimento del numero massi-
mo di iscritti.

•	 Riduzioni Per avvantaggiare coloro che hanno già ottenuto una certi-
ficazione e che hanno regolare affiliazione come istruttore della Fede-
razione Italiana Fitness per l’anno in corso, è prevista una riduzione del 
20%	sulla	quota	di	partecipazione	a	ulteriori	corsi	istruttori	o	master	di	
specializzazione.

 
modalità d’iScrizione per aFFiliazioni FiF
Tutte	le	quote	di	affiliazione	dovranno	essere	versate	tramite	c/c	postale	
n°	11234481	intestato	a:	FEDERAZIONE	ITALIANA	FITNESS	via	P.	Co-
sta 2 - 48121 Ravenna. è necessario inviare via fax o via posta celere, 
copia del versamento effettuato e cedola di iscrizione, compilata in tutte 
le sue parti.

modalità d’iScrizione
per corSi - maSter - workShopS
•	 Tutte	le	quote	dovranno	essere	versate	tramite:

✦	Vaglia	postale	o	assegno	bancario	non	trasferibile	intestato	a:	Cen-
tro Studi La Torre s.r.l.- via P.Costa 2 - 48121 Ravenna (allegare 
copia documento d’identità)

✦	C/C	postale	n°11233483	intestato	a	Centro	Studi	La	Torre	srl	-	via	
P. Costa 2 - 48121 Ravenna

✦	Bonifico sul conto corrente postale intestato a: Centro Studi La Tor-
re	srl	-	IBAN:	IT30Z0760113100000011233483

	 SWIFT/BIC:	BPPIITRRXXX
✦	Bonifico sul conto corrente bancario intestato a: Centro Studi La 

Torre	srl	-	IBAN:	IT	35	D	01030	13100	000000898904
	 SWIFT/BIC:	PASCITMMRAV
	 Banca	Monte	dei	Paschi	di	Siena	Ag.7	Ravenna	Centro

 Il pagamento deve avvenire almeno 15 giorni prima dell’inizio del cor-
so. In caso contrario verrà applicata una maggiorazione di Euro 20.

•	 Ai	fini	dell’accettazione	dell’iscrizione,	è	necessario	inviare	via	fax	o	via	
posta celere, copia del versamento effettuato e cedola di iscrizione, 
compilata in tutte le sue parti.

nota
•	 Per i pagamenti con assegno bancario, l’originale deve arrivare in sede, 

unitamente a copia di un documento d’identità, 15 gg. prima dell’inizio 
del	master/corso/stage/ecc.	Si	informa	che	fino	a	quando	non	sarà	
pervenuto l’originale non viene registrata l’iscrizione. In ogni forma di 
pagamento specificare nella causale a cosa ci si iscrive (indicando 
data, città, iniziativa, nome corsista).

•	 La	Direzione	declina	ogni	responsabilità	in	caso	di	furto	di	qualunque	
tipo di oggetto lasciato incustodito o dimenticato all'interno delle sale 
dove	si	svolgono	i	corsi	e	gli	eventi	e/o	negli	spogliatoi.

tutor
•	 È	sempre	a	disposizione	dei	corsisti	un	servizio	di	tutoraggio	tecnico	on	

line tramite il quale si possono rivolgere domande direttamente ai coor-
dinatori dei corsi scrivendo una e-mail al seguente indirizzo: fif@fif.it

•	 Per	informazioni	di	tipo	logistico	(come	raggiungere	la	sede	del	corso,	
informazioni relative al soggiorno, ecc.), i corsisti potranno consultare 
il sito internet: www.fif.it o telefonare al numero: 0544.34124.

convention • convegni • stage
•	 Importante: per poter accedere a tutte le iniziative FIF, occorre essere 

affiliati per l’anno in corso alla FIF ad una delle seguenti categorie:
 So cio effettivo (euro 10)
 Socio Praticante (euro 40)
 Socio Istruttore (euro 140)
 FIF Card Istruttore
•	 L’iscrizione comporta automaticamente l’accettazione del regolamento.
•	 annullamento: La direzione si riserva il diritto di annullare le iniziative in 

programma per gravi motivi organizzativi o il mancato raggiungimento 
del numero minimo di iscritti, provvedendo in questo caso, a scelta del 
corsista - che dovrà comunicarlo per iscritto - al rimborso* delle quote o 
all’abbuono (da utilizzare entro 1 anno), per altre iniziative FIF. La quota 
di affiliazione alla FIF non è rimborsabile.
* Il rimborso deve essere richiesto entro 10 giorni dalla data di annulla-

mento del corso, master o convention.
•	 rinunce: in caso di rinuncia la quota potrà essere restituita soltanto se 

comunicato per iscritto almeno 10 giorni prima dell’inizio dell’evento. In 
caso di indisposizione che non consenta la partecipazione all’evento la 
quota eventualmente versata sarà abbonata solo se sarà trasmesso via 
fax almeno 48 ore prima dell’inizio dell’evento certificato medico da cui 
emerga l’impossibilità alla partecipazione.

•	 L’organizzazione	si	riserva	la	facoltà	di	non	accettare,	e	quindi	rimbor-
sare, le iscrizioni pervenute dopo il raggiungimento del numero massi-
mo di iscritti.

•	 Le sedi le date e gli orari degli eventi possono subire variazioni. Di dette 
variazioni non sarà data comunicazione diretta all’iscritto. Si prega di 
contattare la segreteria Federale per verificare la sede e le date o orari 
definitivi, oppure visitare il sito internet www.fif.it.

	 Al	momento	della	registrazione	sul	posto	verrà	consegnato	il	program-
ma aggiornato della manifestazione.

modalità d’iScrizione
•	 Per	effettuare	l’iscrizione	inviare	la	cedola	compilata	in	ogni	sua	parte	e	

copia della ricevuta del versamento a:
	 CENTRO	STUDI	LA	TORRE	S.r.l.,	via	Paolo	Costa	2,	48121	RAVENNA,	

oppure	via	Fax	allo	0544.34752	op	pure	via	e-mail:	fif@fif.it
•	 Il	pagamento	dovrà	essere	effettuato	tramite:

✦	Vaglia	postale	o	assegno	bancario	non	 trasferibile	 intestato	a:	
Centro Studi La Torre s.r.l.- via P.Costa 2 - 48121 Ravenna (alle-
gare copia documento d’identità)

✦	C/C	postale	n°11233483	intestato	a	Centro	Studi	La	Torre	srl	-	
via P. Costa 2 - 48121 Ravenna

✦	Bonifico sul conto corrente postale intestato a: Centro Studi La 
Torre	srl	-	IBAN:	IT30Z0760113100000011233483

	 SWIFT/BIC:	BPPIITRRXXX	
✦	Bonifico sul conto corrente bancario intestato a: Centro Studi La 
Torre	srl	-	IBAN:	IT	35	D	01030	13100	000000898904

	 SWIFT/BIC:	PASCITMMRAV
	 Banca	Monte	dei	Paschi	di	Siena	Ag.7	Ravenna	Centro

 ImPortante: specificare nella causale il nome della persona che 
partecipa e il nome dell’evento.

note:
•	 Gli	accompagnatori	non	sono	ammessi	ai	corsi;
•	 A	tutti	i	partecipanti	sarà	rilasciato	un	attestato	di	partecipazione;
•	 Per	gli	istruttori	in	regola	con	il	tesseramento	FIF	2014/2015	(scadenza	

31 agosto 2015), le convention prevedono il rilascio del bollino di ag-
giornamento;

•	 Le	videoriprese	sono	consentite,	previo	consenso	dei	docenti,	solo	ed	
unicamente agli iscritti alla convention (muniti di pass di riconoscimen-
to fornito dal personale della segreteria), e solo nelle posizioni che non 
intralciano la visibilità del docente. Per motivi di sicurezza, è severa-
mente vietato allacciarsi alle prese di corrente degli impanti audio 
utilizzati nelle sedi delle lezioni;

•	 Per	i	pagamenti	con	assegno	bancario,	l’originale	deve	arrivare	in	sede,	
unitamente a copia di un documento d’identità, 15 gg. prima dell’inizio 
del	master/corso/stage/ecc.	Si	informa	che	fino	a	quando	non	sarà	per-
venuto l’originale non viene registrata l’iscrizione. In ogni forma di pa-
gamento specificare nella causale a cosa ci si iscrive (indicando data, 
città, iniziativa, nome corsista).

•	 La	Direzione	declina	ogni	responsabilità	in	caso	di	furto	di	qualunque	
tipo di oggetto lasciato incustodito o dimenticato all'interno delle sale 
dove	si	svolgono	i	corsi	e	gli	eventi	e/o	negli	spogliatoi.

i docenti e i programmi possono subire variazioni     Per iscriversi consultare il regolamento a Pagina 58 e comPilare la cedola di Pagina 60
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I dIPlomI rIlAscIAtI sono rIconoscIutI 
In AmbIto IntErnAzIonAlE dAllAwww.FIF.IT E In AmbIto nAzIonAlE dAll'AsI, EntE dI PromozIonE sPortIvA 

rIconoscIuto dAl conI E dAl mInIstEro dEll’IntErno.

CorSI . maSter DI SPeCIalIzzazIone . workShoP
cognome     nome    luogo e data di nascita

città         provincia    cap  
via     n.   telefono

e-mail        codice fiscale/partita iva

ChIeDe l’ISCrIzIone al
CorSo IStrUttore DI:

che si terrà nella città di     in data

Per	ricevere	anche	il	diploma	EFA	barrare	la	casella	seguente		   (aggiungere E 35,00). Se nel corso dell’anno di affiliazione si ottengono più diplomi FIF, 
nel caso in cui si volesse anche il  diploma EFA, il primo ha un costo di euro 35 mentre i successivi hanno un costo di soli euro 10.

maSter DI SPeCIalIzzazIone:

che si terrà nella città di     in data

Per	ricevere	anche	il	diploma	EFA	barrare	la	casella	seguente		   (aggiungere E 35,00). Se nel corso dell’anno di affiliazione si ottengono più diplomi FIF, 
nel caso in cui si volesse anche il  diploma EFA, il primo ha un costo di euro 35 mentre i successivi hanno un costo di soli euro 10.

workShoP:

che si terrà nella città di     in data

ho versato euro  il   tramite:

  Vaglia	postale	o	assegno	bancario	non	trasferibile	intestato	a:	Centro	Studi	La	Torre	s.r.l.-	via	P.Costa	2	-	48121	Ravenna	(allegare	copia	documento	d’identità)     
	 C/C	postale	n°11233483	intestato	a	Centro	Studi	La	Torre	srl	-	via	P.	Costa	2	-	48121	Ravenna
		 Bonifico	sul	conto	corrente	postale	intestato	a:	Centro	Studi	La	Torre	srl	-	IBAN:	IT30Z0760113100000011233483	•	SWIFT/BIC:	BPPIITRRXXX
		 Bonifico	sul	conto	corrente	bancario	intestato	a:	Centro	Studi	La	Torre	srl	-	IBAN:	IT	35	D	01030	13100	000000898904

	 SWIFT/BIC:	PASCITMMRAV		 BANCA	MONTE	DEI	PASCHI	DI	SIENA	AG.7	RAVENNA	CENTRO

  Gratuità	FIF	Card

data firma

Stage . ConventIon . ConvegnI
cognome     nome    luogo e data di nascita

città         provincia    cap  
via     n.   telefono

e-mail        codice fiscale/partita iva

ChIeDe l’ISCrIzIone alla ConventIon
❑ mantra: emozioni oliStiche

ho versato euro  il   tramite:

  Vaglia	postale	o	assegno	bancario	non	trasferibile	intestato	a:	Centro	Studi	La	Torre	s.r.l.-	via	P.Costa	2	-	48121	Ravenna	(allegare	copia	documento	d’identità)     
	 C/C	postale	n°11233483	intestato	a	Centro	Studi	La	Torre	srl	-	via	P.	Costa	2	-	48121	Ravenna
		 Bonifico	sul	conto	corrente	postale	intestato	a:	Centro	Studi	La	Torre	srl	-	IBAN:	IT30Z0760113100000011233483	•	SWIFT/BIC:	BPPIITRRXXX	
		 Bonifico	sul	conto	corrente	bancario	intestato	a:	Centro	Studi	La	Torre	srl	-	IBAN:	IT	35	D	01030	13100	000000898904

	 SWIFT/BIC:	PASCITMMRAV		 BANCA	MONTE	DEI	PASCHI	DI	SIENA	AG.7	RAVENNA	CENTRO

data firma

ComPIlare e FIrmare obblIgatorIamente la Parte SottoStante La compilazione della presente cedola comporta l’espressa accettazione 
del regolamento. Tutte le somme versate verranno considerate a titolo di caparra. Regolare documentazione fiscale verrà emessa al termine del servizio.

moDalItà: ritagliare e spedire in busta chiusa o via fax, unitamente a copia del versamento effettuato a:
CENTRO	STUDI	LA	TORRE	srl,	via	Paolo	Costa,	2	-	48121	Ravenna	tel.	0544.34124	-	fax	0544.34752	-	fif@fif.it

DIChIarazIone PoSSeSSo CertIFICazIone meDICa:	Il/la	sottoscritto/a	dichiara	altresì	di	essere	in	possesso	di	certificazione	medica	attestante	l’idoneità	allo	svolgimento	dell’attività	fisica	
succitata (certificato di sana e robusta costituzione). Firma |______________________________________________________________| (se minorenne firma del genitore esercente la patria potestà)
ConSenSo al trattamento DeI DatI PerSonalI:	Il/la	sottoscritto/a,	acconsente	al	trattamento	dei	propri	dati	personali	per	l’espletamento	di	tutte	le	attività	strumentali	alla	realizzazione	
delle finalità istituzionali, compresa la diffusione, anche a mezzo stampa e televisione, delle informazioni relative agli eventi organizzati. Consento, altresì, al trattamento ed alla pubblicazione, 
per i soli fini istituzionali, di fotografie ed immagini atte a rivelare l’identità del sottoscritto sul sito web dell’ente, sulla Rivista edita dal medesimo ed in apposite bacheche affisse nei locali 
dell’Associazione.	Firma	|______________________________________________________________|	(se	minorenne	firma	del	genitore	esercente	la	patria	potestà)
ConSenSo al trattamento DeI DatI SenSIbIlI:	Il/la	sottoscritto/a,	acquisite	le	informazioni	di	cui	all’articolo	13	del	D.lgs.	n.	196/2003,	acconsente	al	trattamento	dei	propri	dati	personali,	
dichiarando	di	avere	avuto,	in	particolare,	conoscenza	che	i	dati	medesimi	rientrano	nel	novero	dei	dati	“sensibili”	di	cui	all’art.	4	comma	1	lett.	d),	nonché	art.	26	del	D.lgs.	196/2003,	vale	a	dire	i	
dati “ i dati personali idonei a rivelare lo stato di salute...”. Firma |______________________________________________________________| (se minorenne firma del genitore esercente la patria potestà)
ConSenSo al trattamento DeI DatI PerSonalI Per FInalItà DI marketIng: Esprimo, inoltre, il consenso alla comunicazione dei dati e utilizzo di immagine per finalità di marketing e 
promozionali a terzi con i quali l’ente abbia rapporti di natura contrattuale, e da questi trattati nella misura necessaria all’adempimento di obblighi previsti dalla legge e dai contratti.

Firma |______________________________________________________________| (se minorenne firma del genitore esercente la patria potestà)

ImPortante: si prega di scrivere in stampatello in modo chiaro e leggibile.

CEDOLA	D’ISCRIZIONE Puoi trovare questa cedola all’indirizzo web www.fif.it alla voce “cedole”

CEDOLA D’ISCRIZIONE

i docenti e i programmi possono subire variazioni     Per iscriversi consultare il regolamento a Pagina 58 e comPilare la cedola di Pagina 60
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ORGAN I Z Z ATO 	 D A :

Cnm Italia (College of Naturopathic Medicine), sede italiana di 
uno dei più rinomati College di Scienze Naturopatiche del Regno 
Unito con sede centrale a Londra, in collaborazione con Federa-
zione Italiana Fitness danno la possibilità di acquisire una nuova 
professionalità. Con il corso biennale si consegue il Diploma in 
“nutritional Sport Consultant”, rilasciato dal CNM U.K. che 
dà facoltà (legalmente riconosciuta) di fornire consigli nutrizionali e 
di integrazione alimentare in ambito sportivo per il soggetto sano 
che lo richieda o che ne abbia la necessità. Tale titolo consen-
te l’iscrizione all’european Practitioner register della british 
Complementary medicine association (bCma) che garanti-
sce l’elevata professionalità degli iscritti. Inoltre, la legge n. 4 del 
14 gennaio 2013 - recante “Disposizioni in materia di professioni 
non organizzate in ordine e collegi” - consente ai professionisti de 
quo di riunirsi liberamente in associazioni che garantiscono la pro-
fessionalità dell’operatore previo suo adeguamento a specifiche 
regole deontologiche.
CNM Italia è una realtà unica in Italia considerata l’autorizzazione 
ricevuta con Decreto dal ministero dell’Istruzione, dell’Uni-

versità e della ricerca all’esercizio dell’attività formativa in Na-
turopatia, Nutrizione-Nutraceutica e Floriterapia. Il corso prevede 
7 weekend di lezioni frontali e supporto formativo on-line (i 
7 week end di lezione in aula saranno accompagnati da docu-
mentazione di studio e approfondimenti reperibili nella piattaforma 
telematica dedicata al College). Permette di acquisire competenze 
professionali adeguate, di elevata qualità e la conoscenza utile per 
suggerire protocolli pratici finalizzati al raggiungimento del benes-
sere dell’organismo utilizzando nei vari ambiti sportivi, vitamine, 
minerali, acidi grassi insaturi, fitoterapici e nutraceutici. Il corso è 
a numero chiuso.

relatori
Prof. Lucia Bacciottini, Prof. Ivo Bianchi,
Dott.ssa Francesca Carapellese, Dott. Fabrizio Duranti,
Prof. Pierluigi Gargiulo, Dott. Alberto Martina,
Dott.ssa Marilù Mengoni, Dott. Marco Neri,
Prof. Antonio Paoli, Avv. Giancarlo Rizzieri, Dott. Luca Speciani, 
Dott. Marco Stegagno, Dott.ssa Silvia Vitturi.

Una nuova figura professionale nel panorama italiano
PaDova e roma: InIzIo CorSI ottobre 2014

PreSentazIone 
Del CorSo domenica 1 giugno

www.nutritionalsportconsultant.com



quota // euro 10,00

◆ assicurazione contro gli infortuni solo in 
occasione degli eventi f.I.f.

◆ Partecipazione a condizioni agevolate alle 
manifestazioni f.I.f. (sconto del 10%).

◆ abbonamento alla rivista “Performance”.
◆ t-Shirt ufficiale f.I.f.
◆ tessera f.I.f. 2014/2015.

◆ assicurazione contro gli infortuni.
◆ assicurazione di responsabilità civile.
◆ Partecipazione a condizioni agevolate alle 

manifestazioni f.I.f. (sconto del 20%).
◆ abbonamento alla rivista “Performance”.
◆ accesso all’area riservata di video di 

aggiornamento tecnico. 
◆ Inserimento nell’albo degli insegnanti sul 

sito www.fif.it
◆ tessera di insegnante tecnico f.I.f.

◆ t-Shirt ufficiale f.I.f.
◆ Sconto del 10% sugli articoli per il fitness del 

catalogo “fit Shop”.
◆ Riduzione del 20% per la partecipazione a 

Corsi e master.
◆ Inserimento del nominativo nell’elenco degli 

istruttori certificati inviati periodicamente 
alle palestre per favorire contatti 
professionali.

◆ assicurazione contro gli infortuni solo in 
occasione degli eventi f.I.f.

◆ Iscrizione f.I.f. 2014/2015.
◆ abbonamento alla rivista “Performance”.

pRaticante *
quota // euro 40,00 ComPRenDe:

iStRuttORe *
quota // euro 140,00 ComPRenDe:

socio

socio

socio

eFFettivO *
ComPRenDe:

* Possono tesserarsi come “soci istruttori” gli insegnanti regolarmente diplomati.

* Possono tesserarsi in questa categoria tutti i praticanti e gli appassionati di fitness. 
L’affiliazione è necessaria per accedere a convegni ed eventi.

* Possono tesserarsi in questa categoria tutti i praticanti e gli appassionati di fitness. 
L’affiliazione è necessaria per accedere a corsi e master.

cognome      nome

nato il                        /                        /  nella città di

città      provincia   cap

via      n. tel.   

e-mail       codice fiscale / partita iva 
cHieDe l’iScRiZiOne alla FeDeRaZiOne italiana FitneSS Con VaLIDItà DaL 01-09-2014 aL 31-08-2015 In QUaLItà DI:

Indicare la taglia della t-shirt (è prevista per i soci Praticante o Istruttore):  ❍ S    ❍ m    ❍ L    ❍ XL
Sono stati versati euro ........................ il .......................... tramite C/C postale n.   1 1 2 3 4 4 8 1    intestato a: federazione Italiana fitness oppure tra-
mite bonifico sul nostro conto corrente postale: federazione Italiana fitness It 50 z076 01 13 1 000000 11 234481

Data ....................................... firma ................................................................................... Ritagliare e spedire in busta chiusa o via fax, unitamente a copia del 
versamento effettuato, a: FeDeRaZiOne italiana FitneSS, via p. costa 2, 48121 Ravenna, tel. 0544 34124, fax 0544 34752
TuTTe Le somme versaTe verranno consideraTe a TiToLo di caParra. regoLare documenTazione fiscaLe verrà emessa aL Termine deL servizio. n.B. La compilazione del presente modulo implica: l’ac-
cettazione dello statuto, dei regolamenti e l’autorizzazione da parte del richiedente all’utilizzo dei dati in esso contenuti in forma anonima e collettiva e non saranno pertanto trasmessi a terzi se non previo consenso dell’interessato.

ceDOla D’iScRiZiOne 2014 . 2015

 SOciO eFFettivO (euro 10)
 SOciO pRaticante (euro 40)
 SOciO iStRuttORe (euro 140)

 indicare un solo settore di preferenza (per l’aggiornamento in streaming): 
❍ Personal trainer e fitness ❍ fitness musicale ❍ Pilates ❍ funzionale

 DiplOma eFa (euro 35)
 Ho superato l’esame per la qualifica di istruttore e richiedo il diplo-

ma efa (i successivi diplomi efa richiesti entro l’anno sportivo di 
affiliazione hanno un costo di euro 10). Indica in quale disciplina vuoi 
il diploma efa: .................................................................................................................

 inteGRaZiOne SOciO iStRuttORe (euro 100)
 indicare un solo settore di preferenza (per l’aggiornamento in streaming): ❍ Personal trainer e fitness ❍ fitness musicale ❍ Pilates ❍ funzionale

è obbligatorio compilare tutti i campi, scrivendo in modo leggibile

questA cedolA lA trovi Anche sul sito www.FiF.it AllA voce “cedole”

✁

il plus: 
streaming 

gratuito di mini 
workshop

“

“

i vantaggi 
dell'aFFiliazione

62 Performance



questA cedolA lA trovi Anche sul sito www.FiF.it AllA voce “cedole”

2014
2015

centro
aSSOciatO *
quota // euro 200,00

il Sottoscritto     in qualità di Direttore del Centro

città      provincia   cap

via      n. tel.   

e-mail       codice fiscale / partita iva 
cHieDe l’iScRiZiOne alla FeDeRaZiOne italiana FitneSS Con VaLIDItà DaL 01-09-2014 aL 31-08-2015 In QUaLItà DI:

 centRO aSSOciatO (euro 200)  Indicare la taglia della t-shirt:  ❍ S    ❍ m    ❍ L    ❍ XL
Sono stati versati euro ........................ il .......................... tramite C/C postale n.   1 1 2 3 4 4 8 1    intestato a: federazione Italiana fitness oppure tra-
mite bonifico sul nostro conto corrente postale: federazione Italiana fitness It 50 z076 01 13 1 000000 11 234481
Data ....................................... firma ................................................................................... Ritagliare e spedire in busta chiusa o via fax, unitamente a copia del 
versamento effettuato, a: FeDeRaZiOne italiana FitneSS, via p. costa 2, 48121 Ravenna, tel. 0544 34124, fax 0544 34752
TuTTe Le somme versaTe verranno consideraTe a TiToLo di caParra. regoLare documenTazione fiscaLe verrà emessa aL Termine deL servizio. n.B. La compilazione del presente modulo implica: l’ac-
cettazione dello statuto, dei regolamenti e l’autorizzazione da parte del richiedente all’utilizzo dei dati in esso contenuti in forma anonima e collettiva e non saranno pertanto trasmessi a terzi se non previo consenso dell’interessato.

ceDOla D’iScRiZiOne 2014 . 2015 è obbligatorio compilare tutti i campi, scrivendo in modo leggibile

✁

www.fif.it

ComPRenDe:

centro associato FiF affiliazione anno 
2012 / 2013 comprende:
•	 Invio	della	rivista	Performance
•	 Inserimento	nell’annuario	sul	sito	www.

fif.it e link del proprio sito (previo invio 
dell’indirizzo a fif@fif.it). è obbligatorio 
l’invio dell’autorizzazione firmata (il 
modulo è scaricabile sul sito www.fif.it).

•	 Sconto	del	20%	su	corsi,	master	ed	
eventi fIf per il titolare del centro.

•	 Sconto	del	10%	sugli	articoli	del	nostro	
catalogo di vendita “fit Shop”.

•	 Diritto	ad	utilizzare	il	marchio	F.I.F.	con	la	
dicitura “Centro associato f.I.f.”.

•	 Possibilità	di	ospitare	iniziative	F.I.F.
•	 Patrocinio	F.I.F.	per	iniziative	organizzate	

dal Centro (previa visione e accettazione 
del programma da parte della f.I.f.).

•	 Invio,	su	richiesta,	dei	nominativi	degli	
insegnanti diplomatisi nelle aree di 
appartenenza.

•	 Iscrizione	gratuita	ai	Campionati	Italiani	
e a tutte le competizioni fIf.

•	 Possibilità,	per	il	titolare	della	palestra,	
di frequentare i corsi fIf senza versare 
la quota di socio praticante e affiliarsi 
come socio istruttore versando la quota 
di 100 � anziché 140 �.

•	 Attestato	di	centro	affiliato	F.I.F.
•	 Tessera	e	T-Shirt	ufficiale	F.I.F.

Servizi e vantaggi riservati alle a.S.D.
previa compilazione ed invio a F.i.F. del modulo di iscrizione 
all’ente di promozione Sportiva riconosciuto dal cOni.
•	 Esenzione	fiscale	attività	sportive	ed	

istituzionali svolte verso gli associati, 
gli iscritti ed i partecipanti (art. 148 Del 
tuir comma 1 e 3 e circ. min. finanze 

124/e/98) - solo per associazioni 
regolarmente costituite.

•	 esenzione fiscale bar sociale (art. 148 
Del tuir comma 5 e circ. min. finanze 
124/e/98) - solo per associazioni di 
promozione sociale regolarmente 
costituite.

•	 Assicurazione	infortuni	invalidità	
permanente e morte per i componenti 
del Consiglio Direttivo (max 3 persone) e 
assicurazione sull'impianto.

•	 Possibilità	di	assicurare	contro	gli	
infortuni, a tariffe agevolatissime, i 
clienti/soci del Centro.

•	 Convenzione	SIAE	per	sconti	nei	
pagamenti dei compensi su diritti 
musicali per diffusioni nelle attività di 
allenamento, gare, manifestazioni, feste 
e per tutte le attività socio culturali.

•	 Agevolazioni	sull’imposta	delle	insegne	
indipendentemente dalle dimensioni.

•	 Riduzioni	delle	tasse	sulla	pubblicità.
•	 Applicazione	della	normativa	sui	

compensi erogabili per prestazioni 
sportive dilettantistiche agli istruttori 
o che partecipano all’attività sportiva 
con i benefici della legge 342/2000, art. 
37 (DPR 22/12/86 n. 917 art. 81 Comma 1 
lettera m art. 83 Comma 2) fino a 
� 7.500,00 per un anno in esenzione di 
imposte (anche Irap), ritenute d’acconto; 
solo per attività sportive ed associazioni 
o società regolarmente costituite ed 
in regola con l’art. 90 della finanziaria 
2003.

•	 applicabilità ad attività commerciali 
quali: vendita di abbigliamento sportivo, 
pubblicità, sponsorizzazioni; del regime 
agevolato previsto dalla legge 398/91 (iva 
al 50% calcolo imposte solo sul 3% del 

fatturato).
•	 Consulenza	on	line	giuridico-fiscale.
•	 Riduzione della tassa sui rifiuti sulle 

superfici utilizzate per le attività sportive 
(calcolo residuo solo per le aree dedicate 
agli spazi sociali, agli spogliatoi e alla 
segreterie).

•	 Esenzione	dall’imposta	dei	rimborsi	
spese vitto, alloggio, trasporti, di 
rappresentanza, a piè di lista e delle 
organizzazioni di eventi sportivi.

•	 Agevolazioni	del	credito	sportivo	
per acquisizione, costruzione o 
ristrutturazione di un centro sportivo.

•	 Possibilità	di	ottenere	dagli	enti	locali	
contributi per le manifestazioni sportive.

•	 Esenzione	del	pagamento	dell’imposta	
sugli intrattenimenti sulle quote ed i 
contributi associativi (legge 383/2000).

•	 Possibilità	di	detrazione	dal	reddito	
delle persone fisiche delle iscrizioni e 
abbonamenti per i figli minori (5 - 18 anni) 
alle a.S.D. fino a � 210,00 annue (comma 
319 legge 27/12/2006 n. 296).

•	 Possibilità	di	ottenere	sponsorizzazioni	
dalle aziende fino all’importo di 
� 200.000,00 come spese di pubblicità e 
quindi totalmente deducibili dal reddito 
di impresa.

•	 Possibilità	di	ottenere	dalle	persone	
fisiche contributi in denaro fino a 
� 1.500,00 deducibili dal reddito 
dell’erogante.

•	 Agevolazioni	nell’affidamento	in	
gestione degli impianti pubblici e delle 
palestre, aree di gioco ed impianti 
sportivi scolastici (legge 289/2002, art. 
90 Commi 25 e 26).

* Possono iscriversi come “centro associato” i centri che vogliono entrare a far parte di un importante network nazionale.

36 motivi 
per entrare nel circuito fIf“ “

f e D e R a z I o n e  I t a L I a n a  f I t n e S S
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informa
COrSI

bagunça fitness partY in tour
continua con entusiasmo, energia e tanta partecipazione il tour, 
in tutta italia, del progetto bagunça fitness party dedicato ai 
bambini e alle bambine. Un vero e proprio percorso formativo 
per diventare un istruttore specializzato in questo preciso ambito: 
nuovo, delicato e strategico per il futuro.
Un innovativo programma di sviluppo psicomotorio per i bimbi, 
suddiviso in quattro proposte differenti a seconda degli obiettivi e 
della fascia d'età a cui è rivolto.
attraverso la bagunça fitness for Kids, divisa in 6/8 anni e 
9/11 anni, e la bagunça fitness family si vuole coinvolgere sia i 

bambini sia i genitori sull'importanza di questa attività fisica. prendi al volo l'occasione e partecipa 
ad una data del tour: scoprirai un mondo inesplorato e soprattutto l'alta valenza educativa di 
questa nuova disciplina che abbraccia il mondo dei bambini. 
Questi i prossimi appuntamenti in programma:
Venerdì 23/Sabato 24 e Domenica 25 Maggio fiera dello sport (brescia)
Venerdì 30/Sabato 31 Maggio e 01/02 Giugno rimini Wellness (rimini)
Domenica 20 Luglio fit show (mazara del vallo-palermo)

DOCEnTI

fabio pani 
e vanitiY fair
La rivista Performance 
si complimenta con il 
docente federale Fabio 
Pani per il suo intervento 
all’interno di un articolo 
sul settiminale Vanity Fair, 
n. 2 del 22/01/2014, dal 
titolo ‘Dietrologia’. Il suo 
testo aveva come tema 
la tonificazione dei glutei, 
argomento molto importante 
in campo femminile e 
non solo, dando precise 
informazioni sulle varie 

tipologie di esercizi da 
fare sia all’aperto che in 
ambienti chiusi. Inoltre, 
Fabio ha elencato alcuni 
accorgimenti per non 
commettere gli errori più 
diffusi in questo tipo di 
allenamento, fornendo pure 
dei consigli sull’importanza 
della circolazione sanguigna. 

InIzIATIvE

aiutiaMo 
la sardegna
La manifestazione di 
beneficenza “Fortza paris” 
che significa “Tutti uniti”, 
organizzata dal docente FIF 
Gianpiero Marongiu con 
Alessandro Meloni e Davide 
Mascietelli è giunta al termine. 
La raccolta fondi in favore della 
Sardegna e in particolare per 
aiutare Carolina, la vedova di 
Francesco Mazzoccu, istruttore 
di kick boxing, e madre del 
piccolo Enrico di tre anni, ad 
oggi ha raccolto 16.000 euro. 
Un grande e sincero grazie alla 
FIF, a tutti gli istruttori e a tutti 
coloro che hanno contribuito, 
con generosità e partecipazione, 
alla lunga maratona, partita da 
Olbia il 21/12/2013 e proseguita 
in tutta Italia con oltre 40 eventi 
creati per questa iniziativa 
benefica.

TOP TrAInEr

la grande gara 
della vita
dopo aver conseguito il 
diploma di top trainer, nel 
corso di Welcome fitness 
di fine aprile 2013, il prof. 
francesco bruno ha scritto 
un libro “la grande gara della 
vita”, che è stato presentato 
da pochi mesi. Una vera e 
propria testimonianza sullo 
sviluppo della personalità 
attraverso la cultura fisica 
come sano stile di vita. il 
racconto è il frutto della sua 

lunga esperienza nel settore 
del fitness: proprietario della 
palestra Harley’s gym di 
marconia (matera) dal 1987, 
ha partecipato al suo primo 
corso di body building con 
la fif nel 1996 arrivando 
prima al diploma di personal 
trainer nel 2010 e a quello di 
top nel 2013. 
per illustrare il suo libro e la 
sua iniziativa, è stato ospite di 
rai sport 1 nel programma 
“pomeriggio dei campioni” il 
20/01/2014 e il mercoledì 22 
gennaio, durante l’udienza 
settimanale del santo padre, 
ha consegnato una copia a 
papa francesco. 
infatti, una parte del ricavato 
della vendita del libro, 
edizione archivia euro 19,50, 
verrà devoluto alla comunità 
“amore e libertà” per la 
realizzazione di un centro 
sportivo per tutti i bambini a 
Kinshasa, in congo. 

notizie in pillole direttaMente dal Mondo federale www.fif.it
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COnCOrSO

una frase 
per il fitness
Per tutti coloro che saranno 
a Rimini Wellness, dal 
30 maggio al 2 giugno, è 
in arrivo una bellissima 
iniziativa: nello stand FIF 
sarà possibile compilare una 
cartolina in cui scrivere una 
frase sul mondo del fitness. Il 
pensiero più bello e originale 
sarà premiato con un buono: 
un intero anno di convention 
FIF gratuite! Una semplice 
cartolina da imbucare dove 
dare il meglio della propria 
fantasia e poesia, per vincere 
un pass annuale ed accedere 
alla qualità FIF.

InIzIATIvE

in aiuto di edon
L’Associazione Onlus 
Cosmohelp di Faenza ha 
voluto ringraziare di cuore la 
FIF per il contributo concesso 
a favore del ragazzo kosovaro 
Edon, per l’acquisto di 
una nuova protesi. Un 
sostegno concreto tramite 
un’erogazione liberale da 
parte della federazione, 
sempre attenta e pronta ad 
aiutare associazioni o eventi 
benefici in tutto il territorio 
nazionale.

DOCEnTI

Marongiu relatore
Il docente federale Giampiero Marongiu ha preso parte, in qualità di relatore, al convegno 
interdisciplinare “Processo visivo, evoluzione, psicomotoria e linguaggio: prevenzione e 
scolarizzazione” organizzato in Sardegna, dalla ONLUS 21 Cicli, il 16 marzo 2014. 
Marongiu, ha contribuito con una lezione di “Biomeccanica del corpo e riassetto da motricità 
ridotta obbligata. Opportunità educative scolastiche”.

SErvIzI

docenti fif 
per voi
è disponibile il nuovo 
servizio di consulenza 
telefonica per i tesserati 
della fif che desiderano 
maggiori informazioni su 
corsi, master, convention, 
workshop, percorsi 
didattici, riguardanti tutte 
le iniziative federali di 
specializzazione. 
al riguardo saranno a 
vostra disposizione i 
docenti:
•	 marco neri
 lunedì e venerdì 
•	 mattia ravagli
 martedì.
•	 viviana fabozzi 

mercoledì
l’orario in cui poter 
chiamare in federazione 
è il seguente: dalle ore 
09,30 alle ore 13,30. 

DOCEnTI

corsi all'estero
Dal 2012 la nostra docente 
federale Giovanna Ventura 
è partner della prestigiosa 
scuola rumena “Fitness Scandinavia”. Lei stessa ha creato 
per tutte le classi della scuola sia il percorso didattico 
inerente all’allenamento funzionale che la struttura per 
diventare personal trainer. Ha scritto due libri di oltre 
duecentocinquanta pagine ciascuno e che sono stati tradotti 
in lingua rumena ed utilizzati in esclusiva. Ad oggi, i corsi che 
Giovanna ha organizzato sono stati i più venduti nel 2013 in 
tutta la Romania e tuttora, continuano a registrare il sold out 
ad ogni loro sessione. Complimenti dallo staff di Performance.

Tutti coloro che 
verranno a trovarci a

dal 30 maggio al 2 giugno presso lo stand FIF, riceveranno 
in omaggio il poster realizzata dalla Federazione.

federazione italiana fitness

filosof
ia

attiva

www.fif . it

c'è UN 

regalo
per te!
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workout di gruppo.
le caratteristiche 
principali per 
effettuare una buona 
programmazione sono:

1. Test iniziali e valutazione 
dei principali deficit;

2. Definizione 
dell’obiettivo/obiettivi;

3. Definizione del periodo 
di allenamento e del 
momento del picco/
massima prestazione;

4. Metodologia di lavoro;
5. ripetizione test.

la partecipazione 
al master di 
programmazione 
e periodizzazione 
dell’allenamento 
funzionale consente 
di approfondire 
l’importanza del “cosa” 
e del “come”. si parte 
con la conoscenza 
di “cosa sono” e di 
“come vengono” 
allenate le capacità 
condizionali, quali sono 
le capacità coordinative 
e le loro tappe di 
apprendimento. per 
proseguire con la 
conoscenza di cosa 
è lo schema motorio 

e di come le informazioni e 
gli stimoli esterni passano 
al cervello e si trasformano 
in gesti. Una fase altrettanto 
strategica all’interno dello 
stesso master è anche lo 
studio e l’individualizzazione 
delle catene cinetiche, 
indispensabili per poter 
analizzare e comprendere 
un movimento specifico. ad 
esempio, il gesto tecnico 
di un pugile che sferra un 
diretto destro, indica la 
dominanza dei muscoli della 
catena estensoria su quella 
flessoria. pertanto risulta 
fondamentale sviluppare in 
termini di forza e velocità 
i muscoli della catena 
estensoria e un ottimo 
lavoro compensatorio dei 
muscoli flessori e fissatori. 
non di minor importanza è 
la metodologia che sviluppa 
l’utilizzo dei movimenti 
primitivi quali tirare, 
spingere, lanciare..., quale 
base per costruire workout di 
lavoro funzionale.
senza dimenticare 
l’essenziale cornice 
del quadro della 
programmazione 
dell’allenamento funzionale 
che approfondisce 
l’importanza motivazionale 
nella guida dell’allenamento, 
fissare e avere ben 
presenti gli obbiettivi e il 
raggiungimento di essi e il 
rafforzamento del pensiero 
positivo.
Un appuntamento adatto a 
chi voglia comprendere in 
modo semplice e chiaro il 
“come” stabilire obbiettivi 
e raggiungerli, offrendo 
esperienze motorie concrete 
atte al miglioramento 
generale dell’individuo o 
dell’atleta. FInE

l’esigenza di creare programmi e protocolli di lavoro 
sull’allenamento funzionale risulta indispensabile per 
una corretta pianificazione di lavoro, che sia di una 
classe, di una squadra o di una singola persona. se così 
non fosse si andrebbe incontro all’improvvisazione che 
può portare solamente confusione, perdita di tempo e 
scarsi risultati. tuttavia, grazie alla novità del momento 
e, spesso, alla superficialità data all’argomento si 
propongono workout allenanti costituiti da un insieme di 
esercizi e movimenti presi un po’ qua e là. 
infatti, per venire incontro alle esigenze dei nuovi 
istruttori del settore funzionale la federazione 
italiana fitness ha organizzato un innovativo 
master di specializzazione sulla programmazione e 
periodizzazione dell’allenamento funzionale. 

i protocolli che verranno 
trattati saranno semplici, 
quale caratteristica 
dell’allenamento 
funzionale, ma con la 
possibilità di evolversi in 
strutture più complesse 
e soprattutto con 
caratteristiche individuali, 
seppur all’interno di un 

una moderna proposta 
sulla corretta pianificazione delle 
metodologie di programmazione 
dell’allenamento.

luca ceria

 AllEnAMEnTO 

FunzIOnAlE
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con la FiF Card viene offerta ai club e agli 
istruttori la possibilità di mantenersi 
continuamente aggiornati ad un prezzo 
estremamente vantaggioso.

numerose le agevolazioni a cui si ha diritto 
(trovate l'elenco completo dei servizi alle 
pagine seguenti) e che includono l'affiliazione 
alla federazione italiana fitness.

FIF CARD
al mese al mese

per l'istruttore per il club

29E 49E

 www.fif.it

convention grAtUite

SConti sulle manifestazioni 

e tanti altri vAntAggi con... 

FiF Card: 
aggiornarsi non è mai stato 
così conveniente!
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•	 Partecipazione	gratuita	alle	convention	e	ai	convegni	segnalati	nella	
tabella sottostante.
•	 Partecipazione	gratuita	a	importanti	eventi	patrocinati	e	convenzionati	

con FIF che saranno comunicati agli istruttori del circuito FIF Card.
•	 Riduzione	del	50%	sulla	quota	d’iscrizione	a	tutte	le	altre	convention	

FIF (compreso Welcome Fitness e Blue Fitness).
•	 Partecipazione	gratuita	a	1	master	di	specializzazione	a	scelta.
•	 Diploma	internazionale	EFA	(European	Fitness	Association)	in	omaggio.
•	 Sconto	del	25%	sulla	quota	d’iscrizione	a	corsi	e	master	FIF.
•	 Libero	accesso	alle	lezioni	riservate	agli	istruttori	in	occasione	delle	

convention e dei convegni.
•	 Accesso	all’area	aggiornamenti	tecnici	on	line	delle	quattro	discipline	

disponibili. Gli aggiornamenti sono a cura dei docenti FIF 
(n. 40 aggiornamenti l’anno).
•	 Invio	delle	riviste:	Performance,	P.T.	Journal.
•	 Consulenza	on-line	tecnica	e	didattica.
•	 Consulenza	on-line	giuridico/fiscale.
•	 Assicurazione	contro	gli	infortuni.
•	 Assicurazione	di	responsabilità	civile.
•	 Inserimento	nell’albo	degli	insegnanti	sul	sito	della	FIF
•	 Sconto	del	10%	sugli	articoli	per	il	fitness	del	catalogo	“Fit	Shop”.
•	 Tessera	di	insegnante	tecnico	F.I.F.
•	 T-Shirt	ufficiale	della	Federazione	Italiana	Fitness.
•	 Inserimento	del	nominativo	nell’elenco	degli	istruttori	certificati	inviati	

periodicamente alle palestre per favorire contatti professionali.

La FiF Card istruttore prevede 
anche i servizi assicurati al 
“socio struttore”, in quanto 
automaticamente ne viene attivata 
l’iscrizione. 
Pertanto, la quota di 140 euro di 
socio istruttore è già compresa 
nei 29 euro mensili. Resta inteso 
che si può anche semplicemente 
sottoscrivere la normale affiliazione 
alla fIf come socio istruttore 
(usufruendo solo dei servizi elencati 
a pagina 64). 
La FiF Card istruttore è di 
grandissima convenienza per gli 
istruttori che intendono mantenere 
un aggiornamento costante e 
continuo, a un costo davvero 
contenuto. 
La modulistica per la sottoscrizione 
si può richiedere in segreteria: tel. 
0544.34124.

Tutte le agevolazioni sono attive per 12 mesi 
a partire dalla data di sottoscrizione del 
primo pagamento.

* PER 12 MESI A PARTIRE DALLA 
DATA DI SOTTOSCRIZIONE.istruttore

I SERVIZI RISERVATI A
FiF CArD iStrUttore

fif card 29,00euro

al mese*
a

convention e convegni gratuiti, sconti sulle manifestazioni e tanti altri vantaggi www.fif.it

Appuntamenti FiF card settore c.f. tipologia

fif annual gratis fitness e fitness musicale 4 convention + convegno

fif functional day gratis fitness 2 stage

in corpore sano gratis fitness e fitness musicale 3 convention + convegno

XXl fitness (sicilia) gratis fitness e fitness musicale 2 convention + convegno

metabolic tour gratis fitness musicale 2 convention

personal trainer on tour gratis fitness 2 convegno

kardio kombat 50% fitness musicale 2 stage

aquawellness 50% fitness musicale 2 stage

Body&mind 50% fitness musicale 2 stage

Welcome fitness 50% fitness e fitness musicale 5 convention + convegno

international pilates 50% pilates 2 convention

Blue fitness 50% fitness musicale 4 convention

convegno a.i.p.s. 50% fitness 3 convegno

H C.F.: crediti formativi
H Stage: un giorno di aggiornamento specialistico

H Convention: due giorni di specializzazione multidisciplinare
H Convegno: aggiornamento mono e pluri tematico

gli appuntamenti FiF Card VALIDI PER 12 MESI



* PER 12 MESI A PARTIRE DALLA 
DATA DI SOTTOSCRIZIONE.club

I SERVIZI RISERVATI A
FiF CArD ClUB

fif card

• invio della rivista performance
• inserimento nell’annuario sul sito www.fif.it e link 

del proprio sito (previo invio dell’indirizzo a fif@fif.it). 
è obbligatorio l’invio dell’autorizzazione firmata (il 
modulo è scaricabile sul sito www.fif.it).

• sconto del 20% su corsi, master ed eventi fif per il 
titolare del centro.

• sconto del 12% sugli articoli del catalogo “fit shop”.
• diritto ad utilizzare il marchio f.i.f. con la dicitura 

“centro associato f.i.f.”.
• possibilità di ospitare iniziative f.i.f.
• patrocinio f.i.f. per iniziative organizzate dal centro 

(previa visione e accettazione del programma da 
parte della f.i.f.).

• invio, su richiesta, dei nominativi degli insegnanti 
diplomatisi nelle aree di appartenenza.

• iscrizione gratuita ai campionati italiani e a tutte le 
competizioni fif.

• possibilità, per il titolare della palestra, di frequen-
tare i corsi fif senza versare la quota di socio pra-
ticante e affiliarsi come socio istruttore versando la 
quota di 100 € anziché 140 €.

• attestato di centro affiliato f.i.f.
• tessera e t-shirt ufficiale f.i.f.

Servizi e vantaggi riservati alle A.S.D.
previa compilazione ed invio a F.i.F. del modulo di 
iscrizione all’ente di Promozione Sportiva ricono-
sciuto dal Coni.
• esenzione fiscale attività sportive ed istituzionali svolte 

verso gli associati, gli iscritti ed i partecipanti (art. 148 
del tuir comma 1 e 3 e circ. min. finanze 124/e/98) - 
solo per associazioni regolarmente costituite.

• esenzione fiscale bar sociale (art. 148 del tuir comma 
5 e circ. min. finanze 124/e/98) - solo per associazioni 
di promozione sociale regolarmente costituite.

• assicurazione infortuni invalidità permanente e 
morte per i componenti del consiglio direttivo (max 
3 persone).

• possibilità di assicurare contro gli infortuni, a tariffe 
agevolatissime, i clienti/soci del centro.

• convenzione siae per sconti nei pagamenti dei 
compensi su diritti musicali per diffusioni nelle atti-
vità di allenamento, gare, manifestazioni, feste e per 
tutte le attività socio culturali.

• esenzione sull’imposta delle insegne indipendente-
mente dalle dimensioni.

• riduzioni delle tasse sulla pubblicità.
• applicazione della normativa sui compensi erogabili 

per prestazioni sportive dilettantistiche agli istruttori 
o che partecipano all’attività sportiva con i benefici 
della legge 342/2000, art. 37 (dpr 22/12/86 n. 917 
art. 81 comma 1 lettera m art. 83 comma 2) fino 
a € 7.500,00 per un anno in esenzione di imposte 
(anche irap), ritenute d’acconto; solo per attività 
sportive ed associazioni o società regolarmente 
costituite ed in regola con l’art. 90 della finanziaria 
2003.

• applicabilità ad attività commerciali quali: vendita di 
abbigliamento sportivo, pubblicità, sponsorizzazioni; 
del regime agevolato previsto dalla legge 398/91 (iva 
al 50% calcolo imposte solo sul 3% del fatturato).

• consulenza on line giuridico-fiscale.
• newsletter periodiche con aggiornamenti giuridico-

fiscali inerenti la gestione delle palestre.
• riduzione della tassa sui rifiuti sulle superfici utiliz-

zate per le attività sportive (calcolo residuo solo per 
le aree dedicate agli spazi sociali, agli spogliatoi e 
alla segreterie).

• esenzione dall’imposta dei rimborsi spese vitto, 
alloggio, trasporti, di rappresentanza, a piè di lista e 
delle organizzazioni di eventi sportivi.

• agevolazioni del credito sportivo per acquisizione, 
costruzione o ristrutturazione di un centro sportivo.

• possibilità di ottenere dagli enti locali contributi per 
le manifestazioni sportive.

• esenzione del pagamento dell’imposta sugli intrat-
tenimenti sulle quote ed i contributi associativi (leg-
ge 383/2000).

• possibilità di detrazione dal reddito delle perso-
ne fisiche delle iscrizioni e abbonamenti per i figli 
minori (5-18 anni) alle a.s.d. fino a € 210,00 annue 
(comma 319 legge 27/12/2006 n. 296).

• possibilità di ottenere sponsorizzazioni dalle azien-
de fino all’importo di € 200.000,00 come spese di 
pubblicità e quindi totalmente deducibili dal reddito 
di impresa.

• possibilità di ottenere dalle persone fisiche contri-
buti in denaro fino a € 1.500,00 deducibili dal reddito 
dell’erogante.

• agevolazioni nell’affidamento in gestione degli 
impianti pubblici e delle palestre, aree di gioco ed 
impianti sportivi scolastici (legge 289/2002, art. 90 
commi 25 e 26).

•	 Partecipazione	gratuita	alle	convention	e	ai	
convegni segnalati nella tabella a sinistra 
e riservato a tre partecipanti per evento 
(che possono variare ad ogni evento).
•	Partecipazione gratuita a importanti eventi 

patrocinati e convenzionati con FIF che 
saranno comunicati ai Club del 
circuito FIF Card
•	 Riduzione	del	50%	sulla	quota	d’iscrizione	

a tutte le altre convention FIF senza 
limitazione di iscritti (compreso Welcome 
Fitness e Blue Fitness).
•	Nº	3	iscrizioni	gratuite	al	convegno 
“Fitness	Marketing	Summit”*.
•	 Partecipazione	gratuita	a	3	master	di	
specializzazione*.
•	 Partecipazione	gratuita	per	2	persone	ai	
corsi	“Club	Manager”	e	“Sport	Manager”
•	 Sconto	del	25%	(senza	limitazioni	di	

partecipanti) sulla quota d’iscrizione a 
corsi e master FIF.
•	 Accesso	all’area	aggiornamenti	tecnici	on	

line delle quattro discipline disponibili. 
Gli aggiornamenti sono a cura dei docenti 
FIF (n. 40 aggiornamenti).
•	 Invio	periodico	di	newsletter	di	

aggiornamento giuridico-fiscale.
•	 Invio	delle	riviste:	Performance,	
Expression,	P.T.	Journal.
•	 Consulenza	on-line	tecnica	e	

amministrativa.

La FiF Card Club prevede anche i servizi assicurati ai “Centri 
associati”, in quanto automaticamente ne viene attivata l’iscrizione. 
Pertanto, la quota di 200 euro (iscrizione come Centro Associato) è 
già compresa nei 49 euro mensili. Resta inteso che il club può anche 
semplicemente sottoscrivere la normale affiliazione alla fIf come 
Centro Associato (usufruendo solo dei servizi elencati nello schema. 
La modulistica si può richiedere in segreteria: tel. 0544.34124.

Servizi Per i Centri ASSoCiAti
(già compresi nella fIf Card Club)

è sufficiente compilare in ogni sua parte la cedola che trovate alla pagina seguente oppure all’indirizzo web 
www.fif.it/cedole e spedirla alla federazione Italiana fitness. E per il pagamento? è molto semplice: nel caso in cui 
si scelga la soluzione del versamento rateale è necessario compilare in tutte le sue parti il modulo SSD (da richie-
dere in segreteria). Una copia dovrà essere portata alla propria banca e una copia compilata e controfirmata dovrà 
essere tempestivamente inviata alla fIf con raccomandata (via P. Costa 2, 48121, Ravenna). In questo modo, ogni 
mese la banca effettuerà un accredito (29 euro per l'istruttore o 49 euro per il club) alla federazione Italiana fitness 
per 12 mesi (per un totale di 348 euro per l'istruttore o 588 euro per il club). In caso di versamento in un unica so-
luzione o in 3 comode rate si può scegliere di pagare con bollettino di c/c postale, bonifico, vaglia postale o assegno 
bancario, risparmiando così le commissioni che la banca applica sull’operazione.

Tutte le agevolazioni sono attive per 12 mesi 
a partire dalla data di sottoscrizione 
e del primo pagamento.

Come si ottiene la FiF Card?

convention e convegni gratuiti, sconti sulle manifestazioni e tanti altri vantaggi www.fif.it

49,00euro

al mese*
a
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Questo e tanto altro presso la ns. Sede.
Telefoni e prenoti una gradita visita allo + 39 0823/422787 oppure Ci invii la sua richiesta via e-mail al seguente 

indirizzo info@wellness-point.it. Saremo lieti di ospitarla o rispondere anche con materiale fotografico.

Promo TECHNOGYM serie XT PRO 600 - (7 pezzi)

Il pacchetto comprende  n.1 Run + n.1 Bike verticale + n.1 Bike Recline + n. 1 Stepper + n.1 Glidex + n. 1 Rotex + n. 1 Top della linea  XT PRO 600
Totale pacchetto in promo € 8.500,00   

 
Promo TECHNOGYM serie XT PRO 600 - (5 pezzi)

Il pacchetto comprende n.1 Run  + n.1 Bike verticale + n.1 Bike Recline + n. 1 Stepper + n.1 Glidex della linea  XT PRO 600
Totale pacchetto in promo € 6.500,00    

                       
Promo TECHNOGYM serie XT - (6 pezzi)

Il pacchetto comprende n.1 Run + n.1 Bike verticale+ n.1 Bike Recline + n. 1 Stepper + n.1 Rotex + n.1 Top della linea  XT
Totale pacchetto in promo € 6.500,00   

Promo TECHNOGYM serie RACE - (3 pezzi)

Il pacchetto comprende n.1 Run + n.1 Bike verticale + n. 1 Stepper della linea RACE
Totale pacchetto in promo € 3.500,00   

Il pacchetto comprende n.1 Run 95 + n.1 Cross-Trainer 95 xi

Totale
pacchetto
in promo
€ 5.000,00

Promo
LIFE

FITNESS
serie 95

Offerta  TECHNOGYM 
serie XT PRO 600

Tappeto XT PRO 600 + a scelta Bike ver-
ticale/ Recline/ Stepper/ Top / mod. 
XT PRO 600

€ 3.000,00   
                                                            

Offerta TECHNOGYM 
serie XT

Tappeto XT + a scelta Bike verticale/ 
Recline/ Stepper / Top / mod. XT 

€ 2.500,00   

Offerta TECHNOGYM
serie RACE

Tappeto  RACE  +  a scelta Bike RACE /  
Stepper  RACE

€ 3.000,00   

    Offerta TECHNOGYM
serie EXCITE 700 (5 pezzi)

Tappeto EXCITE 700 + Bike EXCITE 700
+ Recline EXCITE 700 + Synchro EXCITE
700 + Step EXCITE 700

€ 10.000,00
Aggiungendo al pacchetto un CARDIO 
WAVE EXCITE 700 (6 pezzi)

€ 12.000,00        
                                                                                                                           

Offerta LIFE FITNESS
serie 95 classic

Tappeto  95  + Bike 95 + Recline 95 + 
Stepper  95 + Ellittica 95

€ 9.000,00   

Offerta LIFE FITNESS serie 
NEXT GENERETION 9500

Tappeto  NEXT GENERETION 9500 + 
CROSSTRAINER REAR DRIVE

€ 4.000,00   

Summer
 offers

pubb wellness giugno 2011.indd   1 14/06/2011   09:18:17



Q
uesto circuito utilizza il principio della 
tecnica drop set, cioè un carico che 
inizialmente è pesante e che diventa 
più leggero, a mano mano che la 

serie va avanti. possiamo dire che il 
circuito-set esteso è una variazione di un set 
gigante: una tecnica di allenamento usata in 
sala pesi. Un circuito-set esteso è una serie di 
esercizi, quattro o cinque, non necessariamente 
per lo stesso gruppo muscolare. la pausa tra 
un movimento e l’altro deve essere la più breve 
possibile. il tempo che occorre per cambiare 
posizione, bisogna utilizzarlo per prendere un 
attrezzo nuovo o aggiustare il carico. l’obiettivo 
di questo percorso è di prolungare il volume 

di lavoro, senza recupero pre-determinato. 
l’ordine degli esercizi va da quelli più 
impegnativi e intensi a quelli meno intensi. in 
questo modo è possibile estendere il set più a 
lungo, perché ogni esercizio successivo è meno 
intensa. come possiamo determinare quale 
esercizio sia più intenso? siccome l’esercizio più 
intenso non viene ripetuto nel giro successivo, 
possiamo porre una semplice domanda: quale 
movimento non si desidera fare ancora una 
volta? certamente quell’esercizio diventa quello 
più intenso. in questo modo, la risposta è molto 
più soggettiva e ci permette di interagire con gli 
allievi, permettendogli di scegliere l’ordine degli 
esercizi.

CIRCUITO AD ALTA 

INTENSITA’ 
TECNICA RTP: 

CIRCUITO-SET ESTESO

articolo di

david stauffer

foto di

ana maria vasile
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Offerta Pacchetti Cardio
Usato revisionato come nuovo garanzia 1 anno
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Questo e tanto altro presso la ns. Sede.
Telefoni e prenoti una gradita visita allo + 39 0823/422787 oppure Ci invii la sua richiesta via e-mail al seguente 

indirizzo info@wellness-point.it. Saremo lieti di ospitarla o rispondere anche con materiale fotografico.

Promo TECHNOGYM serie XT PRO 600 - (7 pezzi)

Il pacchetto comprende  n.1 Run + n.1 Bike verticale + n.1 Bike Recline + n. 1 Stepper + n.1 Glidex + n. 1 Rotex + n. 1 Top della linea  XT PRO 600
Totale pacchetto in promo € 8.500,00   

 
Promo TECHNOGYM serie XT PRO 600 - (5 pezzi)

Il pacchetto comprende n.1 Run  + n.1 Bike verticale + n.1 Bike Recline + n. 1 Stepper + n.1 Glidex della linea  XT PRO 600
Totale pacchetto in promo € 6.500,00    

                       
Promo TECHNOGYM serie XT - (6 pezzi)

Il pacchetto comprende n.1 Run + n.1 Bike verticale+ n.1 Bike Recline + n. 1 Stepper + n.1 Rotex + n.1 Top della linea  XT
Totale pacchetto in promo € 6.500,00   

Promo TECHNOGYM serie RACE - (3 pezzi)

Il pacchetto comprende n.1 Run + n.1 Bike verticale + n. 1 Stepper della linea RACE
Totale pacchetto in promo € 3.500,00   

Il pacchetto comprende n.1 Run 95 + n.1 Cross-Trainer 95 xi

Totale
pacchetto
in promo
€ 5.000,00

Promo
LIFE

FITNESS
serie 95

Offerta  TECHNOGYM 
serie XT PRO 600

Tappeto XT PRO 600 + a scelta Bike ver-
ticale/ Recline/ Stepper/ Top / mod. 
XT PRO 600

€ 3.000,00   
                                                            

Offerta TECHNOGYM 
serie XT

Tappeto XT + a scelta Bike verticale/ 
Recline/ Stepper / Top / mod. XT 

€ 2.500,00   

Offerta TECHNOGYM
serie RACE

Tappeto  RACE  +  a scelta Bike RACE /  
Stepper  RACE

€ 3.000,00   

    Offerta TECHNOGYM
serie EXCITE 700 (5 pezzi)

Tappeto EXCITE 700 + Bike EXCITE 700
+ Recline EXCITE 700 + Synchro EXCITE
700 + Step EXCITE 700

€ 10.000,00
Aggiungendo al pacchetto un CARDIO 
WAVE EXCITE 700 (6 pezzi)

€ 12.000,00        
                                                                                                                           

Offerta LIFE FITNESS
serie 95 classic

Tappeto  95  + Bike 95 + Recline 95 + 
Stepper  95 + Ellittica 95

€ 9.000,00   

Offerta LIFE FITNESS serie 
NEXT GENERETION 9500

Tappeto  NEXT GENERETION 9500 + 
CROSSTRAINER REAR DRIVE

€ 4.000,00   

Summer
 offers

pubb wellness giugno 2011.indd   1 14/06/2011   09:18:17
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METABOLIC
BurPEE

TuCK JuMP

JuMPInG JACK

SquAT

COrSA

SI

SI

SI SI

SI

SI

SI

SI

NO

NO

NO NO

NO

NO

NO

NO

GIrO 1

GIrO 1

GIrO 2

GIrO 2

GIrO 3

GIrO 3

GIrO 4

GIrO 4

GIrO 4

i movimenti sono ripetuti iniziando il successivo giro con il secondo esercizio. Quindi, l’esercizio più intenso è lasciato 
nel giro successivo. tra un giro e un altro, si può recuperare con una pausa breve. ogni stazione viene organizzata 
su ripetizioni o tempo. per esempio: 16 ripetizioni per ogni esercizio o 30 secondi per ogni stazione, eseguendo il 
gesto più velocemente possibile con una tecnica sempre corretta. Qui di seguito, vengono riportati diversi esempi di 
circuito-set esteso che rispondono ai seguenti obiettivi: metabolic, upper body, gambe e addominali.

SI NOGIrO 1 GIrO 2 GIrO 3 GIrO 4SI NO SI NO SI NO

SI NOGIrO 1 GIrO 2 GIrO 3 GIrO 4SI NO SI NO SI NO

SI NOGIrO 1 GIrO 2 GIrO 3SI NO SI NO

SI NO
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UPPER BODY

CIRCUITO AD ALTA INTENSITA' PER IL FITNESS GROUP

MIlITAry PrESS

BEnT OvEr rOW

rEMATOrE

TrICEP ExT

BICEP Curl

SI

SI

SI SI

SI

SI

SI

SI

NO

NO

NO NO

NO

NO

NO

NO

GIrO 1

GIrO 1

GIrO 2

GIrO 2

GIrO 3

GIrO 3

GIrO 4

GIrO 4

GIrO 4

SI NOGIrO 1 GIrO 2 GIrO 3 GIrO 4SI NO SI NO SI NO

SI NOGIrO 1 GIrO 2 GIrO 3 GIrO 4SI NO SI NO SI NO

SI NOGIrO 1 GIrO 2 GIrO 3SI NO SI NO

SI NO
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GAMBE
AFFOnDI COn SAlTO

AFFOnDI DI lATO

AFFOnDI DIETrO

SquAT

SuMO

SI
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SI

SI SI

SI

SI

SI

SI

NO

NO

NO

NO NO

NO

NO

NO
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GIrO 1

GIrO 1

GIrO 1

GIrO 2

GIrO 2

GIrO 2

GIrO 3

GIrO 3

GIrO 3

GIrO 4

GIrO 4

GIrO 4

GIrO 4

CIRCUITO AD ALTA INTENSITA' PER IL FITNESS GROUP

SI NO SI NO SI NO

SI NOGIrO 1 GIrO 2 GIrO 3 GIrO 4SI NO SI NO SI NO

SI NOGIrO 1 GIrO 2 GIrO 3SI NO SI NO

SI NO
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ADDOMINALI
Full SIT-uP

MOunTAIn ClIMBEr

CrunCh+CrunCh InvErSO

PlAnK

COn COnTrAzIOnE 
DEllA CATEnA AnTErIOrE 

In ISOMETrIA COn CAMBIAMEnTI 
DEllE BrACCIA

CrunCh

SI

SI
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SI SI

SI

SI

SI
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NO

NO

NO

NO NO

NO

NO

NO

NO

GIrO 1

GIrO 1

GIrO 1
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GIrO 1

GIrO 2

GIrO 2

GIrO 2

GIrO 2

GIrO 2

GIrO 3

GIrO 3

GIrO 3

GIrO 3

GIrO 3

GIrO 4

GIrO 4

GIrO 4

GIrO 4

GIrO 4

SI NO SI NO

SI NO SI NO

SI NO SI NO SI NO

SI NO SI NO SI NO
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Qual è la vostra 
passione?

Cosa avete fatto 
all’inizio?

Quindi avete 
deciso di prendere 

una laurea?

«la mia passione per l’aerobica è iniziata 
ben 19 anni fa. in quel periodo mia 
sorella si allenava per le gare di ginnastica 
aerobica e spesso mi fermavo a guardare 
i suoi allenamenti. Un giorno la mitica 
istruttrice di aerobica, carmen la placa, 
dal vetro della sala mi disse: “Perché non 
vieni a fare una lezione di aerobica con 
noi?”. e proprio per puro caso mi sono 
ritrovato a fare una lezione di aerobica in 
palestra: così è nata questa passione, che 
ancora oggi mi fa andare avanti e che si 
mantiene più che mai viva».

«Ho iniziato a frequentare le lezioni di 
aerobica, step, total body e in seguito 
mi sono spinto oltre, allenandomi per le 
gare di ginnastica aerobica competitiva. 
ma dopo aver partecipato ad alcune gare 
a livello regionale ho dovuto smettere a 
causa dell’università che mi impegnava 
molto».

«proprio così. mi sono laureato come 
biologo e, ad oggi, lavoro a roma per 
un’azienda farmaceutica».

«fin da piccolo ho avuto interesse per 
le discipline a corpo libero. rimanevo 
affascinato dalle capacità motorie di chi 
praticava ginnastica artistica o danza e 
mi stupivo di come alcune qualità tra 
cui la forza muscolare, la coordinazione 
e il senso del ritmo potessero essere 
combinate insieme e finalizzate alla 
migliore espressione del movimento».

«all’età di sette anni ho iniziato con la 
ginnastica artistica per alcuni anni e poi, 
mi sono iscritto ad un corso di Hip-Hop. 
decisi di dedicarmi alla danza finchè 
iscrivendomi in palestra ho scoperto lo 
step coreografico: da lì ho capito che 
il fitness sarebbe stata la mia strada, 
portando avanti anche gli studi».

«esatto. mi sono laureato come architetto 
nel luglio 2013, ma adesso ho deciso di 
investire sul mondo del fitness».

DaMIaNO COMuNaLE aNDrEa tOrtI

di claudio castellucci

dalla PLATEA
   al PALCO

uNa bELLa StOrIa NaSCE SEMPrE Da uNa VEra 
PaSSIONE CHE COLtIVaNDOLa CON aMOrE, COStaNza E 
DEtErMINazIONE POrta aL LIEtO FINE. QuEStO è CIò CHE 
è SuCCESSO a DaMIaNO COMuNaLE E aNDrEa tOrtI: 
La LOrO PaSSIONE è DIVENtata uNa PrOFESSIONE.

un PErCOrSO FOrMATIvO FIF 
PEr DIvEnTArE un PrESEnTEr 

PrOFESSIOnAlE, vInCEnTE 
E COMunICATIvO.

COME UNA PASSIONE DIVENTA UNA PROFESSIONE 
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La vostra scoperta 
del mondo fitness 

come è continuata?

è stato un 
percorso duro e 
impegnativo?

Prima istruttore 
di fitness e poi 

presenter, come è 
successo?

Cosa c’era alla 
fine del vostro 

traguardo?

Ora siete all’interno 
di questo mondo, 
quali sono i vostri 

obiettivi?

«all’età di diciotto anni, ho frequentato il 
mio primo corso di formazione, organizzato 
dalla fif nella mia città, caltanissetta, 
con la docente giovanna ventura, per 
diventare istruttore di aerobica. poi, 
negli anni a seguire ho continuato con il 
percorso federale diventando istruttore 
di fitness musicale di i° e ii° livello 
specializzato in coreografia».

«è stato un percorso lungo ma che 
mi ha dato la possibilità di crescere 
professionalmente attraverso il costante 
impegno. tutto questo grazie anche 
all’insegnamento ricevuto da david 
stauffer, Julio papi, viviana fabozzi, 
giovanna ventura, roberta campaniolo e 
olga colella che continuano, ancora oggi, 
a darmi supporto professionale e che sono 
stati i miei formatori fif in questi anni».

«volevo continuare ad esplorare il mondo del 
fitness e mi è scattata la curiosità del ruolo 
del presenter. Quindi, negli ultimi anni ho 
iniziato il percorso per diventare presenter, 
partecipando a diverse gare tra cui “saranno 
presenter” la manifestazione creata dalla 
fif. non è stato facile e spesso sono entrato 
in crisi perché il non riuscire a vincere 
alcune gare, tra cui “saranno presenter” 
per ben 2 volte, mi demoralizzava molto. 
pensavo di non proseguire, ma sentivo di 
potercela fare e così, dopo una pausa di 
due anni, la perseveranza con l’aggiunta 
dell’allenamento e della passione per questa 
figura, mi hanno portato ad arrivare fino in 
fondo».

«la mia vittoria del format “saranno 
presenter” nell’anno 2013: una vera e 
grande soddisfazione! inoltre, grazie a 
questo successo ho ottenuto un contratto 
di lavoro in esclusiva con la federazione 
italiana fitness, ad oggi, al secondo anno».

«il mio viaggio non è finito: punto in alto. 
in primo luogo desidero completare il mio 
percorso formativo con fif studiando per 
diventare top trainer e di seguito cercherò 
di meritarmi con impegno e professionalità 
una futura qualifica come docente 
federale. inoltre, avendo focalizzato 
fino ad ora il mio percorso formativo 
principalmente sulla coreografia, vorrei 
ampliare le mie conoscenze nel campo 
della tonificazione. infine, spero di avere la 
possibilità di farmi conoscere all’estero». 

«la mia scoperta del fitness è avvenuta 
all’età di sedici anni, quando in palestra 
ho frequentato dei corsi a corpo libero. 
la passione che avevo verso le discipline 
musicali, mi ha spinto a intraprendere il 
percorso per diventare istruttore di fitness 
musicale iº livello tramite l’accademia fif 
e ho preso il diploma nel 2010. all’inizio 
di questo anno ho ottenuto una qualifica 
federale di advanced choreography».

«devo dire che è stato un percorso intenso 
e impegnativo, dove ho avuto la possibilità 
di imparare, migliorare e crescere 
professionalmente. allo stesso tempo, 
mi ha dato l’opportunità di partecipare 
a diverse convention federali, nelle 
quali sono stato colpito dalla figura del 
presenter».

«nel 2011 ho fatto la prima esibizione 
insieme al fif team: una bellissima 
esperienza che ho ripetuto anche l’anno 
successivo e dove ho deciso di mettermi 
in gioco per cercare di diventare un 
presenter. infatti, mi sono iscritto alla gara 
“saranno presenter” che è stato il mio 
trampolino di lancio».

«la vittoria a “saranno presenter” 
nell’anno 2012 è stata una grande 
emozione! da allora, la fif mi ha 
offerto tante buone occasioni per farmi 
conoscere, ottenendo anche un contratto 
di lavoro in esclusiva con la federazione».

«Ho intenzione di completare il percorso 
di formazione federale per diventare 
istruttore di fitness musicale iiº livello ed 
anche di dedicarmi ad altre discipline. 
voglio impegnarmi per diventare un ottimo 
presenter e mi piacerebbe farmi conoscere 
in campo internazionale, ma diamo tempo 
al tempo».

DaMIaNO COMuNaLE aNDrEa tOrtI
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Quali sono i vostri 
consigli per chi 
vuole diventare 

presenter?

L’uso della 
tecnologia è 
importante? 

Ci sono altri 
suggerimenti per i 
futuri presenter?

C’è una persona, in 
particolare, che vi 
è stata di aiuto con 

consigli o altro?

«per prima cosa bisogna partecipare ad 
una gara per aspiranti presenter. deve 
essere vissuta come una esperienza 
per crescere, per capire gli aspetti da 
migliorare e per confrontarsi con gli altri. 
l’altro aspetto è quello di creare una 
bella  e speciale coreografia, cercando di 
curare la comunicazione con il pubblico 
che è importante. si può lavorare sia sulla 
comunicazione verbale se si pensa di 
avere una voce coinvolgente utilizzando 
un tono piacevole sia sulla comunicazione 
attraverso il proprio corpo sfruttando ad 
esempio la musica».

«certo. riprendersi con la telecamera 
e rivedere le proprie performance aiuta 
tanto. guardando i miei video sono 
riuscito a migliorare alcuni aspetti tra 
cui evitare di guardare in basso e gestire 
meglio il feedback del pubblico senza 
troppa insistenza. inoltre, è sempre utile 
chiedere un feedback sia alla giuria dopo 
una gara sia ai propri formatori dopo una 
convention».

«non bisogna mai cercare di imitare 
o di assomigliare ad altri presenter. io 
ho sempre lavorato per creare uno stile 
personale che si differenzia dagli altri. 
inoltre, è importante continuare sempre a 
partecipare a corsi di formazione, stage, 
convention e non pensare mai di essere 
arrivati».

«Ho ricevuto consigli soprattutto sul fatto 
di trasmettere al pubblico la mia passione 
e energia insieme alle mie emozioni per 
far divertire le persone che assistono 
alle mie lezioni. david stauffer mi dice 
sempre: “Ricorda di regalare momenti 
indimenticabili al pubblico”. infatti, la 
soddisfazione più grande è ricevere i 
complimenti 
dalle persone 
per aver 
trasmesso a 
loro piacevoli 
emozioni».

«consiglio di non demordere mai e 
di insistere con grande entusiasmo e 
passione. inoltre, consiglio di essere 
umili e di proporsi con un proprio stile 
personale, ma soprattutto suggerisco e 
questo vale pure per il sottoscritto, che è 
davvero importante rimanere se stessi e 
non lasciarsi influenzare troppo dagli altri».

«penso che l’uso della tecnologia possa 
essere utile per migliorarsi. filmare le 
proprie lezioni è un metodo valido per 
capire quali sono gli aspetti sui quali 
c’è più da lavorare ed allo stesso tempo 
acquistare più consapevolezza di ciò che 
si fa. ritengo anche importante l’uso dei 
social network: saper pubblicizzare bene 
la propria immagine è uno degli aspetti 
principali di questa professione».

«credere sempre in se stessi!».

«dire una persona è molto riduttivo perché 
ci sono stati e tuttora continuano ad esserci 
insegnanti, allievi, presenter e amici che 
mi accompagnano in questo percorso. 
tutti quanti sempre pronti a sostenermi 
e aiutarmi in caso di bisogno. a loro dico 
grazie perché mi infondono l’energia e la 
volontà per andare sempre avanti».

un percorso intenso, emozionale e professionale da consigliare a tutti coloro che desiderano regalare 
un sano divertimento e tanta energia alle persone che svolgono l’attività fisica come 

un momento di totale benessere all’interno della propria vita.

DaMIaNO COMuNaLE aNDrEa tOrtI
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NNon è solo un trainer, ma un maestro di una tecnica e anche la guida di una nuova 
filosofia di vita, il Garuda. Lui, James D’Silva, originario di Goa, ma da tempo 
trasferitosi a Londra, ha creato un metodo di lavoro, costruito nel corso di anni di 
lavoro e approfondimenti, che si basa su un mix di tecniche. Ed è stato un vero e 
proprio plebiscito, con la venerazione delle sue clienti più famose al mondo come 
Madonna, Gwyneth Paltrow e della sua grande amica Trudie Styler, la moglie della 
rockstar Sting. A chi gli chiede come fare per essere in forma James D’Silva risponde 
semplicemente: “Ogni giorno dedicacarsi un po’ di tempo, magari anche solo 
venti minuti di allenamento, non mollando mai”. Ha lasciato la sua India per 
diventare prima un ballerino professionista, poi un coreografo girando il mondo. In 
seguito ha deciso che la danza non era quello che cercava e a Londra ha iniziato a 
studiare il movimento nel suo complesso. “Ho fatto danza professionale e mi sono 
divertito tanto. – spiega D’Silva – Ho creato immagini sul palco, ma a un certo 
punto ho capito che era arrivato il momento di passare a qualcosa di diverso. 
Così, ho continuato a studiare nuove tecniche proprio per scoprire i movimenti 
del corpo, senza cercare la perfezione ma l’essenza del gesto, rendendolo allo 
stesso tempo forte, armonioso e flessibile”.

Cosa significa Garuda? 
«è un grande uccello presente nella 
mitologia hindu, che cambia le sue 
forme a seconda delle necessità».
Come nasce questo nuovo metodo 
di allenamento?
«tutto nasce dalle mie espeienze 
sia come ballerino sia con lo studio 
dei movimenti che praticavo per 

evitare infortuni. nasce soprattutto 
dai miei infortuni. Ho solo compiuto 
un’evoluzione di esercizi che, in 
pratica, appartenevano al pilates 
e poi, ho sempre fatto yoga, 
meditazione, studi di anatomia per 
capire l’importanza dei muscoli 
e seguito corsi di massaggi, di 
chinesiologia e di osteopatia. notavo 
che i movimenti del pilates avevano 
dei condizionamenti. invece, nella 
vita di tutti i giorni noi ci muoviamo 
costantemente e non possiamo avere 
delle limitazioni. è da qui che nasce 
il garuda: dal bisogno di muoversi 
in totale libertà e consapevoli 
dell’importanza del respiro».
In cosa consiste questo metodo? 
«tutto questo è partito sul bisogno 
che ho sentito di muovermi su tre 
dimensioni. è un approccio olistico 
al movimento: spirituale, fisico e 
mentale. Un metodo costruito nel 
corso di anni di studi e lavoro, in 
cui si miscelano varie discipline: lo 
Yoga, il gyrotonic, il pilates, il tai 
chi e soprattutto dall’espressione 
della danza, ovvero i suoi gesti. 
grazie al garuda si definisce lo 
spazio dentro e intorno a sé».  
Quanto è importante la 
respirazione?
«il garuda è una tecnica che 
si concentra anche sul respiro: 
lasciarsi andare al proprio ritmo 
per rilassarsi e trovare piacere 
nell’eseguire il movimento. è 

di claudio castellucci

A LeZiOne 
COn iL MAestRO

Il PT DEllE STAr, 
A rAvEnnA In OCCASIOnE 
DEI SuOI WOrKShOPS nEllA 
SEDE DEllA FIF, rACCOnTA 
I SEGrETI DEllA SCuOlA 
“GAruDA”.
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importante che in tutti i movimenti 
ci sia armonia e gioia, ciascuno 
secondo le proprie capacità e il 
proprio fisico». 
Come ha capito che poteva essere 
vincente? 
«fin da subito perché l’ho provato 
su me stesso. vedevo che era 
organico, funzionale e capivo che 
chiunque poteva eseguirlo perché 
io avevo lavorato su questa tecnica, 
nonostante i miei infortuni».
Qual’è il suo segreto? 
«garuda crea una forte fiducia in 
sé stessi. e questo per chiunque 
e a qualunque livello in quanto 
permette di capire che ogni 
corpo è differente dall’altro e 
che non c’è nessuna formula nel 
modo di muoversi. è come se 
garuda ti sfidasse fisicamente 
e mentalmente, dandoti così la 
possibilità di affrontare e superare 
le tue paure con serenità. infatti, 

l’essenza stessa del garuda 
è lavorare con un senso di 
consapevolezza».
Il successo ha portato anche delle 
critiche, cosa ne pensa?
«le critiche ci stanno, ma 
non ti devono fermare anzi, ti 
devono spingere a lavorare di 
più e continuare a trovare la tua 
strada. la critica è forte perché 
hai costruito qualcosa di nuovo e 
deciso di fare scelte diverse».
A chi si rivolge? 
«è per tutti: donne e uomini, 
giovani e anziani, senza alcuna 
differenza. garuda è una tecnica 
universale di movimento ed allo 
stesso tempo una bella sfida dal 

punto di vista fisico e mentale».
Come si sta sviluppando il 
Garuda?
«in tutto il mondo e sempre di più. 
cerco di creare degli insegnanti 
intelligenti e aperti in grado di 
permettere, tramite il lavoro, agli 
allievi di prendere confidenza 
con il proprio corpo. ogni giorno 
l’istruttore deve rispettare le 
emozioni del cliente sia fisiche che 
psicologiche, lavorandoci insieme 
in modo tale da delineare lo spazio 
interiore ed esteriore intorno al 
singolo individuo e il suo rapporto 
con esso».
Garuda è anche filosofia?
«è una filosofia di vita nel senso 
della consapevolezza di muoversi 
e di abbandonare tutte le paure, 
superando le difficoltà per arrivare 
a trovare la tua spiritualità. in 
questo modo, definisci il tuo 
spazio interiore».
Come è il suo rapporto con i 
clienti?
«gli allievi sono come i miei figli. 
a loro dico di non esagerare con 
i movimenti del corpo, bisogna 
aiutarlo piano piano e alzare, 
ogni giorno, una piccola tacca di 
difficoltà, con l’aiuto della mente in 
questo viaggio attraverso il quale 
si capisce chi siamo. inoltre, devi 
dare tutto quello che puoi e che 
va oltre la semplice ginnastica: 
questo è il mio lavoro. e aggiungo: 
attraverso il regalare tutto ciò che 
posso, io imparo e divento una 
persona migliore».
Se le dico Ravenna, cosa dice?
«è un onore aver ricevuto l’invito 
della federazione italiana fitness 
a insegnare, con due workshops, 
la mia tecnica e soprattutto a dare 
emozioni e piacevoli sensazioni 
nell’uso del proprio corpo. 
ravenna è una città meravigliosa, 
il cibo è ottimo e le persone che 
ho incontrato sono state davvero 
fantastiche».

James D’Silva, nonostante la sua 
fama, non ama i riflettori ma è 
una persona comune che regala 
emozioni. Lavora con passione e 
questa passione la trasmette ai 
suoi allievi. FInE

Un evento unico, innovativo e 
importante è in arrivo a ravenna, 
nei giorni 2-3-4-5-6 settembre 
2014, presso la sede della fif in 
via p. costa, 2. per la prima volta 
in italia e con l’organizzazione 
della fif viene allestito un corso 
di formazione, full immersion, per 
diventare insegnanti di “Garuda 
Matwork Foundation” con la 
presenza di James D’Silva, creatore 
del nuovo metodo e famoso per 
aver soddisfatto, con le sue lezioni, 
le più famose star mondiali.
dove finisce il pilates, inizia il 
garuda. infatti, il garuda matwork 
foundation è un sistema che si 
basa sul pilates. i suoi movimenti 
iniziano, prima, isolando i singoli 
muscoli, per poi passare alle linee 
miofasciali di appartenenza. Questo 
semplice e graduale approccio 
è particolarmente efficace per le 
persone con disfunzioni o squilibri. 
Un programma che trae la sua 
influenza dallo yoga, dal pilates, 
dal tai chi e dalla danza e che si 
sviluppa amalgamando diversi tipi 
di movimento in un vasto, unico 
e coerente repertorio, grazie alla 
sua filosofia unica e l’insieme di 
principi ben definiti. le varie lezioni 
caraterizzate da un preciso ritmo e 
flusso, contengono un consapevole 
lavoro per aumentare la forza, la 
flessibilità, la coordinazione e la 
resistenza. 
Al termine del corso verrà 
rilasciato il diploma di “Garuda 
Studio”.

per maggiori informazioni andare 
alla pagina 42 all’interno del fitness 
academy o visitare il sito www.fif.it

il corso per diventare 
insegnanti di

GaruDa® 
MatwOrk 
FOuNDatION
con James D’Silva

PEr La PrIMa 
VOLta IN ItaLIa
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l a domanda di fitness è in 
continuo cambiamento, 
alcuni metodi abituali di 
allenamento non soddisfano 
più una buona parte dei 
consumatori e pertanto 

è vincente una scelta specifica 
come quella di diventare un 
“personal trainer elite”, per 
allargare e impreziosire le proprie 
conoscenze. Una decisione di 
qualità per dare un maggiore 

impulso all’attività professionale, 
combinandola strettamente ai 
nuovi strumenti di lavoro, con 
l’obiettivo di aprire nuovi e diversi 
segmenti di mercato. infatti 
l’acsm, american college of 
sports medicine, la più grande 
organizzazione mondiale nella 
medicina dello sport e scienza 
del movimento, ha inserito per 
il settimo anno consecutivo la 
professione di personal training 

personal trainer elite
diventa

unA SCElTA PEr Il FuTurO 
ArrICChITA DA TAnTE 
SPECIAlITà.

Il Personal Trainer Elite è 
un percorso didattico che si 
sviluppa attraverso lo studio 
e l’analisi pratica di protocolli 
di allenamenti specifici delle 
principali aree professionali 
del settore PT.
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In cosa consistono gli esami?
«ai candidati che avranno 
raggiunto i requisiti massimi, 
verranno attribuiti specifici casi 
di studio da analizzare in forma 
teorico-pratica in funzione di loro 
tre master di specializzazione. 
tuttavia non avranno l’attribuzione 
di un tutor come invece accade 
nel top trainer, ma solamente un 
riscontro, qualora necessario con 
i responsabili carlo dolzan e la 
sottoscritta». FInE

Troverete maggiori informazioni 
sul corso di Personal Trainer Elite 
a pagina 37 di questa rivista.

di claudio castellucci

nella lista dei “20 fitness trend a livello globale”, che compare addirittura 
nelle prime dieci posizioni. e in questo contesto, la federazione italiana 
fitness da sempre presente, attenta e all’avanguardia ha dato vita, 
all’interno della sua accademia di studi, al percorso per ottenere la 
qualifica di “personal trainer elite”. Una vera e propria innovazione nel 
settore, con quattro corsi mirati condotti dai docenti federali abilitati 
fra i quali viviana fabozzi, che racconta: «è proprio così. la novità nel 
panorama della formazione della fitness academy è la nuova qualifica 
di personal trainer “elite”».

Perché scegliere questo percorso?
«è un percorso davvero completo a 360º. infatti, si differenzia 
dal singolo corso di personal trainer perché approfondisce in 
maniera analitica e notevolmente esaustiva tematiche di diverse 
specializzazione nell’ambito sportivo, sviluppando al meglio la 
professionalità della figura del p.t. Una vera e propria preparazione di 
spessore per essere un trainer di successo».

Come si articola? 
«il percorso prevede una specializzazione prevalentemente pratica 
del settore personal training attraverso l’analisi di protocolli di 
allenamento specifici delle principali aree professionali”.

Cosa serve per sostenere l’esame? 
«per sostenere l’esame è necessario essere in possesso della 
qualifica di personal trainer (attuale corso formativo) e la 
partecipazione obbligatoria ad almeno tre dei diversi corsi di 
specializzazione».

Quali sono questi corsi? 
«i quattro programmi sono: corso di Functional Training (a cura di tutto lo 
staff del settore funzionale); Recupero funzionale delle capacità motorie: 
Pattern Abilities Training (a cura di carlo dolzan e viviana fabozzi); 
Postural Training One to One (a cura di donato de bartolomeo) e sport 
Coach (a cura di carlo dolzan)».

A chi si rivolge?
«i corsi sopra elencati singolarmente rappresentano dei veri e propri 
diplomi di specializzazione e come tali vi si può accedere anche senza la 
specifica qualifica di personal trainer. Questa è obbligatoria solo ai fini di 
un percorso formativo completo di personal trainer elite».

Quando e dove si sostengono gli esami? 
«gli esami verranno sostenuti in occasione delle convention ufficiali della 
federazione italiana fitness: fif annual convention e Welcome fitness. 
in pratica, come già accade da molti anni per le discussioni delle tesi di 
top trainer».

personal trainer elite
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ma che cos’è precisamente un drenante? Un drenante è una 
sostanza di estrazione vegetale o di sintesi in grado di favorire la 
circolazione dei liquidi che si accumulano a livello tissutale. liquidi 
che vengono successivamente escreti mediante i comuni apparati 
emuntori, producendo urina, sudore, ecc. a questo punto, risulta 
necessario capire quando può essere produttivo utilizzare un 
drenante. per definizione dovrebbe rappresentare la prima scelta 
quando non sussiste un ottimale drenaggio dei fluidi mediante il 
sistema linfatico e quindi qualora si verifichi un anomalo ristagno a 
livello tissutale (solitamente a livello dello spazio interstiziale), che 
si manifesta solitamente a livello degli arti (arto inferiore in primis). 
in queste condizioni gli arti interessati finiscono solitamente con il 
manifestare un aspetto gonfio e con il divenire piuttosto doloranti. 

c on l’approntarsi della bella 
stagione inizia la consueta 
corsa alla preparazione 

per la prova costume. in attesa 
dell’agognato evento, si assiste 
alla messa in opera di tutto 
l’armamentario delle soluzioni di 
stagione, dalle pratiche alimentari 
a quelle allenanti (più o meno 
sensate), senza trascurare le 
proposte derivanti dal mondo 
della nutraceutica. ed è in questa 
occasione che (in particolare tra le 
appartenenti al gentil sesso) fa la 
sua comparsa trionfale tutta quella 
gamma di prodotti e formulati che 
dichiarano proprietà drenanti. 

MEGLIO UN DRENANTE 
O UN FLEBOTROPO

il dilemma 
della bella stagione

di alexander bertuccioli
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Drenante Flebotropo

centella ✘
stimolazione attività fibroblastica, azione 
anticollagenasica, antielastasica

eQuiseto ✘ azione diuretica

ginko ✘
ottimizza il tono vasale diminuisce l’aggregazione 
piastrinica, allunga l’emivita dell’ossido nitrico

lespedeza ✘ azione diuretica, declorurante ipoazotemica

Melliloto ✘
azione drenante linfatica, prolinfocinetico, stimolante 
dell'attività proteolitica dei macrofagi

Mirtillo ✘ anticollagenasico e antielastasico, antiossidante

olMaria ✘ azione diuretica, antiedemigena

orthosiphon ✘ azione diuretica, declorurante  ipoazotemica

ortica ✘ azione diuretica

pilosella ✘ azione diuretica, declorurante ipoazotemica, diaforetica

tarassaco ✘ azione diuretica; coleretica, lassativa

vite (leucocianidine) ✘
protezione antiossidante, inibizione perossidazione lipidica 
e aterogenesi azione anticollagenasica, antiglicossidasica

un flebotropo piuttosto che di un 
drenante? la prima cosa da osservare 
è se contestualmente al gonfiore ed 
eventualmente al dolore sussistono 
anche fragilità capillare o tendenza 
alle vene varicose. Questi indicatori 
suggeriscono, in prima battuta, 
la possibilità di una problematica 
a carico delle strutture venose/
capillari per le quali il flebotropo 
potrebbe rivelarsi la soluzione 
più indicata. mentre qualora 
sussistessero esclusivamente gonfiore 
e dolore, magari associate a ridotta 
temperatura cutanea(pelle fredda) il 

drenante potrebbe rivelarsi la scelta 
più indicata. pur non sostituendo 
assolutamente il parere di un medico 
che deve essere consultato in tutti 
quei casi in cui sussista anche 
solamente il dubbio dell’esistenza di 
qualche processo patologico in atto, 
la comprensione di questi aspetti 
può rivelarsi di estrema utilità in tutti 
quei casi dove la scelta consapevole 
e mirata di un prodotto costituisce la 
base di un approccio nutraceutico 
efficace. FInE

Questo potrebbe portare 
alla conclusione che in 
tutte queste situazioni 
il drenate rappresenti 
la soluzione ottimale. 
le cose stanno proprio 
così? per rispondere 
occorre un ulteriore 
analisi della situazione: 
la prima cosa da capire è 
se il problema nasce da 
una reale riduzione del 
drenaggio linfatico oppure 
da una compromissione 
circolatoria (anche non 
prettamente patologica). 
Questo in pratica cosa 
significa? che il problema 
potrebbe avere anche altre 
origini, più precisamente 
possono verificarsi 
diverse situazioni dove 
il problema nasce a 
causa di un’eccessiva 
permeabilità oppure di un 
eccesiva fragilità capillare. 
in questi casi l’utilizzo di 
un drenante potrebbe 
lasciare il tempo che 
trova, in quanto potrebbe 
risultare decisamente 
inutile drenare nel 
momento in cui i vasi 
continuano rilasciare fluidi 
in maniera anormale. in 
pratica sarebbe come 
trovandosi in una nave 
che affonda cercare di 
gettare fuori acqua senza 
aver prima chiuso (o 
comunque ridotto la falla), 
ed è qui che subentrano 
i flebotropi. che cos’è 
un flebotropo? Un 
flebotropo è una sostanza 
di estrazione vegetale 
o di sintesi che associa 
alla azione flebotonica 
(implementazione del 
tono venoso, riduzione 
del ristagno, riduzione 
della permeabilità) 
un miglioramento del 
drenaggio linfatico e 
della microcircolazione. 
Quali sono i segni 
che dovrebbero far 
optare per la scelta di 

AlCunI DrEnAnTI E FlEBOTrOPI DI OrIGInE vEGETAlE

nutraceutica
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dal
pistol squat 
all'
overhead
pistol squat

functional
training

di luca dalseno

ell’allenamento funzionale uno degli 
esercizi più complicati e completi 
da eseguire è sicuramente il pistol 
squat, in quanto allena gambe, 
glutei, core, mobilità tibio-tarsica 
e stabilità del ginocchio. nella 

versione overhead vi è anche il lavoro sui 
deltoidi e tricipiti, agendo nello stesso tempo 
su mobilità e stabilità dell’articolazione 
scapolo-omerale. è un movimento che 
richiede più mobilità che forza. infatti, la 
sensazione allenante si ottiene già a corpo 
libero e comunque, non sono necessari 
carichi elevati.
ecco una progressione didattica di lavoro in 
cui si passa da una prima fase di 
pistol squat alla chiusura finale 
dell’overhead pistol squat.

■ la prima cosa da verificare per l’esecuzione corretta di 
questo gesto è la capacità ad eseguire un’accosciata 
completa a piedi uniti, mantenendo le piante dei piedi 
completamente appoggiate al suolo. (foto 1)

■ da questa posizione staccare un piede da terra 
edestendere completamente una gamba. (foto 2)

n

foto 1 foto 2
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training■ eseguire una completa distensione della 
gamba piegata. (foto 3 e 3.1) 
eventualmente prevedere progressioni 
di approccio al movimento in cui ci si 
possa aiutare nella fase di salita tramite 
trX, palle mediche o step con cui potersi 
aiutare nella fase concentrica, oppure 
utilizzando le stesse attrezzature per 
eseguire in vari livelli di discesa la parte 
eccentrica.

■ eseguire un pistol squat completo 
partendo in piedi. Una volta in grado di 
eseguire 8/10 ripetizioni complete per 
gamba, possiamo passare ad utilizzare 
un sovraccarico, che oltretutto ci aiuterà 
nella fase di discesa, mentre la salita sarà 
naturalmente più intensa. 

■ ora possiamo passare alla fase 
successiva, in cui eseguire un oHps a 
corpo libero. (foto 4 - 4.1 - 4.2)

 la cosa fondamentale per la perfetta 
riuscita di questo esercizio è posizionare 
il braccio corrispondente alla gamba che 
eseguirà il pistol squat perfettamente 
perpendicolare al terreno, in linea con 
i malleoli e teso, proprio come nella 
“foto” finale della fase concentrica di 
un press con Kettlebell. Una condizione 
necessaria per mantenere il braccio in 
questa posizione è la completa mobilità 
del cingolo scapolare (scapolo-omerale, 
scapolo-toracica e vertebre dorsali). 
in caso di deficit di articolarità, si avrà 
l’impossibilità dell’ esecuzione del gesto in 
quanto il baricentro del corpo si sposterà 
in avanti  impedendoci di mantenere 
l’equilibrio durante l’esecuzione. tutto 
questo verrebbe ulteriormente amplificato 
nel caso di utilizzo di un sovraccarico.

■ l’ultima fase prevede appunto l’utilizzo di 
un carico. (foto 5 - 5.1 - 5.2) 
in questo caso ho utilizzato un Kettlebell, 
ma molto efficace è anche l’utilizzo di un 
bilanciere, per iniziare anche quelli del 
pump, ancora più destabilizzante.

 Nella foto finale viene illustrata una 
esecuzione di Overhead Pistol Squat 
(OHPS) con un kettlebell da 12 kg.

foto 5

foto 4

foto 3

foto 5.1

foto 4.1

foto 3.1

foto 5.2

foto 4.2
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grande successo per la “XXl fitness convention” che si è 
svolta a palermo l'1 e 2 febbraio. i numerosi partecipanti 
hanno assistito a tre percorsi di specializzazione: metabolic, 
postura e choreography-tonificazione, con lezioni 
dinamiche e altamente professionali. la conduzione di 
questi programmi è stata tenuta sia da alcuni presenter 
dell’international fif team: mathias dauve, taras Klimov e 
cristina constantinescu, che da alcuni prestigiosi docenti 
fif: david stauffer, viviana fabozzi, davide impallomeni, 
oltre a due famosi e apprezzati presenter locali: orazio 
battiato e piero colombrita. Un super gruppo di istruttori 
che ha infiammato la platea del centro sportivo sprint di 
palermo. ma la due giorni siciliana ha visto in passerella, 
anche, una tappa del personal trainer on tour: una intera 
giornata densa, ricca ed energica, dove gli iscritti hanno 
appreso come praticare dieci diversi modi di eseguire 
esercizi in cinque differenti aree dell'allenamento. in questo 
appuntamento i docenti federali: roberto provenzano, 
david stauffer e francesco macchia hanno condotto 
in modo innovativo la moderna modalità didattica, 
scatenando l'entusiasmo dei partecipanti. infine, nella 
giornata di domenica, si è svolto un importante convegno 
sulla forza alla base della performance e dell'ipertrofia. Un 
incontro che ha avuto come tema principale la forza, con 
un programma molto articolato e ricco di proposte sulle 
caratteristiche della forza resistente. 
Un meeting in cui i tanti iscritti hanno ascoltato le lezioni 
proposte dai docenti fif: marco neri, roberto provenzano, 
francesco macchia e viviana fabozzi.

Grande partecipazione alla convention “In Corpore Sano” 
svoltasi a Bologna, presso il Cierrebi Club nelle giornate del 
15 e 16 febbraio. Una manifestazione davvero bella e di 
qualità, che ha offerto agli iscritti sia le mini-class “ready to 
use” che le tradizionali masterclass. Le lezioni sono state 
un pieno di entusiasmo ed energia grazie alla conduzione 
dello staff di docenti sia italiano che internazionale: Anton 
Todorov, Marios Meletis, Maria Madrid, David Stauffer, 
Julio Papì, Donato De Bartolomeo, Damiano Comunale, 
Massimo Tocco, Andrea Torti, Patrizia Vincenzi, Ester Albini 
e Roberta Campaniolo. Una due giorni bolognese piena di 
percorsi specializzati e ricchi di novità, che hanno davvero 
divertito ed al tempo stesso aggiornato tutti i partecipanti. 
La novità di questa edizione è stata la sfida di “Saranno 
Presenter”: due squadre formate da quattro concorrenti 
e capitanate da Roberta Campaniolo e Giovanna Ventura, 
che danno vita ad una gara impegnativa per non essere 
eliminati. Due di loro sono andati al ballottaggio e uno dei 
due verrà ripescato con il voto espresso sul canale youtube 
della FIF. Una competizione che ha visto un alto livello degli 
aspiranti presenter, grazie al loro percorso di formazione e 
preparazione avvenuto durante le lezioni svolte dalle due 
docenti federali.
Nella giornata di domenica si è svolto il convegno che ha 
messo in campo i progressi di nutrizione e integrazione nel 
campo del fitness e dello sport. Numerose persone hanno 
assistito alle varie lezioni, condotte da alcuni specialisti del 
settore: Dott.ssa Chiara Balducci, Prof. Antonio Paoli, Dott. 
Carmine Riccio, Dott. Marco Neri, Dott. Stefano Benedini, 
Dott. Pierluigi Fiorella, Dott. Giovanni Posabella e Dott. 
Alexander Bertuccioli. Un appuntamento importante, 
professionale e di aggiornamento, in cui il binomio stile 
alimentare-integratori era il punto focale e strategico per 
nuovi percorsi sportivi.

di claudio castellucci

uno sguardo alle convention federali che 
hanno animato la scena del fitness in 
questi primi mesi del 2014.

in corpore sanoxxl fitness
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è cambiata la sede ma è rimasta sempre la qualità per 
la convention “Welcome fitness” che si è tenuta nei 
giorni 25, 26 e 27 aprile presso il villaggio turistico riva 
degli etruschi in provincia di livorno. la nuova sede 
è risultata essere bella, spaziosa e grazie al suo mare 
cristallino e alla sua natura ha fatto da cornice al quadro 
professionale e di spessore dei programmi allestiti dalla 
fif per tutti i suoi iscritti. Una manifestazione che ha visto 
esibirsi lo staff di docenti sia italiano che internazionale: 
mathias dauve, marios meletis, cristina constantinescu, 
david stauffer, Julio papì, carlo dolzan, mino messuri, 
alessandro Uccellini, andrea torti, damiano comunale, 
luca dalseno, sandro roberto, viviana fabozzi, elisabetta 
cinelli, monica scurti e giovanna ventura. Un pieno di 
energia, entusiasmo e coinvolgimento per i partecipanti 
alla convention grazie alle masterclass e workshop 
allestiti nei due palchi dedicati all’aerobica, allo step, alla 
tonificazione, allo Yoga, al pilates, alla postura e a quello 
del functional training. tre giorni di bel tempo, a parte 
domenica, nel litorale toscano ricchi di lezioni dinamiche, 
nuove e specifiche che hanno regalato sensazioni positive 
ed al tempo stesso aggiornato tutti gli iscritti. nella 
giornata di domenica c’è stata anche una parte teorica di 
management condotta dal dott. luca mattonai con una 
serie di lezioni riguardanti il tema “insegnare a gestire 
una asd”. inoltre, l’evento federale ha visto all’opera gli 
allievi della scuola, divisi in due squadre capitanate da 
roberta campaniolo e giovanna ventura, rimasti in gara 
nel nuovo format “saranno presenter”. Una esibizione che 
ha decretato i cinque finalisti e che ha mandato due di 
loro al ballottaggio e solo uno dei due verrà ripescato per 
andare alla finale, con il voto espresso sul canale Youtube 
della fif. l’ultima sfida si terrà a rimini Wellness, dove sarà 
proclamato il vincitore del 2014.

Sold out per la convention “International Pilates” svoltasi 
a Ravenna presso il Centro Studi La Torre nei giorni 8 
e 9 marzo. Un successo unico e soprattutto pieno di 
entusiasmo, coinvolgimento e soddisfazione da parte di 
tutti gli iscritti alla manifestazione, che ha ancora una 
volta dimostrato l’importanza e il valore delle iniziative 
organizzate dalla Federazione Italiana Fitness. 
Novità assoluta di questa edizione è stata la presenza di 
James d’Silva, inventore del nuovo metodo Garuda, che ha 
deliziato gli allievi nel corso dei suoi due workshops, con 
un programma completo di esercizi e metodi nuovi in un 
sistema di tecniche diverse tramite un approccio differente 
alla ginnastica olistica.
Oltre all’ospite d’onore, ci sono stati i docenti federali 
di Pilates e Yoga: Ester Albini, Elisabetta Cinelli, Lisa  
Lapomarda, Rita Valbonesi, Rita Babini, Gianpiero 
Marongiu e Luca Ruggeri, che hanno condotto con 
energia, professionalità e qualità le lezioni previste nel 
programma. Una due giorni ricca di spunti con percorsi di 
alta specializzazione, tante idee per rinnovare le lezioni e la 
possibilità di capire come integrare le varie discipline in un 
incontro moderno dove il Pilates incontrava lo Yoga e non 
solo.

international pilateswelcome fitness
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DEMIS 
barILLarI

inizio la mia storia dai 16 anni, 
quando mi ritrovo con una brutta 
asma bronchiale e questa cosa, 
pone fine alla mia piccola avven-
tura nel mondo del calcio.
così decisi di andare in palestra e 
nella mia sacca sportiva, avevo 
sempre il mio spray per eventuali 
attacchi d'asma. alti e bassi mi 
accompagnano fino ai 22 anni, 
quando mi viene diagnosticato il 
morbo di chron e gastrite acuta: 
una malattia che indebolisce il 

tuo corpo e le tue difese immuni-
tarie. subito il mio pensiero va 
all’attività fisica in palestra, che 
non voglio assolutamente abban-
donare. infatti, conitnuo ad alle-
narmi anche se molti mi criticano 
e mi dicono che sono fissato con 
il mio body building. invece, io 
credo che oltre ad essere una sfi-
da con me stesso, è anche uno  
stimolo per andare avanti e non 
mollare mai! 
Ho avuto periodi dove sono arri-
vato a pesare 57 kg, con un’altez-
za di 179, ma nonostante questo, 
ho perseguito il mio obiettivo gra-
zie anche,  ai miei genitori che mi 
sono stati sempre vicino e che mi 
hanno aiutato tutte le volte che 
sono stato all'ospedale tra ricoveri 
e tantissime visite. a loro devo un 
immenso ringraziamento e spero, 
un domani, di contraccambiare il 
loro amore se ne avranno biso-

gno. ora ho raggiunto un certo 
equilibrio e non sento più tanto 
dolore. Ho imparato sia a mangia-
re meglio che ad allenarmi bene, 
convivendo con i miei problemi. 
da qualche anno, ho la palestra 
in casa e studio il vostro libro sul 
ruolo del personal trainer: davve-
ro completo e professionale. il 
mio studio è iniziato quando stavo 
male e col tempo è diventato la 
mia passione. imparare come 
funziona il corpo umano, sapere 
le cose essenziali per introdurre 
nel mio organismo i migliori car-
boidrati, proteine, vitamine e le 
altre nozioni utili per l’attività spor-
tiva. in questo momento sono ar-
rivato a pesare 78 kg, ma ho avu-
to un periodo molto difficile a 
causa della chiusura della mia 
attività: una videoteca a comac-
chio in provincia di ferrara. con 
l’aiuto di molte persone che mi 

sono state vicine, sono riuscito a 
passare questo brutto periodo. 
adesso, mi auguro di trovare un 
lavoro in cui sia possibile utilizza-
re la mia specializzazione in vide-
omontaggi, pubblicità e conver-
sioni da vhs a dv. in attesa di una 
nuova professione, continuo ad 
allenarmi e noto con piacere che 
arrivano dei piccoli risultati e delle 
piccole soddisfazioni dal mio fisi-
co. saluti, demis.

rICCarDO 
zaNuttO

la mia storia non è la 
classica storia di dima-
grimento, anzi tutt'altro. 
Una passione innata 
per la palestra e il mon-
do del fitness. infatti, 
frequento le palestre 
dall'età di 14 anni ed 
ora ne ho 22. a gennaio 

dello scorso anno, ho fatto un in-
cidente stradale in macchina su-
bendo un'amputazione transtibia-
le alla gamba destra, una frattura 
della tibia e del perone della gam-
ba sinistra. poi, un’ulteriore com-
plicazione: il chiodo messo per 
aggiustare la tibia non è stabile e 
devo, quindi, sottopormi ad un’al-

tra operazione dopo 25 giorni per 
asportare il chiodo ed inserire la 
placca liss. passano altri due 
mesi, ovviamente, sempre ricove-
rato in ospedale, nell'attesa della 
calcificazione della tibia e della 
guarigione del moncone della 
gamba amputata. ma ecco l'in-
toppo: la pelle comincia ad aprirsi 
e iniziano a vedersi placca e viti, 
diagnosticandomi un'infezione. 
inizio un ciclo antibiotico per 
mesi, con un’altra operazione per 
rimuovere mezzi di sintesi. vengo 
dimesso dopo tre mesi e mandato 
a casa in carrozzina senza una 
gamba e l'altra, appena operata, 
con un tutore per stabilizzare l'os-
so. la voglia di tornare ad allenar-
mi era tanta, ma era ancora trop-
po presto. nei due mesi di 

permanenza a casa arriva la pro-
tesi: la mia nuova gamba. provo 
ad alzarmi ed è difficile e doloro-
so, anche perché la gamba rotta 
non poteva ricevere carico. tra-
scorsi due mesi a casa facendo 
molta fisioterapia,  ritorno in ospe-
dale per fare i raggi e per poi pro-
cedere con il percorso riabilitativo 
della camminata. sono passati sei 
mesi e finalmente, dopo una ma-
rea di raggi, mi dicono che posso 
iniziare a caricare sulla gamba 
rotta a tolleranza. in men che non 
si dica, giorno per giorno, inizio a 
provare a camminare e raddrizza-
re la postura tra le parallele, per 
poi passare ad usare il deambula-
tore e le stampelle. in seguito, 
vengo dimesso ancora con il tuto-
re e la settimana dopo inizio sia ad 

allenarmi che a recuperare il fisi-
co. infatti, dal peso di 80 kg prima 
dell'incidente ero sceso fino ai 55 
kg. inoltre, desidero precisare, 
che da poco ho tolto il tutore e che 
tuttora faccio sedute di fisiotera-
pia, per migliorare la camminata 
ed abituarmi alla protesi.

DAllA PAGInA FACEBOOK: lE vOSTrE STOrIE DI FOrzA E COSTAnzA

www.fif.it

www.performancemagazine.it

www.facebook.com/federazioneitalianafitness

www.youtube.com/fifapplication

www.instagram.com/fif_it

www.twitter.com/fifacademy

www.google.com/+lafif

www.showon.it/fif

www.fifweb.tv

a cura di Sara Baraccani

www.facebook.com/FederazioneItalianaFitness
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lE vOSTrE SElFIE TAGGATE #informaFIF
Non è più il web a definire nuove tendenze e linguaggi, ma l’universo Mobile. 
Siamo noi, armati del nostro smartphone, che decidiamo cosa fa veramente 
tendenza. Nel 2013 l’Oxford Dictionaries Online ha inserito alcuni nuovi termini 
nel suo vocabolario, tra cui la parola “selfie”. Che cos’è una selfie? “Una 
fotografia che uno scatta a sé stesso, in genere con uno smartphone o una 
webcam e che viene caricata su un social media”. Quindi, selfie sembrerebbe 
un semplice sinonimo del vecchio “autoscatto”, ma in verità è un modo nuovo 
di raccontarsi, e diciamocelo, anche di apparire. Noi ci siamo ispirati a questa 
nuova tendenza ed abbiamo selezionato le selfie su Instagram taggate da voi 
#informaFIF, qui sotto trovate le foto dei vincitori. Continuate a taggare le vostre 
foto con #informaFIF e potreste vederle pubblicate sulla prossima rivista.

TI PIACCIOnO I COrSI FIF, 
E nOn vuOI PErDErnE 
nEMMEnO unO?
Seguici su Twitter: 
http://www.twitter.com/FIFacademy/
Ogni venerdì ti diremo tutti i corsi in partenza, 
controlla il TAG #corsiFIF e non perdere 
l’opportunità di investire in te stesso, è il 
miglior investimento che tu possa fare, perché 
non solo migliorerà la tua vita, ma ti ripagherà 
per sempre.

www.instagram.com/fif_itwww.twitter.com/FIFacademy

1 gabry ponte ft. pitbull
 beat on my drum 
2 crossfire feat. Haila
 Carnaval
3 gipsy Kings
 bamboleo
4 michel telò
 bara bara bara bere bere bere
5 pitbull
 back in time
6 dJ antoine feat. the beat shakers
 Ma Cherie
7 adele
 rumor Has It
8 train
 Drive by
9 taio cruz ft. flo rida
 Hangover
10 Kylie minogue
 timebomb

1 best Of Del Mar:
 33 beautiful Chill Sounds
2 ludovico einaudi
 Le onde
3 ludovico einaudi
 Fly
4 ludovico einaudi
 Nuvole bianche
5 ludovico einaudi
 75' minutes piano music 
6 zen: Music For balance
 and relaxation
7 buddha bar
 Edizione 2013
8 best of "buddha bar" 

compilation 1
9 relaxing Music with water 

Sounds Meditation
10 Cafe del Mar
 Cafe del Cosmic

1 Usher ft. ludacris & lil' Jon 
Yeah!!!

2 loona
 ParaPapapapa (rap das armas)
3 icona pop ft. charli XcX
 I Love It
4 Will.i.am ft. britney spears 

Scream & Shout
5 the black eyed peas
 I Gotta Feeling
6 flo rida
  right round (uS Version Video)
7 christina aguilera
 Candyman
8 psY
 Gentleman
9 david guetta
 Love Is Gone
10 avril lavigne
 when You're Gone

1 geo da silva & Jack mazzoni 
 booma Yee
2 miley cyrus vs. cedric gervais
 adore you (remix)
3 mike candys feat. maury
 Miracles
4 marvin feat. Karly & Kenny rey
 Good life
5 John martin
 anywhere for you
6 global deejays kids
7 dj antoine vs mad mark 

feat. b case & U Jean
 House Party (extended remix)
8 mike candys feat. evelyn & carlprit
 brand New Day
9 michael mind project
 unbreakable
10 arash feat. sean paul
 She Makes 

per una 
lezione di
metabolic

la top 10 di

per una 
lezione di
pilates

la top 10 di

per una 
lezione di
bagunça

la top 10 di

per una 
lezione di
musicale

la top 10 di

MuSICA PEr Il FITnESS, SElEzIOnATA DAI nOSTrI DOCEnTI
Sul nostro canale Youtube non troverai solo i video delle lezioni delle convention federali, ma troverai ogni mese una nuova 
playlist musicale con 10 brani scelti dai nostri docenti per le tue lezioni. Iscriviti subito su www.youtube.com/FIFapplication 
per restare sempre aggiornato!

Inoltre, sul fit-shop.it sono disponibili le compilation, divise per disciplina, più vendute dell’ultimo mese. 
Il successo delle tue lezioni dipende anche dalle scelte musicali che fai. Collegati ora a www.fit-shop.it

@ashy_k10 @coreydimemett @pieroplanet @vgforte

invest in yourself. 
it will pay you for the 
rest of your life.”

www.youtube.com/FIFapplication

vIvIAnA 
FABOzzI

DOnATO 
DE BArTOlOMEO

EDGAr 
SErrA

rOBErTA 
CAMPAnIOlO
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