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Arriva il nuovo Col Cuore. Il frollino integrale di Galbusera senza olio di palma
da oggi € ancora piu buono, perché é fatto con grani antichi italiani selezione Galbusera:
Grano del Miracolo, Ardito, Virgilio e Fiorello, tutti in un frollino.
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L'INDICE DI SPORTIVITA
DELLE PROVINCE ITALIANE

‘Italia e un Paese di grande tradizione sportiva, anche se c’e
ancora molto da fare per contrastare I'imperante sedentarieta.
Qual'e l'area, la regione o la citta che detiene per cosi dire la
medaglia d’oro in termini di sportivita? Una risposta in tal senso
arriva dalla ricerca curata dal gruppo Clas per ‘Il Sole 24 Ore’,
che valuta I'Indice di Sportivita delle province italiane. Lo scudetto 2017
€ andato a Trieste, gia entrata sette volte nella Top Ten, senza perd mai
giungere sul podio. All'undicesimo tentativo non solo ce I'ha fatta, ma si &
persino aggiudicata il primo posto, precedendo — davvero di un soffio — la
plurititolata Trento e Livorno. A seguire, Genova, Macerata, Lecco, Firenze,
Padova, Bologna, Treviso. Trieste ha ottenuto I'oro nel settore ‘Sport &
societa’ e, in merito alle 30 graduatorie con gli indicatori di base su cui si
fonda la ricerca, é finita addirittura dieci volte fra le tre di testa, guardando
tutte dall’alto in basso per il numero di tesserati Coni (in proporzione
alla consistenza demografica delle singole aree), le discipline dell'acqua
‘outdoor’ e lo sport femminile. Fanalino di coda tra le 110 province
jitaliane, Enna. Tutte rigorosamente del Sud e delle Isole le ultime dieci
citta: Ogliastra, Agrigento, Caltanissetta, Taranto, Cosenza, Vibo Valentia,
Caserta, Barletta-Andria-Trani. La classifica relativa agli sport di squadra
vede al primo posto Macerata, seguita da Piacenza e Modena, mentre
negli ultimi tre posti Medio Campidano, Asti ed Enna. Come detto nel
comparto ‘Sport & Societa’ al primo posto c’é Trieste, seguita da Milano e
Aosta, mentre a fondo classifica Enna, Ogliastra e Agrigento. Negli ‘Sport
individuali’, Livorno si € guadagnata il primo posto, seguita da Trento e
Trieste; in coda Crotone, Ogliastra e Vibo Valentia. La ricerca del gruppo
Clas e molto dettagliata e specifica anche, provincia per provincia, i
piazzamenti nelle varie graduatorie. Se Trieste ha riportato il primo posto
per tesserati Coni, sport dell'acqua e sport al femminile, Trento conferma
il pit alto piazzamento per il ciclismo e amatori-master, Livorno per sport
indoor, Genova per sport paraolimpici, Macerata per il volley e squadre e
territorio, Bologna per il nuoto e per la formazione.
Uno specchio del Bel Paese, dunque, che conferma la ben nota
realta dell’ltalia a due velocita. Un annoso problema politico che ha
inevitabilmente effetti anche nello sport. La speranza, per i prossimi anni,
e che gli sforzi di tanti volonterosi appassionati e sportivi del meridione e
delle isole possano dare i loro frutti, visto che gia tanti sono stati i passi
avanti compiuti di recente.
A tutti voi, tanti auguri per ben cominciare una nuova stagione sportiva!

—
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La regolare attivita fisica
RENDE PIU SOCIEVOLI

Che Pattivita fisica faccia bene alla salute non ¢ una
novita. Una nuova conferma viene dal recente studio
dell’International Society for the Study Individual
Differences, pubblicato sulla rivista “Personality and
Individual Differences”, secondo cui I’esercizio fisico —
svolto con regolarita — ha effetti positivi sul benessere
generale, anche nei giorni successivi all’allenamento.
Sport e fitness, dunque, non solo modellano il corpo, lo
rendono pit forte, pit elastico o piu resistente, ma hanno
un impatto diretto anche sulla vita sociale. Analizzando

1 questionari sottoposti a 179 persone, si osserva un
incremento di eventi sociali positivi in chi pratica attivita
sportiva, soprattutto nei giorni in cui ci si allena. Una
sessione di training, quindi, non provoca esclusivamente
benefici temporanei, determinati dal rilascio di endorfine
o dalla sua funzione anti stress, ma anche effetti che
permangono il giorno dopo, e il risultato ¢ un benessere a
cascata, che influenza sia il corpo, sia le relazioni sociali,
e le attivita che si riesce a portare a termine nelle ore
successive alla palestra.

LO YOGA FA BENE
contro
Il mal di schiena lombare

La scienza promuove lo yoga come tecnica valida

per alleviare i sintomi di un tipo di mal di schiena
molto comune, quello lombare cronico, con effetti
che durano qualche mese. A dimostrarlo € uno
studio pubblicato su Cochrane Library e condotto

dai ricercatori della University Maryland School of
Medicine, che ha confrontato una dozzina di ricerche
fatte su oltre mille persone, uomini e donne dai

34 ai 48 anni di eta di nazionalita inglese, indiana

e statunitense, dimostrando che i benefici per la
schiena ci sono eccome, seppure la pratica non sia
risolutiva. Lo yoga fa bene sia come unico metodo di
trattamento che comparato con altri tipi di esercizi

di ginnastica
specifica per

la schiena o
abbinato ai farmaci
antidolorifici. Uno
studio analogo
dell’Universita di
Boston ha ribadito
che lezioni di
gruppo di yoga
sortiscono effetti
positivi non
inferiori a quelli del
personal training/
fisioterapista
individuale.

LEZIONE DA RECORD A LONDRA:
quasi 4.000 persone per Joe Wicks

1l suo obiettivo era battere il precedente primato e c’e riuscito.
Lui e Joe Wicks, fitness coach inglese, noto al popolo di Instagram
per il suo account da milioni di follower “The Body Coach”.
Wicks ha stabilito un nuovo primato da Guinnes per aver
organizzato la pin ampia sessione di allenamento mai vista. Sono
3.804 le persone che hanno risposto alla chiamata del giovane e

si sono ritrovati al British Summer Time - concerto che si tiene
ogni anno a Hyde Park, Londra - per entrare nella storia del
fitness. Il record precedente aveva registrato 3.608 partecipanti.
L'allenamento é durato circa 30 minuti.
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NEWS E CURIOSITA SUL FITNESS
DA OGNI PARTE DEL PIANETA

a cura di Roberta Bezzi

positivo il bilancio della prima
“PALESTRA BIOFILA COPERTA”

g E rimasta aperta dal 9 gennaio fino al 3 Portar dentro il mondo esterno, ossia creare

\ febbraio scorso, nell’elegante quartiere di un ambiente nel quale gli utenti possono
Notting Hill a Londra, la prima “palestra allenarsi a diretto contatto con piante, colori,
biofila coperta”, un esperimento ben riuscito  materiali, forme, fragranze e suoni naturali.
se si considera che i 118 fruitori dai 21 ai 62 L’attenzione prestata al benessere e alla

| anni, si sono divertiti, rilassati, rigenerati, natura ha influenzato anche la metodologia

avvertendo nell’80 per cento dei casi un d’allenamento che prevedeva la combinazione
maggiore contatto con la natura dopo le di movimenti funzionali — della vita di tutti i
lezioni. La particolarita di questa palestra? giorni.

| QUATTRO CIBI DA EVITARE
PRIMA DI ANDARE IN PALESTRA

Secondo Anna Kaiser, nota personal trainer che vanta clienti
come Shakira e Kelly Ripa, ci sono quattro cibi giudicati
“salutari” che sono da evitare prima di andare in palestra.
Di cosa si tratta? Anzitutto dei semi di lino che, contenendo
troppe fibre, possono causare aria nella pancia e fastidi
gastrointestinali. No anche a insalate e verdure crude prima (o - 5 ’4
di muoversi perché “lo stomaco ci mette un po’ a digerirle”. ' ) ' }
Meglio un succo green di avocado 30-60 minuti prima.

Difficili da digerire anche i latticini, da non assumere mai LA PRIMA PALESTRA
nelle due ore prima di un allenamento. Bene invece 'acqua ROBOTICA AL MONDO

di cocco che contiene potassio, vitamine, minerali e proteine. per la riabilitazione
Sconsigliati anche i legumi e la frutta secca.

I ricercatori dell’Istituto di BioRobotica della
Scuola Sant’Anna di Pisa, nell’ambito del
progetto “Ronda”, hanno contribuito alla nascita
della prima palestra robotica per la riabilitazione
al mondo: uno spazio dove i pazienti affetti

da gravi patologie neurologiche come lictus
seguiranno programmi personalizzati per
riabilitare gli arti superiori, attraverso ['uso

di robot indossabili e della realta virtuale. La
palestra é stata collocata all’interno dell’Unita di
Neuroriabilitazione dell’Ospedale di Cisanello
(Pisa), e anche all’ospedale Versilia a Viareggio.
Ogni palestra é dotata di due sistemi robotici
indossabili per la mobilizzazione della spalla e
del gomito; dispositivi robotici per riabilitare la
mano e il polso; una nuova interfaccia tra uomo
e macchina che consenta al paziente di sfruttare
le capacita residua dei muscoli dell'arto superiore
per controllare i robot indossabili; un sistema

di realta virtuale per adattare la difficolta degli
esercizi alla capacita residua motoria del paziente
e stimolare le capacita cognitive.
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IL CONSULENTE
DEL CLUB

di Luca Mattonai

in collaborazione con il
Comitato regionale
Asi Toscana

SABATO
21 OTTOBRE

FIF ANNUAL CONVENTION

Corsi di formazione e master integralmente
deducibili per 1 professionisti del fitness

nche i professionisti del fitness, come

quelli di qualsiasi altro settore, sono

costretti dalle leggi dell'attuale mercato

— basato su una alta concorrenza e una
elevata specializzazione — a investire parte dei propri
guadagni in formazione e aggiornamento. C'e pero
una interessante novita: il Jobs Act degli autonomi
e recentemente intervenuto col precipuo intento di
facilitare I'attivita professionale intesa nella sua piu
ampia accezione.
Novita che per0, ed € bene evidenziarlo subito, non
riguardano i Contratti di collaborazione sportiva cui agli
art. 67 primo comma lett. M) e 69 comma secondo dpr
917/86, i meglio conosciuti contratti da 7.500 euro.
Welfare, favore fiscale e semplificazioni sono solo una
parte degli ambiti sui quali il Jobs Act degli autonomi
g intervenuto. Tra gli interessanti effetti che si faranno
sentire gia a partire dall'anno fiscale 2017 figura la
modifica dell’art. 54 del Tuir in tema di spese sostenute
per la formazione e I'aggiornamento professionale.

La modifica della disposizione in commento si fa
promotrice di obiettivi meritevoli di tutela, essendo
finalizzata a fornire un sostanziale aiuto alla formazione
professionale continua con un conseguente e
auspicabile ritorno sul piano qualitativo dei servizi.

La nuova legge a favore del lavoro autonomo fissa infatti
a un tetto di 10mila euro annui il limite per il quale le
spese di iscrizione a master e a corsi di formazione o

di aggiornamento professionale vengono considerate
integralmente deducibili.

Per usufruire delle detrazioni fiscali, € necessario
ricordarsi di richiedere la fattura dall'ente organizzatore
con l'indicazione del proprio numero di partita Iva.

Con la modifica apportata al quinto comma dell'art. 54
del Tuir si € dunque passati da un regime a deducibilita
parziale a uno integrale con la previsione di un
massimale.

Si ricorda infatti che la previgente disciplina in vigore
¢ fino al 31 dicembre dello scorso anno prevedeva, con

una chiara finalita antielusiva e allo tempo penalizzante,
una deducibilita nella misura forfettaria del 50 per cento

: del loro ammontare.
¢ Tale trattamento di favore ¢ stato esteso con le

modifiche introdotte per mezzo del Jobs Act anche con

riferimento alla spese di vitto e alloggio per le quali in

passato I'Agenzia delle Entrate riteneva applicabile la

. sola parziale deduzione del 37,54 per cento.
¢ Tuttavia, alla luce dell’attuale quadro normativo di

particolare favore, si consiglia di prestare attenzione
nella conservazione dei documenti giustificativi del

: collegamento tra le spese sostenute e I'evento formativo.

Rimangono esclusi dalle agevolazioni perseguite con

queste novita i contribuenti che si avvalgono del regime
: forfettario di cui all'art. 1, commi da 54 a 69, della

legge 190/2014 dal momento che la determinazione

del loro reddito imponibile avviene attraverso dei
: coefficienti di redditivita prestabiliti sulla base del
: codice ATECO che contraddistingue la loro attivita.

Nulla cambia invece per i contribuenti minimi ex

: articolo 1, commi da 96 a 117, della legge 244/2007

¢ cosi come modificata da articolo 27 DI 98/2011, per i
¢ quali non trovano applicazione le specifiche limitazioni
. alla deducibilita previste dal TUIR conseguendo che

. tali spese avrebbero sempre dovuto - nel rispetto del

principio di inerenza - scontare l'integrale deduzione dal

reddito.

Incontro gratuito

con il dott. Luca Mattonai
e il dott. Andrea Albertin

(RISERVATO Al TESSERATI FIF)
maggiori info a
pagina 56
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REST PAUSE

UNA PROP{STA
AD ALTA INT,

peeececcccccccccce
feeeeecccccccce e

| rest pause € una tecnica di allenamento di quelle definite
ad alta intensita. Alcuni preferiscono i termini ‘cluster’ o ‘high
intensita resistence training’. E una metodica che va eseguita
con una determina percentuale del proprio carico massimale,
possibilmente con un numero di ripetizioni consono al carico. Una
volta terminate le ripetizioni, si fa passare un breve tempo di recupero
(10-25 secondi), per poi cercare di eseguire

I S esce war Suiemem: il massimo delle ripetizioni possibili. Questa
p operazione, che puo essere fatta per due o tre

. e
sia la forza sia | lpel'tI'Oﬁa~ volte, conta come una serie. Cosi facendo, si

1l maggiore dispendio alzera notevolmente I'intensita dell’esercizio

e . il eseguito, in quanto con un carico che avrebbe
energetlco avorisce 1 . . . )
permesso di eseguire ad esempio 6 reps, Si

dlmagrlmento. puo arrivare a 8-10 reps. La percentuale del
carico massimale che si decide di utilizzare nella
prima parte della serie, rende il rest pause una
tecnica estremamente versatile perché in grado
di poter stimolare tutte le fibre muscolari e quindi aumentare la forza e
I'ipertrofia. Ma qual & il principio fisiologico del rest pause? Il segreto di
questa metodologia di allenamento, si basa sul fatto che il 50-70 per
cento dei fosfati muscolari vengono ripristinati nella micro pausa di 10-
25. Questo ricarica dei fosfati permette al muscolo di poter eseguire,
dopo la pausa, altre reps con lo stesso peso. La tecnica del Rest pause

leeeeeecsscccsscsccccse

di Luca Franzon

) 00 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

©0c0ccccccc0000000000000000000
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ha quindi I'obiettivo, di sfruttare il ripristino
dei fosfati che, in realta, in 10-25 secondi
non & in grado di ripristinarli totalmente ma di
arrivare ad un 50 per cento circa. Nel caso si
decidesse di eseguire piu serie di rest pause
€ necessario inserire un tempo di recupero
fra le serie di 3 minuti per fare in modo che i
fosfati recuperino in modo pit completo.

[l prof. Antonio Paoli, storico docente FIF,

con il suo staff universitario ha eseguito
alcune ricerche in merito al rest pause.

La prima risale al 2004, quando furono
comparati il rest pause con la tecnica dello
Stretch Contrastato e con un terzo gruppo di
controllo. Dopo sette settimane, il gruppo che
applicava la tecnica dello Stretch Contrastato
ottenne un maggiore incremento della massa
muscolare rispetto agli altri due gruppi. |l
gruppo rest pause ottenne un calo della massa
grassa maggiore rispetto agli altri due gruppi

e un aumento di massa muscolare maggiore
rispetto al gruppo di controllo. La seconda
ricerca del 2011 vide comparare il rest pause
con il metodo piramidale. | risultati di questa
ricerca evidenziarono che, il sistema energetico
lattacido, era piu sollecitato con il piramidale.

[l rest pause invece evidenziava un CPK
maggiore, indice di danno muscolare maggiore
rispetto al piramidale. Nel 2012 Paoli esegui
una ricerca per valutare il dispendio energetico
a riposo post rest pause rispetto a un resistence
training. Il rest pause era impostato con 6
ripetizioni, 6 secondi di pausa, 2/3 ripetizioni,
20 secondi di pausa, 2/3 ripetizioni, e tempi di
recupero di 2" 30", praticato su 3 esercizi per
un totale di 7 serie. L'allenamento tradizionale
consisteva in 8 esercizi da 4 serie da 8-12
ripetizioni con 1/2 minuti di pausa per un totale
di 32 serie. L'allenamento in rest pause mostro
un maggiore e significativo incremento del
dispendio energetico a riposo a 22 ore post-
esercizio.

In definitiva, I'allenamento in rest pause
una metodica efficace per aumentare sia la
forza che l'ipertrofia. Allo stesso tempo crea
un EPOC intenso, mettendo i presupposti
per un maggiore dispendio energetico con
conseguente dimagrimento.

Dopo la parte teorica € ora di addentrarsi nella
pratica.

Vi propongo quindi una tabella da fare in
quattro giorni con la seguente suddivisione
muscolare:

TABELLA A

*Panca piana : Croci 30° :2/3x6+6+6

*Curl bilanciere : Alternati con manubri :2x6+6+6

TABELLA B

*Calf in piedi : Calf seduto :2x10+ 10+ 10

*Squat o Leg Press  : Leg extension (2Xx6+6+6

TABELLA C

*Lento avanti : Alzate laterali 2X6+6+6

*French press : Push down (2X6+6+6

TABELLA D

*Pulle : Lat machine avanti 2X6+6+6
wiey " Alzate 90° 23X 8/10

*Leg curl : Standing leg curl i2Xx6+6+6

Sugli esercizi base contrassegnati da un

Uk

, andremo a mettere in

pratica la nuova metodica di rest pause. La serie € composta di tre
serie in stripping con rest pause e calo di peso fra una serie e I'altra. In

pratica verra cosi scritta:

12x6+6+630"6+6+630"6+6+6

'esecuzione che verra richiesta € la seguente: fare il primo terzetto al
limite e naturalmente scalando il peso fra un sei e I'altro. Dopo essersi
riposati 30 secondi (tempo necessario per ricaricare parzialmente

i fosfati), si riparte con il secondo terzetto utilizzando il peso del
secondo sei del primo terzetto.
Dopo aver eseguito sei colpi scalare fino al peso del terzo sei del primo
terzetto, dopo averne fatte sei scalo a sensazione in modo da poter
farne altre sei al limite. Dopo essersi riposati 30 secondi si riparte con
il terzo terzetto utilizzando il peso del secondo 6 del secondo terzetto,
scalo fino al peso del terzo sei del secondo terzetto scalo ancora a
sensazione per poter fare le ultime sei del terzo terzetto. Per meglio
chiarire questo sistema di allenamento faccio un esempio pratico.

PANCA PIANA

6r (100 kg) 6r (85 kg) 6r (70 kg) 30" Recupero 6r (85 kg) 6r (70 kg)
6r (60 kg) 30" Recupero 6r (70 kg) 6r (60 kg) 6r (50 kg)
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Nella mia ipotesi pratica, ho attuato uno
scarico del 15 per cento sul carico fra un sei
e l'altro. Naturalmente si possono effettuare
scarichi pit 0 meno marcati a seconda delle
capacita e dell'intensita che si vuole dare
all’allenamento.

Con questa metodica, ritengo si riesca

a stimolare in maniera profonda tutte le

fibre muscolari, riuscendo a reclutarne e
quindi a stressarne il piu possibile. In piu

si andranno a intaccare le riserve di fosfati
portandole verso una deplezione intensa
(fattore importante per I'ipertrofia). Essendo
anche una serie la cui durata & relativamente
lunga, si spera di produrre acido lattico che
& sicuramente un buon amico dell'ipertrofia
muscolare.

Personalmente non farei mai piu di due serie
per esercizio base, dato che forse gia una
serie se fatta al limite, &€ uno stimolo allenante
pill che soddisfacente.

Come per tutte le metodiche ad alta intensita,
€ necessario cadenzare gli allenamenti in
modo che il muscolo possa recuperare 0
ancora meglio super-compensare ed essere
pronto per nuovi stimoli intensi. Il problema &
risolvibile in un paio di modi.

PRIMA SOLUZIONE

Si puo scegliere di fare 'allenamento sopra descritto a settimane
alterne inframezzato da una settimana di scarico (che chiameremo 1,
2, 3) con tre allenamenti settimanali diminuendo anche I'intensita.

Esempio: Panca piana 12-10-8-6
Croci 30°2/3x6 +6 +6

Nella settimana di scarico, € bene tenere il complementare in
stripping, in modo da dare continuita all'allenamento.

SECONDA SOLUZIONE

Per owviare la sindrome da Over Training, si puo pianificare
I'allenamento in un micro-ciclo che dura piu di una settimana.

LUN | MAR | MER [ GIO | VEN | SAB | DOM
SPUURRSPUUO (UOPRY OURUN ISUSORUUROONS AU B o S
.................... Do A B
oo G Do A
.................... B oo SR
SFUURRSPUUI (UOPRY UURUN ISUOORURUOONS AP B o S
.................... Do A B
e Gl Do A
SPUURRSPRU (UOURY  UURUN ISUSORRUOONS AU B G
.................... Do A B
C D

Di modi per pianificare I'allenamento ne esistono tantissimi, quindi

sta a ciascuno di voi sbizzarrirsi, stando sempre attenti ad ascoltare le
sensazioni che il corpo invia. Questa tabella si basa su uno stripping
con rest pause e ‘mantieni-ripetizioni’. Mi viene da pensare che il
‘mantieni-ripetizioni’ va spesso a braccetto con il ‘mantieni-peso’ e che
quindi gli esercizi base potrebbero essere eseguiti nel seguente modo:
1/2x6 +6 +6 30" recupero 4 + 4 + 4 30” recupero 2 + 2 + 2, dove
a scapito delle ripetizioni mantengo fisso il carico. ™"
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FIF informa

Chiarezza
SULLE NUOVE
NORMATIVE

CONI

Le novita che istruttori e titolari di

palestre devono conoscere.

di Marco Neri

Di recente, il mondo delle palestre ha conosciuto diversi cambiamenti a seguito di alcune delibere del Consiglio
Nazionale CONI. Ecco, in sintesi, le principali indicazioni tecnico-giuridiche per istruttori e proprietari di palestre.

A)

B)

| diplomi rilasciati dalla FIF negli
anni sono sempre validi ma, se
utilizzati a fine lavorativo, vanno
confermati con I'affiliazione come
tecnico. La legge 4/2013 sulle
professioni non organizzate prevede
che i tecnici abbiano aggiornamenti
periodici, norma prevista anche per il
mantenimento della qualifica tecnica
di enti di promozione sportiva.

Per FIF/ASI/CONI tale aggiornamento
potra essere fatto con la
partecipazione alle convention come
la FIF convention o altre iniziative,
compresi master e nuovi corsi che
per i tesserati tecnici prevedono
speciali sconti. Questo almeno una
volta ogni due anni.

Ad agosto 2017 scade I'affiliazione.
Con il rinnovo, FIF offrira ai suoi
associati 4 mesi in piu di validita
(scadenza 31/08/2018). Inoltre, in
ottemperanza alla trasparenza di
validita tecnica della qualifica, dal
2018 i tecnici FIF avranno anche
I'inserimento nell’albo nazionale
dei tecnici ASI/CONI con relativo
tesserino. Si ricorda chi avesse

Stanno per entrare in vigore le
indicazioni riguardante le discipline
riconosciute come svolgibili dalle
ASD e quindi aventi diritto alle
agevolazioni concesse. Purtroppo
molte discipline tipiche del mondo
fitness (Pilates, Yoga e altre) non
sono contemplate. Le situazioni
sono diverse, a seconda che si
svolgano in esclusiva delle discipline
non contemplate (quindi centri

che ad esempio fanno solo Pilates
o Yoga) oppure che si svolgano
anche discipline previste all'interno
dell’elenco CONI. Nel primo caso
si perdono le caratteristiche per
essere iscritti come ASD nell’elenco
CONI, nel secondo caso I'iscrizione
puo essere mantenuta, i corsi di
discipline possono essere svolti (ma
devono essere contemplati nello
statuto come attivita istituzionali);

le agevolazioni fiscali rimangono
rientrando nelle attivita associative
di tipo culturale. Da notare pero che
gli istruttori di queste discipline non
potranno piu essere rimborsati con
il regime forfettario previsto per le
ASD.

Al fine di fare
chiarezza su tutte
queste tematiche che
riguardano sia i tecnici
che i proprietari di
palestre, in occasione
della FIF Annual
Convention a Bologna,
sara organizzato

UN INCONTRO
GRATUITO,

sabato 21 ottobre
dalle 17.30 alle 19,

al di fuori quindi degli
orari dedicati alle
lezioni, con il dott.
Luca Mattonai e il
dott. Andrea Albertin
esperti in discipline
giuridico-fiscali che
potranno quindi
rispondere a quesiti
e approfondire tutte
quelle tematiche,
oggetto di recenti
cambiamenti, troppo
Spesso trascurate

o affrontate con

diplomi FIF non ancora siglati ASI informazioni
e con la firma del presidente ASI, La segreteria FIF rimane a disposizione. frammentarie e
congiuntamente al presidente FIF, Per informazioni: tel. 0544 34124, fif@fif.it incomplete.

puod chiederne I'aggiornamento. (dott.ssa Martina Pedrotti)
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La professoressa Elvira Padua

apre le “porte” dell'Universita

telematica San Raffaele di Roma

dove studia un numero crescente
di sportivi.

di Roberta Bezzi

I «La pitt grande soddisfazione

e quella di dare “giustizia

accademica” a chi gia lavora». I

['Universita
SI APRE AL
FITNESS

ALVIA, IN COLLABORAZIONE CON F.L.F.,
IL 1° CORSO DI ALTA SPECIALIZZAZIONE IN
FUNCTIONAL TRAINING

rede fortemente nella necessita di creare punti di
congiunzione tra la teoria e la pratica e nell'importanza
di avvicinare l'universita e la ricerca al mondo del lavoro,
per consentire agli studenti e ai futuri laureati basi
di avere solide per il loro futuro, la professoressa Elvira Padua,
coordinatrice didattica del corso di studi triennale di Scienze Motorie
dell'Universita telematica San Raffaele di Roma.
Anche a lei si deve la maggiore apertura dell'universita verso
I'esterno, nei confronti sia di palestre sia di enti e istituzioni come la
Federazione ltaliana Fitness, con cui gia dallo scorso anno € stato
siglato un accordo per la promozione del corso universitario di alta
specializzazione in Functional Training Specialist.

Professoressa Elvira Padua, qual é stato — in breve — il suo
percorso formativo nel settore?

«Dopo aver conseguito il diploma Isef all'lstituto superiore di
Educazione fisica di Roma, quello del vecchio ordinamento per
intenderci, ho fatto I'anno integrativo all'Universita di Roma Tor
Vergata per laurearmi in Scienze Motorie.

Dal 2002, ho iniziato a svolgere attivita accademica prima in qualita
di dottoranda, poi “assegnista di ricerca” e infine come ricercatrice e
titolare di vari insegnamenti per i corsi di laurea in Scienze Motorie
di “Teoria e metodologia delle attivita motorie”, “Valutazione obiettiva
del comportamento neuromuscolare”all'Universita Tor Vergata».

E corretto dire che si é innamorata dello sport e della ricerca
grazie al professor Carmelo Bosco, considerato il piti importante
ricercatore italiano — non medico — nella Scienza dello sport, con
cui ha a lungo collaborato?

«Sl1. L'ho conosciuto all'Universita Tor Vergata dove dal 2002

ho intrapreso il mio dottorato di ricerca. Lui stava studiando
I'allenamento delle vibrazioni meccaniche e le diverse applicazioni in
ambito sportivo e non.

La mia tesi si € concentrata proprio su tale tematica e,
successivamente, ho portato avanti gli studi sugli adattamenti
fisiologici e neuromuscolari indotti dall’allenamento, anche stimoli
prodotti da vibrazioni, in diverse tipologie di soggetti caratterizzati da
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condizioni ambientali differenti.

Il nome di Bosco ¢ legato all'invenzione di apparecchiature note in
tutto il mondo per la genialita e semplicita di impiego. Chi si occupa
di scienze motorie e di sport, non pud non conoscere I'Ergo Jump e
il Muscle-Lab (Bosco-System), che sono ormai diventati strumenti
indispensabili per la valutazione delle capacita muscolari e quindi
anche per la metodologia dell'allenamento sportivo. || Muscle-Lab
¢ stato adottato dalla Nasa per studi di fisiologia sugli astronauti.
Lavorare a stretto contatto con lui, anche se per poco perché e
venuto a mancare dopo qualche anno, mi ha molto arricchita».

Dopo la ricerca e I'insegnamento a Tor Vergata, é diventata
coordinatrice del corso di Scienze Motorie dell'Universita
telematica San Raffaele di Roma. A chi si rivolge questo percorso?
«|l mondo dello sport € stato spesso caotico per la mancanza

di normative, anche se di recente qualche passo avanti ¢ stato
compiuto. A un certo punto, ci si &€ accorti che c'era tanta gente che
veniva dalla pratica e dall'esperienza professionale, ma con evidenti
lacune teoriche. D'altra parte, volendo estremizzare il concetto, se
uno per anni fa il campione olimpionico, ha ben poco tempo per
studiare anche sui libri. In tal senso, dunque, I'universita telematica
puo essere un ottimo strumento per acquisire la giusta completezza
fra teoria e pratica».

Quali sono i pit recenti orientamenti da parte del ministero
dell'lIstruzione, dell'Universita e della Ricerca?

«ll pit rilevante riguarda l'apertura dell'universita al mondo del
lavoro, per offrire sempre maggiore professionalita. Motivo per
cui abbiamo avviato collaborazioni con palestre, enti e istituzioni
per offrire agli studenti un percorso pit specifico. Durante I'anno,
alla normale attivita accademica, affianchiamo sotto forma di full
immersion lezioni in presenza e laboratori esperienziali, sviluppando
pertanto una didattica interattiva per favorire la riflessione e

la crescita dei nostri studenti, che in molti casi sono gia dei
professionisti».

Quanti e quali studenti avete e che tipo di percorso universitario
proponete?
«Gli studenti iscritti a Scienze Motorie sono un numero che cresce di

I «[Zapertura dell'universita al

mondo del lavoro, serve per
offrire maggiore professionalita.
Va in questa direzione

la collaborazione con la

FIF per il percorso di alta
specializzazione in Functional

Training Specialist». I

anno in anno. Dopo la laurea triennale, si
puo scegliere di proseguire per la Magistrale
in Scienze Motorie o in Scienze delle
Nutrizione, ma ci sono anche diversi percorsi
di formazione di alta specializzazione come
quello in Functional Training Specialist con la
Federazione ltaliana Fitness.

Come detto, i nostri studenti sono soprattutto
atleti e persone del mondo dello sport. C'é
da dire pero che, a seguito della forte crisi
economica di questi ultimi anni, & aumentato
il numero di giovani diplomati e studenti
neofiti. A questi ultimi, in particolare,

si rivolge il nostro tutoraggio di base e
disciplinare».

Quanto “aiuta” il fatto di essere una
universita telematica?

«Molto. Studiare senza la necessita di
spostarsi € un bel vantaggio per chi abita
lontano dalla nostra sede o per chi deve
districarsi durante la giornata fra i mille
impegni professionali. La nostra universita

e sempre stata molto attenta a queste
mutate esigenze dell'utenza ed € in continua
evoluzione.
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Ecco perché nel tempo sono aumentate le attivita interattive che
consentono di studiare come se si fosse in presenza. Ma la pit
grande soddisfazione e quella di dare “giustizia accademica” a chi
gia lavora».

Lei crede molto nella comunicazione, al punto da ritenere che i
tecnici dovrebbero parlare un linguaggio comune. Puo spiegare
meglio questo concetto?

«In un mondo che si sta globalizzando commercialmente, € molto
importante parlare e scrivere lo stesso linguaggio. Nell'ambito tecnico
e sportivo, tanti termini sono tradotti dall'inglese e a volte si creano
fraintendimenti.

Per esempio, si fa spesso confusione fra flessione e piegamento

il che rileva una certa ignoranza, cosa grave se si considera che

si ottiene una risposta diversa. Occorre quindi molto lavorare per
arrivare a una terminologia tecnica corretta tenendo conto che c'e
sempre una parte descrittiva, quella correlata alla scrittura che
serve per farsi capire, e una parte applicativa, quando si guarda e si
esegue di conseguenza.

Chiaramente la parte applicativa & piu semplice e intuitiva,

mentre quella descrittiva richiede una grande attenzione e I'uso di
espressioni adeguate».

Quanto conta la comunicazione nel fitness e nello sport in
generale?

«Tantissimo. Cosi come il fare divulgazione e qui si torna al punto di
partenza: € necessario usare termini giusti e corretti. Tra accademici
parliamo un linguaggio preciso, ma appena si va sui social media

si legge di tutto e di pit ed & fuorviante, considerando I'impatto che
hanno sui giovani».

Tornando a parlare di studenti, chi sono
quelli pia motivati e quelli invece meno?
«In genere, chi gia lavora, € molto motivato
e — sapendo di fare dei sacrifici — cerca di
sfruttare al meglio tutte le opportunita. Un
atteggiamento di grande umilta che denota
inoltre la volonta di mettersi in gioco e di
sperimentare. A differenza delle universita
statali, per lo pit frequentate da giovani
diplomati che ancora vivono in famiglia

e quindi non autonomi dal punto di vista
economico, qui chi si iscrive, lo fa per scelta
e non ha tempo da perdere. C'¢ poi da dire
che tra gli iscritti abbiamo sportivi provenienti
un po' da tutte le discipline.

Avrete dunque un tasso di abbandono
molto basso?

«Sl. Il nostro obiettivo e stabilire per ogni
iscritto un percorso di studio adatto alle
proprie esigenze, offrendo inoltre i giusti
stimoli a livello motivazionale. Molto prima
di arrivare a un abbandono, gia quando
uno studente salta un appello di esami,
cerchiamo di capire quali difficolta sta
incontrando. In tal senso, scegliere una
universita telematica come la nostra offre
tante potenzialita».

Un obiettivo per il futuro?
«Unire maggiormente la ricerca al mondo del
lavoro». FINE




FITNESS

FEDERAZIONE I
ITALIANA

Universita San Raffaele
Roma

Una grande novita formativa dall’Universita telematica San Raffaele Roma,

Corso Universitario &

Alta Formazione in

in collaborazione con la Federazione Italiana Fitness

FUNCTIONAL

TRAINING
SPECIALIST

Durata del corso:

200 ore complessive, comprendenti in 8
weekend di lezioni teorico-pratiche, laboratori,
attivita di valutazione in aula ed attivita di
autoapprendimento a distanza

Alla conclusione dell'intero percorso e al
superamento della prova finale:

rilascio dellATTESTATO DI FINE CORSO DI
ALTA FORMAZIONE UNIVERSITARIA IN
“FUNCTIONAL TRAINING SPECIALIST” ed
acquisizione di 8 Crediti Formativi Universitari

Per i moduli formativi pratici e specifici:
rilascio del diploma FIF corrispondente

territorio nazionale, lezioni teoriche ed esame
finale presso la sede di Milano dell’'Universita
Telematica San Raffaele Roma

Inizio delle attivita di corso: ottobre 2017

Conclusione attivita e prova finale maggio
2018

Scadenza iscrizione al bando:
15 settembre 2017

Lezioni pratiche presso le sedi FIF presenti sul

\

CALENDARIO ATTIVITA

MODULO 1 TEORICO
Universita Telematica San Raffaele......

MODULO 2 FUNCTIONAL TRAINING
Sede FIF ascelta: ......oooovievveeii

MODULO 3 BODYWEIGHT E JOINT MOBILITY
Sede FIF ascelta: ......oooovievveeiie

MODULO 4 TEORICO
Universita Telematica San Raffaele ....

MODULO 5 SUSPENSION TRAINING
Sede FIF ascelta: ......ccooovevecviie

MODULO 6 KETTLEBELL
Sede FIF ascelta: ....cooooovoveveiie

MODULO 7 TEORICO
Universita Telematica San Raffaele.....

MODULO 8 VALUTAZIONE FINALE
Universita Telematica San Raffaele......

Riferimenti per orientamento in ingresso ed iscrizioni:

Dott.ssa Martina Pedrotti

corsi@fif.it | 0544 34124 | www.fif.it

www.unisanraffaele.gov.it

Dott.ssa Monica Greci

Milano 14-15 ottobre

Roma 28-29 ottobre
Milano 28-29 ottobre
Bologna 11-12 novembre

Roma 18-19 novembre
Milano 25-26 novembre
Bologna 16-17 dicembre

Milano 13-14 gennaio

Roma 16-17 dicembre
Milano 16-17 dicembre
Bologna 26-27 gennaio

Roma 27-28 gennaio
Bologna 3-4 febbraio
Milano 10-11 febbraio

Milano 17-18 marzo

Milano 5-6 maggio

monica.greci@unisanraffaele.gov.it | 02 36696110

www. fif.it
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le mille virtn del

PILATES

BARRE

UN NUOVO ALLENAMENTO
CHE ‘INTEGRA’ DANZA E PILATES

di Elisabetta Cinelli // foto di Barbara Silvestri

ull’onda dei nuovi programmi

alla sbarra importati da ‘madre’

America, con l'obiettivo di migliorare

il tono muscolare e di modellare
la silhouette, nasce in casa FIF il nuovo
workshop di Pilates Barre.
Ho creato personalmente, ex novo, questo
programma che non mira a una fusione tra
le due discipline — Pilates e Barre — quanto
a una loro integrazione. La storia & nota
visto che da anni negli Stati Uniti si studia
il Pilates usando la sbarra (Barre), con
schemi diversi ma ugualmente in grado di
produrre allenamenti divertenti ed efficaci.

: Durante

: la lezione,

: la principale

- novita & il ritmo

- musicale.

- La musicanon :
- sard un semplice :
- sottofondo, ma
- andra a scandire

il tempo,

la velocita,

il ritmo
nell’esecuzione
della routine.

Moltissime celebrities
come Madonna

e Kelly Ripa si
allenano attraverso
questo metodo per
rinforzare il proprio
COrpo senza pero
renderlo mascolino
anzi, rendendolo

pit femminile e

piu simile nelle

linee a quello di

una danzatrice. La
danza, che ¢ stata la
prima forma di sport/
arte a entrare in
contatto con questo
metodo e a ‘sposarlo’
totalmente, richiede
gia dei requisiti

che — sommati ai
principi tradizionali e
posturali del Pilates
—ne esaltano la
funzionalita.

Cosa ci si pud
aspettare da un
corso di Pilates

A Barre, sia perché

semplicemente
incuriositi dal
metodo sia perché
si e gia istruttori?

La principale

novita della lezione
di Pilates Barre

che propongo, &
certamente il ritmo
musicale. Come gia
noto agli insegnanti
di fitness, la musica
€ uno strumento per
gestire l'intensita
dell'allenamento.
Non costituira pit
quindi un semplice
sottofondo ma
scandira il tempo,

la velocita, il ritmo
nell'esecuzione della
routine. Proprio
grazie a cio, uno
degli obiettivi di
questo nuovo training
sara il miglioramento
dell'apparato cardio-
vascolare, andando
cosi a completare
una delle cosiddette
lacune del metodo.
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Struttura della lezione

La lezione viene suddivisa in tre parti:

Warm up al centro

Posizioni e movimenti base della

danza integrate ai classici esercizi di
riscaldamento del matwork standing;
Routine alla barre

Sequenze di esercizi a intensita
crescente che prevedono 'alternanza
tra un tendu e One Leg circle, tra un
battememt e un swimming, tra un plié
relevé e uno spine twist;

Fase finale sul mat (con o senza props)
a compensare i distretti muscolari caduti
nell’'oblio durante le routine.

Numerosi i benefici che se ne ricavano:

Migliore tono muscolare

Molti degli esercizi utilizzati sono
eseguiti in isometria, coinvolgendo
sempre il nucleo profondo. Ne risultera
una muscolatura tonica ma allungata;
Migliore postura

Validita a 360° dei principi posturali
del Pilates FIF. Gia dalla prima lezione,
soprattutto i clienti che non arrivano
dalla pratica del metodo, ‘sentiranno’
muscoli prima di allora sconosciuti;
Migliore flessibilita e mobilita

[l lavoro parallelo su parametri
strettamente collegati uno all’altro, ne
garantira un mutuo incremento costante;

% Miglioramento della circolazione linfatica
Senza entrare nel dettaglio del legame tra sistema circolatorio
e linfatico, basti solo pensare alla stimolazione continua della
soletta di Lejars che favorisce il ritorno del sangue al cuore;

@ Migliore umore
Se le classi di Pilates ti stanno annoiando, ecco cio che fa per
te: stessi obiettivi in una lezione dinamica, in stazione eretta;

@ Miglior controllo e propriocezione
[l lavoro al centro, al barre, al Mat nella stessa lezione, diretti
dai principi tradizionali e posturali del metodo aiuteranno a
incrementare la percezione del nostro corpo nello spazio e i suoi
movimenti;

@ Migliore rapporto tra massa magra e grassa.

Requisiti

Tutti possono accedere alla lezione di Pilates Barre, semplicemente
prestando un occhio di riguardo per eventuali patologie.

Non & necessario aver trascorso anni e anni sulle punte.

Il programma ¢ particolarmente indicato per tutte le persone che
cercano qualcosa di nuovo, divertente, facile da eseguire, che
migliori la silhouette, ma nello stesso tempo efficace dal punto di
vista posturale.

[l corso e quindi aperto a chi proviene dal Matwork, dal fitness
musicale, dalla sala attrezzi o addirittura a chi — per la prima volta —
decidera di fare il suo ingresso in uno studio o club.

Il sorriso col quale terminerete le lezioni li fara apparire tutti uguali.
Per gli affezionati del Matwork sara poi interessante vedere i classici
esercizi del repertorio alla sbarra fatti, per cosi dire, a testa in su! '

Per date e sedi dei prossimi corsi di Pilates Barre andare a pagina 47
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Due molecole
con effetto
‘tampone’
che aiutano a
migliorare la
performance.

di Marco Neri

CARNOSINA eqfhem = |
BETA ALANIN Acom‘ro - \

L'ACIDOSI

La beta alanina, pur essendo pill “lenta” a entrare in circolo rispetto alla carnosina,
riesce a mantenere il suo effetto piu a lungo ed & quindi molto adatta ad allenamenti
duri con ripetute prove a intensita massimale lattacida.

GC i brucia il muscolo!”. e la produzione di acido lattico in sé, produzione che oltre a essere
Questo grido d'allarme fisiologica puo diventare una risorsa energetica con il riciclo come
& abbastanza frequente, acido piruvico, ma quando la quantita di acido lattico che viene
soprattutto quando si prodotto € maggiore di quella che il corpo € in grado di smaltire
chiede al corpo — nostro o di un allievo — di e riutilizzare. Certo che per uno sportivo riuscire a gestire questa
spingersi verso il lato oscuro del metabolismo,  sensazione riuscendo a spostare in avanti il ‘blocco’ metabolico e
quindi oltre soglia anaerobica, esplorando la contrazione creata dall’'accumulo di acido lattico, rimane una
I'acidosi. Premesso che il dolore che si importante prerogativa per migliorare la performance.
avverte dopo 48 ore dallo sforzo non & acido Molte sono le molecole a effetto tampone, la prima a essere usata &
lattico (e se qualcuno ne € ancora convinto stato il “classico” bicarbonato, sostanza che ancora oggi ha un suo
meglio metta in dubbio le sue conoscenze protocollo ma che va attentamente provato in anticipo e gradatamente
fisiologiche), rimane invece quella sensazione  perché fra le sue controindicazioni c'¢ la possibilita di dissenteria,
di ‘bruciore’ quando il muscolo si indurisce situazione non certo piacevole soprattutto se si € nel pieno di una
e si inizia chiaramente a percepire che si prestazione. Con il passare degli anni e la grande diffusione della
e giunti al limite della propria capacita di creatina si & verificato come, accanto alle peculiarita energetiche/
prestazione messa in crisi dalla massiccia anaboliche di questa molecola, ci sono anche possibili utilizzi legati
produzione di acido lattico. all'azione tampone. E infatti assodato che la presenza di disponibilita
Senza volere approfondire i dettagli € pero di creatina durante la prestazione agisca sul limite di accumulo

importante capire che il “problema” non dell’acido lattico.
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LA CARNOSINA:
LA PRIMA VERA MOLECOLA A EFFETTO TAMPONE

La prima vera molecola con azione tampone & stata pero la carnosina,
che e un dipeptide formato dagli aminoacidi Beta alanina e istidina.
Una molecola studiata da moltissimi anni. La sperimentazione

della carnosina nel campo sportivo, nasce dall'osservazione della
distribuzione e delle concentrazioni di questa molecola nel mondo
animale. E infatti stimolante verificare come i muscoli di alcuni animali
ne siano ricchissimi mentre in altri se ne trovano solo minime tracce.
Alcuni animali con presenza massimale di carnosina muscolare sono
il levriero e il cavallo purosangue da corsa: animali capaci di esprimere
alti valori di potenza senza apparentemente risentire dell’alta
produzione di acido lattico, caratteristica del tipo di esercizio da loro
svolto e dal tipo di fibre muscolari impegnate. Al contrario nell’'uomo,
estremamente carente di carnosina, la produzione massiccia di acido
lattico & uno dei fattori limitante delle prestazioni. Dal punto di vista
biochimico, semplificando, la carnosina cattura I'atomo d’idrogeno
dell’acido lattico consentendo cosi la riconversione in piruvico per la
produzione di nuova energia, questo senza massiva alterazione del Ph
muscolare. Viene cosi potenziata 'azione della cosiddetta “navetta del
lattato”, quindi della possibilita di riutilizzare la produzione dell’acido
lattico a fini energetici. Questa caratteristica aiuta a stabilizzare il Ph
muscolare e ritarda I'inibizione del sistema enzimatico conseguente
all’acidosi, il tutto con un’influenza positiva anche sulle funzioni
collegate al metabolismo della fosfocreatina. L'assunzione esogena

di carnosina sembra migliorare nettamente le prestazioni lattacide,
guesto con grande vantaggio di tutti quegli sportivi che devono
altrimenti interrompere una prestazione per sopravvenuta acidosi
massimale. Come gia accennato all'inizio, in molti casi, la rapida salita
della concentrazione di acido lattico, non sufficientemente tamponata
in sede di cellula muscolare, invia segnali precoci di affaticamento
distrettuale quando ancora esistono riserve energetiche (locali e
generali) capaci di permettere la continuazione del lavoro. Interessante
notare come la concentrazione di carnosina sia strettamente correlata
sia alla percentuale di fibre bianche che alla capacita prestativa
dell'atleta; risulta infatti che atleti di sport anaerobici lattacidi con alte
performance hanno fatto registrare le concentrazioni di carnosina
muscolare piu alta di qualsiasi altro sportivo.

Altre azioni biochimiche di particolare interesse, messe in luce

dalla carnosina, riguardano I'effetto antiossidante e il miglioramento
dell’ATP-asi miosinica. Questa peculiarita rende questo integratore
interessante anche per la sua azione riflessa sul potenziale
miglioramento anche della contrattilita muscolare, a maggiore

ragione se questa viene espressa ad alta intensita all'interno di un
contesto ripetuto. L'azione antiossidante & conosciuta e confermata
fin dal 1960, un’azione che sembrerebbe maggiore di quella del
selenio e che agirebbe soprattutto contro la creazione di anione
perossido e i prodotti di perossidazione capaci di esportare a distanza
il danno ossidativo. Caratteristica questa che indicherebbe I'azione
antiossidante della carnosina (quindi limitante i danni cellulari

e favorenti e recuperi) efficace soprattutto per atleti di discipline
anaerobiche e anaerobiche lattacide.

Occorre sottolineare come I'assunzione di carnosina viene ottimizzata
dalla presenza di Vit E e Vit A (anch’esse di riconosciuta azione
antiossidante). E quindi opportuno che queste vitamine vangano
introdotte con eventuali quote supplettive (esempio con un pool
vitaminico minerale per sportivi).

La carnosina risulta avere, come gia accennato, ruolo importante
nell'attivazione della ATP-asi miosinica. Questa funzione & gia provata

in vitro e sembrerebbe che anche nella
pratica I'assunzione della molecola migliori
I'azione di questo enzima permettendo una
pill rapida liberazione di energia (scinde
I'adenosina dall'acido trisfosforico) e una
migliore contrattilita muscolare. Il suo uso
dovrebbe quindi contribuire a ottimizzare

i meccanismi energetici soprattutto nei
momenti di stress e di deficit della normale
funzionalita.

Questa sua capacita pro-energetica nei
momenti di massimo bisogno, si miscela
perfettamente con quella tampone gia

prima analizzata. Dagli anni ‘80 & dimostrato
come la carnosina sia assimilabile per via
orale e il dosaggio utile puo variare dai 200

ai 600 mg al giorno, questo comunque in
assenza di controindicazioni anche in caso

di sovradosaggi. Ci sono cibi che contengono
buoni livelli di carnosina come i gamberetti e il
pollo, ma anche se l'alimentazione di un atleta
e ricco di questi alimenti si & visto che rimane
intatta la capacita di migliorare la performance
con una integrazione di carnosina.

LA MOLECOLA BETA ALANINA
E AFFINE

Ultimamente la ricerca, ma anche il mondo
dell'integrazione si € concentrata su una
molecola ‘affine’ che € stata menzionata nella
descrizione della carnosina; infatti il dipeptide
carnosine € composto da beta alanina e
istidina. La molecola in questione ¢& infatti la
beta alanina.

Per questo motivo, da tempo vengono
proposti integratori dove al posto delle
carnosina c'e la beta alanina. Come

detto la carnosina sembra essere piu

veloce nell'entrata in circolo ma la beta
alanina, pur essendo pit “lenta”, riesce a
influenzare entrambi i tipi di fibre muscolari
e a mantenere il suo effetto pit a lungo;
particolare importante se la prestazione a

Cui si va incontro si protrae nel tempo con
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picchi ad alta intensita. Logicamente I'effetto
sulle fibre bianche rapide & maggiore perché
il metabolismo anaerobico a cui attingono

e quello che aumenta I'accumulo di acido
lattico nei muscoli. Usare la beta-alanina
come integratore provoca un aumento medio
del 60 per cento della carnosina muscolare.
Puo sorgere una domanda: visto che la
carnosina € composta anche da istidina,

e giusto dare al corpo solo beta alanina o
questo pud provocare uno squilibrio? La
risposta € negativa perché l'istidina entra in
molteplici reazioni proteiche-aminoacidiche e
una sua presenza extra potrebbe squilibrare
altri processi; la beta alanina non ha invece
altri coinvolgimenti di sintesi proteica ed

e quindi utilizzata in modo quasi selettivo

per la produzione di carnosina. Avendo un
potenziale di stimolo e trasformazione in
carnosina, di beta alanina ne va assunta un
quantitativo piu alto rispetto alla carnosina,
certamente oltre al grammo ma facilmente

si incontrano atleti che ne usano 2,5 g.
Occorre pensare che assumere beta alanina
spesso richiede tempi piu lunghi rispetto alla
carnosina. | tempi sono di almeno 30/45
minuti prima di una prestazione per vedere
questa molecola nel circolo ematico ma

molti atleti, soprattutto in gare di endurance
0 comungue composte da momenti con alte
produzioni di lattato, fanno un uso della beta
alanina in cronico piu che in acuto. Quindi
non si preoccupano di usarla solo prima della
seduta o della prestazione, ma assumono
questa molecola in modo costante (tipo la
metodica usata con la creatina) almeno

per 3/4 settimane, alcuni ne aumentano

il dosaggio nei giorni in cui ci si allena.
Addirittura sembrerebbe che i risultati migliori
si possano ottenere dividendo il dosaggio in 2
volte al giorno. Certamente il potere disporre
di un integratore ad alta concentrazione con
disponibilita di principio attivo superiore al
grammo per capsula rende I'assunzione
estremamente comoda, precisa ed efficace.

NESSUN EFFETTO COLLATERALE
E TANTI BENEFICI

L'uso di beta alanina (e carnosina) non
comporta effetti collaterali, soprattutto legati a
ritenzione idrica, fattore che invece potrebbe
verificarsi in alcuni atleti che usano come
sostanza tampone la Creatina. Ad alti dosaggi
la beta alanina pud dare una sensazione di
rossore e leggero calore cutaneo con una
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sorta di formicolio. Tali effetti sono legati alla sensibilita personale e
possono quindi avere diverse entita; sono comungue rapidi e transitori
e svaniscono rapidamente senza conseguenze. Gli atleti riportano

che ci si abitua con il tempo. Comungue tali sintomi, si manifestano
mediamente con dosaggi superiori ai 1,3/1,4 g per singola assunzione.
Da segnalare che tale effetto collaterale & piti facile ottenerlo con la
carnosina che non con la beta alanina (anche se potenzialmente

si manifesta comunque). Lassunzione di beta-alanina insieme a
zuccheri semplici pud non solo aumentarne la capacita ergo genica
ma contemporaneamente attenuare i piccoli effetti collaterali di cui
sopra. Altro punto importante € che la funzionalita della beta alanina
sembra essere proporzionale all'eta, nel senso che il suo effetto si
avverte maggiormente dopo i 30 anni, questo perché probabilmente

il corpo abbassa i suoi livelli di ‘saturazione’ da lattato (ma dipende
dall'allenamento) e anche dei livelli endogeni di questi aminoacidi.

Da non dimenticare I'effetto antiossidante che rimane un fattore di
protezione in modo proporzionale all'eta. Occorre infatti sottolineare
che la beta alanina oltre a permette il controllo del PH, svolge (come
la carnosina) da fattore di protezione delle membrane cellulari

contro i radicali liberi (azione antiossidante) e una potenziale azione
antinfiammatoria nonché di capacita contrastare gli AGE (Advanced
Glycation End-products) che sono dei composti derivati dallo zucchero
e che possono depositarsi nelle arterie.

La beta alanina eredita di riflesso la capacita di influenzare
positivamente I'ATPasi miosinica e quindi la capacita della contrazione
muscolare potente, & infatti importante ricordare che le fibre bianche
di tipo 2 (su cui beta alanina e carnosina hanno il maggiore effetto)
hanno la proprieta di poter produrre azioni muscolari potenti anche
grazie all'elevata velocita con cui vengono rilasciati gli ioni calcio e
soprattutto a un alto livello di attivita dell' ATPasi miosinica.

Ad oggi la supplementazione con beta alanina appare una delle piu
efficace per ottenere effetti multipli fra cui:

effetto tampone sulla produzione di acido lattico

azione antiossidante

una conseguente incremento della forza resistente

effetto positivo sul ritardare la sensazione di stanchezza
influenza sull’ATPasi miosinica e quindi sull’'azione delle fibre
bianche potenti

e  attenua il classico dolore post allenamento (DOMS)

La beta alanina &€ piu stabile nel tempo e pur essendo leggermente
piu “lenta” nell’entrare in azione rispetto alla carnosina, ne mantiene
gli effetti nel tempo. Abbiamo quindi un integratore che per quanto
conosciuto da tempo € spesso sottovalutato nelle sue potenzialita che
possono invece essere di grande utilita in previsione di allenamenti
duri con ripetute prove a intensita massimale lattacida. M
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fitness e marketing

Un’arma
a doppio
taglio:

se gestita
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A in

male,
puo
portare -
a cattivi
risultati.
La prova deve essere creata su misura da chi si occupa
del commerciale, in stretta collaborazione con
il personale tecnico. Il consiglio e di suddividere
la settimana gratuita in tre incontri.
uando si avvicina l'inizio di una accade realmente € spesso molto diverso. E
stagione sportiva, ecco che le a dimostrazione di quanto I'improvvisazione
palestre fanno a gara per proporre prevalga sulla pianificazioni in palestra,
le tanto decantate ‘prove’, con lo c'é anche il fatto che i gestori non tengono
scopo di accaparrarsi nuovi clienti. statistiche al riguardo, quindi non sono in
Ma, quella che sembra solo una buona grado di sapere quanto sia efficace o meno
iniziativa in termini di marketing, € in realta la prova. Sulla base della mia esperienza
un'arma a doppio taglio perché — se gestita personale, a seguito di alcune analisi di
male — puo portare a cattivi risultati. Occorre  controllo, la percentuale di chi si iscrive in
acuradi interrogarsi anzitutto su quale sia il fine di palestra al termine della prova & inferiore al
Simone Poggi  una prova. Teoricamente € una strategia che 25 per cento. Detto in altre parole, questo

www.simonepoggi.it - serve per facilitare la vendita. Ma cio che

significa meno di una persona su quattro.
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Questo vuol dire che nella gran parte dei
casi si mette in atto il concetto di prova in
modo superficiale, senza verificarne la reale
efficacia.

QUALI SONO | PRIMI TRE ERRORI CHE
NON FACILITANO LA VENDITA?

ERRORE COMMERCIALE

« Una delle fasi piti importanti &
guando il cliente entra in palestra e chiede
informazioni sul club. La domanda che |l
gestore deve porsi &: “Siamo realmente in
grado di capire quali sono le esigenze del
cliente?”. Se il processo € buono e si e stati
in grado di fornire le giuste risposte, nel
90 per cento dei casi la prova non serve.
Mentre solo nel restante 10 per cento,
il cliente chiede la prova, per avere piu

conferme, prendere tempo o per dubbi
personali. Ma in generale, la prova arriva
perché il consulente non si & sforzato
particolarmente e decide di regalare la
prova per togliersi la responsabilita della
chiusura della vendita. Una responsabilita
che viene cosi passata al cliente stesso,
probabilmente perché il consulente ritiene
che il cliente potrebbe essere soddisfatto
della prova. In alcuni casi, € anche un modo
di ‘scaricare’ la responsabilita sul personale
tecnico. Molto dipende dal rapporto che si
instaura tra il consulente e I'istruttore. Un
altro caso ancora puo essere quello in cui

e il cliente a richiedere la prova. Un bravo
consulente ¢ colui che coglie la ‘palla’ al
balzo per chiedere al potenziale cliente

cosa vuole ‘comprendere’ durante la prova.
Perché, escludendo i cosiddetti ‘scrocconi’,
il consulente deve riuscire a dare risposte
concrete, visto che una o due ore in palestra
non e detto che bastino per togliere i dubbi
sul tipo di corso o di palestra. In definitiva,
la realta € sempre la stessa: se il potenziale
cliente richiede la prova, € perché il processo
di vendita non & stato efficace, ha dubbi,
paure, non e convinto di comprare.

ERRORE IN SALA ATTREZZI O
. DURANTE | CORSI

[l consulente pud decidere di attivare la
prova per la sala attrezzi o per i corsi. A livello
personale, mi diverto spesso a fare il finto
cliente per capire realmente cosa accade

in palestra. Nel caso della prova in sala
attrezzi, riesco quasi sempre a prevedere
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il comportamento
dellistruttore: mi si
avvicina, mi spiega
alcuni esercizi
standard, mi guarda
mentre inizio, poi

dopo un po’ se ne va.

Poi, spesso, il tour
in palestra finisce
con un ‘grazie’ e un
‘arrivederci’. Qual &
I'errore dellistruttore
medio? Quello di
non capire le mie
emozioni, di non
chiedere quali sono
le mie aspirazioni,

i miei sogni nel
cassetto, in definitiva
quello di non vivere
con me l'esperienza.

La domanda da porsi é:

“Come possiamo valorizzare con un processo
di questo tipo il valore del prodotto se tutto e
cosi standardizzato?”. E ancora: “L'istruttore
conosce il valore della prova? Comunica

con la parte commerciale? Sa gia chi sta
entrando per fare la prova?”. Nel caso della
prova in sala corsi, la situazione non migliora
di molto. Il cliente in prova spesso entra in
una sala in cui ci sono molte altre persone,
alcune delle quali anche molto allenate. Cosa
puo succedere? Un rischio molto frequente
e che I'istruttore possa non accorgersi che

€ in corso una prova, cosicché il cliente
abbandonato a se stesso, e questo € molto
grave. Pud anche capitare che il cliente in
prova possa spaventarsi per il livello troppo
alto, facendo cosi troppa fatica. Un’ultima
alternativa e che il corso non gli piaccia e
che quindi decida di andarsene.

ERRORE DI COMUNICAZIONE

« L'assenza di feedback non aiuta
owiamente la vendita. E fondamentale che
I'istruttore e il commerciale si parlino e si
confrontino sulla prova. Ma spesso non &
cosli, ognuno di loro va per la sua strada e |l
cliente — una volta finita la prova — torna a
casa senza che neppure nessuno gli abbia
chiesto qualcosa.

fitness, sono le persone! "

In definitiva, é pit costoso regalare/investire su una prova fine a se stessa, non
gestita e monitorata, piuttosto che dare una prova di tre incontri costruiti sotto
I'aspetto dell’organizzazione e della relazione che solo inizialmente sembrano piti
onerosi, per poi rivelarsi piu efficaci in termini di chiusura della vendita. Investire
in risorse umane, con commerciale e personale tecnico di qualita, é il solo modo
per fare fatturato. Perché alla fine, cio che fa la differenza all’interno di un centro

QUALI LE SOLUZIONI?

La prova deve essere creata su misura
= da chi si occupa del commerciale.
Poiché si ritiene che un giorno solo non sia
sufficiente, si tende a proporre la settimana.
Ma piu che il tempo, cid che conta € come

viene strutturata la prova in base alle
esigenze individuali. Il consiglio € di provare
a suddividere la settimana gratuita in tre
incontri.

2 Molto importante & la collaborazione

. tra area commerciale e tecnica per
definire gli obiettivi della prova e dare un
check della persona che sta entrando in

sala pesi e corsi. Sapere, per esempio, a che
ora verra e importante, per essere sicuri di
potergli dedicare del tempo. Listruttore deve
dimostrare di volerlo conoscere e capire,

in modo da avere un feedback tecnico da
passare al commerciale alla fine del terzo
incontro. Cosa deve fare l'istruttore nei tre
incontri? Durante il primo, bastera entrare

in empatia e dimostrarsi interessato alle
necessita del cliente. Quindi I'aspetto per
cosi dire relazionale & preponderante. Nel
secondo incontro, il cliente deve vivere un
allenamento in cui siano integrati esercizi

in linea con i suoi obiettivi e I'esperienza
emozionale, in modo che possa immaginarsi
la soddisfazione che ricaverebbe dal
progredire nel tempo. Questo € un modo per
dare valore al prodotto che sto per comprare.
Arrivati al terzo incontro, I'istruttore
presentera al cliente in prova il percorso di
sviluppo per raggiungere concretamente gli
obiettivi sperati, con impegno e allenamento.

Tutti i risultati vengono cosi scritti e

= comunicati dal personale tecnico al
commerciale in tempo reale, in modo che
prima che il potenziale cliente esca dalla
palestra, si possa concludere la vendita.
Una volta fuori dal club, infatti, potrebbero
intervenire diversi ‘rumori’ e portarlo a non
essere pil cosi convinto.
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allenamento

> ' SQUAT?|

uante volte avete sentito parlare di squat? “Troppe volte”

YES, I DO!

, risponderebbero

molti di voi. Quante volte avete eseguito lo squat? “Indipendentemente dal

numero di volte che dichiarate, pur sempre poche volte”

, rispondo stavolta io.

E affascinante e intrigante osservare come da un singolo esercizio (si, avete
letto bene), sempre dallo stesso singolo esercizio, si possa davvero imparare molto, nel
tempo, negli anni, nel susseguirsi dei continui allenamenti a svariate intensita.

Ecco una serie
di esercizi di
accosciata,
frutto di diverse
varianti dello
squat classico.
Notevoli 1
benefici in
termini di
tonificazione
muscolare.

di Francesco Macchia

La macchina umana, tuttavia, non e priva
di straordinarie sfumature, tutte queste
rientranti nello studio della fisiologia del
movimento, della biomeccanica applicata,
della posturologia e chinesiologia,
dell'anatomia funzionale; e che tengono
conto delle infinite variabili osteoarticolari,
tendineoligamentose,
neuromuscolorecettoriali, che
rappresentano un continuo motivo di
studio, di confronto e di revisione dei
contenuti. Proprio per questo motivo, sono
fermamente dell’idea che sia corretto non
perdere mai di vista le incredibili
potenzialita della natura umana. Non a
caso, se si rivolge uno sguardo verso

l'evoluzione dell'allenamento anche solo negli
ultimi cinquant'anni, ci si accorge in maniera
inequivocabile quanto si sia rinnovato, a volte
“restaurandosi” da modelli passati, altre volte
trasformandosi in modelli innovativi.

Cio non solo grazie alle nuove conoscenze,
derivanti dagli studi scientifici ma, soprattutto
grazie alla ammirevole dedizione di atleti e di
allenatori i quali, in forma spesso empirica,
ma mossi da un divenire senza confine,
forniscono di continuo idee e interpretazioni
dello straordinario mondo dell’allenamento.

E quindi? Ecco, in sintesi, I'avvertimento sullo
squat. Non fermatevi al solo, classico e divino
Back Squat con bilanciere. Usate il vostro
corpo al massimo delle vostre variabilita
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BARBELL BACK SQUAT

passare alla versione free con bilanciere.
L'insieme di transfer che € in gado di fornire il
Front Squat, si rivela efficace addirittura in
esercizi come il Military Press.

- ~ | BARBELL HACK SQUAT

Non so se il termine Hack Squat vi evochi
qualcosa di diverso dal solito macchinario,
presente nella maggior parte delle palestre.
Questa variante (in realta la vera e originale), &
eseguita con un bilanciere libero, posto dietro
le gambe. L'esercizio, in parte, ricorda quindi
motorie: esplorate insomma, come solitamente amo professare, nuovi  una specie di stacco da terra: tuttavia

mondi di accosciate. Le abilita acquisite, nondimeno i “transfer” , a I'esecuzione si dovrebbe svolgere in continuo,
seguito di tali imprinting vi permetteranno di migliorare molteplici senza mai appoggiare I'asta, e preferibilmente
aspetti della vostra performance. Di seguito vi propongo una serie che  con i talloni dei piedi posti su di un rialzo (ad
comprende esercizi di accosciata, ognuno di essi riconducibile a una  esempio due dischi da 5 Kg), per favorire la
variante dello squat classico. Per rendere la lettura e la ricerca pit utile  fluidita del gesto. Se non avete mai provato

e gradevole, gli esercizi sono denominati in lingua inglese, ma al questo movimento, vi invito a farlo! Perché ?
tempo stesso opportunamente spiegati in lingua italiana, con tanto di Lo sbilanciamento del corpo in avanti induce
discussione e consigli pratici. Buon divertimento! un notevole sforzo della schiena, nel tentativo

di mantenere una posizione efficiente per lo
sviluppo del gesto motorio.

BARBELL BACK SQUATS Tale effetto risulta ottimo proprio per rinforzare
) la stessa schiena, con sensibile effetto transfer
E il nostro punto di partenza, ovvero lo squat classico, libero, con per gli stacchi da terra. Provare per credere!

bilanciere posto dietro la nuca. E possibile trattare alcuni aspetti
particolari di questo esercizio, ma in questa occasione analizzerd
come poter diversificare il training, inserendo sette esercizi alternativi. OVERHEAD BARBELL SQUAT

E uno Squat libero con bilanciere, con I'asta
BARBELL FRONT SQUAT tenuta a braccia distese in flessione sopra il

capo, in posizione da “strappo”. Tutto qui?
Rappresenta lo squat frontale libero con bilanciere. Lasta € tenuta con  Assolutamente no! L'esercizio € una

gli avambracci molto flessi e i polsi in estrema estensione. In una sua incredibile fusione di forza, di mobilita, di
variante & possibile incrociare frontalmente gli avambracci, creando un  equilibrio e di stabilita, soprattutto per il core e
supporto d’appoggio per il bilanciere, posizione questa agevole per per le spalle. Tant'é vero che I'Overhead Squat
soggetti con caratteristici dolori alle articolazioni dei polsi. Lesercizio viene giustamente sfruttato a fini investigativi,

attiva fortemente i quadricipiti (oltre che i glutei e i muscoli della loggia  utilizzando un semplice bastone, come test
posteriore della coscia), e crea minor fattori limitanti sia sul bacino, sia

sulle caviglie, strutture queste che si articolano sensibilmente in tono

minore rispetto al Barbell Back Squat. Inoltre il Front Squat stimola una

costante tenuta della catena muscolare rachidea posteriore, a livello

soprattutto della muscolatura degli erettori spinali. [
Vi consiglio vivamente di inserire spesso questo esercizio, ahimé non
ancora onestamente valutato nella maggior parte dei centri fitness.
Esiste anche una sua variante al Multipower: quest’ultima la suggerisco
eventualmente solo in una fase iniziale, relativa all’apprendimento della
presa e della postura di base; in tempi celeri, ad ogni modo, vi invito a

BARBELL FRONT SQUAT [
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posturale e muscoloarticolare del soggetto. In
effetti, 'esecuzione richiede una buona
mobilita del cingolo scapolo omerale,
unitamente a una solida tenuta della catena
posteriore, supportata da una sinergica e
funzionale risposta neuromuscolare marcata
della fascia lombo addominale e del distretto
inferiore.

'Overhead Squat apporta benefici su soggetti
con spalle strette, /o0 con pettorali
eccessivamente sviluppati tanto da
“trazionare” le stesse spalle e la parte
superiore del corpo in avanti.

'Overhead ha importanti effetti anche su
colonne vertebrali rigide, quindi con difficolta
di estensione. Infine, migliora la flessibilita di
anche, zona pelvica e ginocchia, rinforzando il
gia menzionato core di soggetto con
addominali deboli. In pesistica ho visto atleti
effettuare ripetizioni perfino con 180 kg!

Per i piti “hard” & possibile eventualmente la
partenza da terra con tecnica di slancio e/o
strappo.

WESTSIDE BARBELL SQUAT
(0 BOX SQUAT)

[ Box Squat, o Westside Barbell Squat, € lo
Squat libero con bilanciere in gabbia, a
gambe decisamente allargate, con panca-
sedia (“box” significa scatola) posta sotto il
gluteo, in modo che a ogni ripetizione I'atleta
si segga sulla panca, prima di effettuare la
successiva fase concentrica. |l Box Squat €
uno degli esercizi maggiormente utilizzati dai
trainer americani a fini di preparazioni
atletiche di molti sport, nonché nel
powerlifting per maggiorare la forza: difatti si
inquadra come esercizio propedeutico
fondamentale per le ciclizzazioni di forza, a
carichi crescenti. Al pari dello Swing, il Box
Squat insegna in modo differente I'attivazione
della catena estensoria del rachide e
dell'anca.

Una particolarita allenante eccezionale del
Box Squat riguarda l'incredibile intensita che
& possibile sviluppare su femorali e glutei; una
volta potenziati a dovere, questi muscoli
saranno in grado di apportare chili sul
bilanciere classico, ed innalzare il proprio
massimale.

Esistono praticamente due varianti: nella
prima, il box deve essere sfiorato, in modo da

OVERHEAD BARBELL SQUAT - =}
AJF—’-?—‘-

divenire punto di riferimento, per procedere in successione alla risalita,
uscendo dalla buca; nella seconda, parte del peso si scarica sul box,
sedendosi letteralmente su di esso, per procedere in successione alla
risalita. Risultano entrambe valide.

Il Box Squat puo essere utilizzato tanto nel soggetto principiante, per
indurre una presa di coscienza dei molti elementi caratterizzanti uno
Squat libero vero e proprio, quanto nel soggetto propedeutico, per
ricercare miglioramenti nella fase eccentrica del gesto e/o nella
propriocezione del punto di accosciata, cosi come nel soggetto
avanzato, per enfatizzare le differenti tecniche olistiche, quali il TUT
(Time Under Tension), I'isotensione, il sovraccarico progressivo.

BARBELL JUMP SQUAT
& PLYOMETRICS JUMP SQUAT

[l Barbell Jump Squat, consiste nello Squat saltato libero con
bilanciere. La discesa viene eseguita in modo lento e controllato; la
risalita, viceversa, viene eseguita in maniera esplosiva con salto;
I'arrivo dal salto viene eseguito col “blocco”, ovvero un momento
fermo isometrico di controllo e stabilizzazione della singola ripetizione,
prima di proseguire con la successiva ripetizione. Lo sviluppo della
potenza della parte inferiore del corpo € uno degli aspetti chiave per
molti atleti, in virtt del fatto che & coinvolta in numerosi movimenti e
azioni nello sport. | Jump Squat hanno assunto ormai un ruolo
crescente nei programmi di allenamento di molti atleti per validi motivi,
dato che costituiscono un metodo per massimizzare i livelli di potenza
della parte inferiore del corpo.

Lintervento neurogeno, propriocettivo e coordinativo di questo
esercizio raggiunge livelli davvero molto alti; motivo per il quale
suggerisco di seguire una propedeutica dapprima senza carico, per
familiarizzare soprattutto con la postura sia in fase di volo, sia nella
successiva fase di arrivo dal salto. Una sua variante alla Smith
Machine (Multipower), esattamente come nel caso del Front Squat,
potrebbe risultare assai utile nei primi approcci al gesto: ovviamente in
tempi brevi necessita passare al movimento libero per usufruire
appieno del potenziale di questo esercizio. Interessante la
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ZERCHER SQUAT

Vi sono anche un paio di varianti su dove
piazzare i gomiti: in passato si tenevano al di
fuori delle gambe; al giorno d'oggi la posizione
preferenziale € con i gomiti all'interno delle
gambe. In ogni caso occorre tenere i gomiti
alla larghezza delle spalle, in modo da
mantenere il bilanciere stabile. Lo Zercher
sviluppa in maniera esponenziale la forza della
muscolatura del tronco, in ogni sua parte. Se
volete diventare degli strong-man, non potete
T —— ignorare lo Zercher Squat, esercizio che si
pone a pieno titolo tra i movimenti a maggior
combinazione di un esercizio di forza classico “guidato”, quale la Leg  sinergia muscolare che io conosca.
press svolta a carichi crescenti, con un esercizio di potenza esplosiva,
proprio come il Barbell Jump Squat.
Esiste una variante, chiamata Plyometrics Jump Squat, in cui lo Squat DIP BELT SQUAT
saltato con bilanciere prevede uno sviluppo a ripetizioni continuative.
La discesa stavolta & eseguita in modalita dinamica; la risalita sempre ~ Durante il Dip Belt Squat, si eseguono Squat
in modalita esplosiva; tuttavia, al momento dell’arrivo dal salto, bisogna liberi con una zavorra di pesi penzolanti sotto
evitare la fase di “blocco” precedentemente descritta, o perlomeno il pube, tenuti grazie a una catena intorno alla
ridurla al minimo tempo necessario per la doverosa coordinazione. vita. Lo svolgimento prevede I'ausilio di un
rialzo, come una apposita doppia panca unita,
o di una pavimentazione avente una “buca”

ZERCHER SQUAT circoscritta, al fine di poter realizzare un
movimento profondo. Il carico del peso,
Rappresenta lo Squat libero con bilanciere, tenuto frontalmente in essendo fissato al bacino, evita lo
sostegno nelle cavita cubitali dei gomiti, ovviamente ad avambracci schiacciamento vertebrale classico di ogni
flessi. Simile a un front-squat, ma ancor pit intenso sulle braccia per squat con bilanciere poggiato sui cingoli
via del carico sorretto anche grazie alla forza dei bicipiti, e sugli scapolo-omerali. |l lavoro, quindi, si concentra
addominali per via della tendenza a “cadere in avanti”. Vi consiglio, se  sull'attivazione prepotente della muscolatura
siete neofiti, di munirvi di apposite gomitiere e/o cuscinetti inferiore, sgravando I'azione dei muscoli del
d’imbottitura avvolgenti I'asta, per ridurre eventuali inevitabili dolori. rachide. L'esercizio si rivela particolarmente
['accosciata porta solitamente “in buca” i gomiti, i quali possono efficace nella ricerca neuromuscolare,
anche toccare i margini mediali dei quadricipiti, trovando cosi un pressoché isolata, del comparto inferiore.
punto di riferimento del gesto. Ad ogni modo, permettetemi vi prego, Anche in questo caso, reputo interessante
necessita una rispettosa puntualizzazione sulla versione originale. I'inserimento di questo esercizio in
Molti si limitano a eseguire oggi degli Squat con il bilanciere tenuto combinazione con un esercizio classico di
nell'incavo dei gomiti, tralasciando tutta la parte di stacco. Lo Zercher  forza; ad esempio si potrebbe iniziare con un
Squat & pit complesso. Front Squat o un Zercher Squat, seguito

In generale esistono due varianti del mitico Ed Zercher: nella prima si proprio da un Dip Belt Squat.
stacca direttamente il bilanciere dal rack, stando in piedi; nella

seconda la posizione di partenza, sempre dal rack, € in accosciata L'esecuzione degli squat é del docente FIF
profonda. Vi sono anche tre diverse prese: braccia di fronte a sé; Carlo Dolzan. Le foto sono prese dalla
oppure mani unite; oppure incrocio delle braccia. dispensa di Barbell. "™

b
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% ' Un sistema
basato su
esercizi a

corpo libero
senza |'utilizzo
di alcuna
attrezzatura.

FOTO DI
Elena Zanfanti
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UN NUOVO ED EFFICACE PROTOCOLLO DI
ALLENAMENTO FIF COORDINATO DA
FRANCESCO FIOCCHI

“Non hai bisogno di strumenti per allenarti,
impara a utilizzare il tuo corpo.”

i chiama Spartan System, una delle novita della nuova
stagione della Federazione ltaliana Fitness. Si tratta di
un sistema di allenamento costruito per la preparazione
generale delle arti marziali, degli sport da combattimento
delle attivita a carattere competitivo.
Ho sviluppato personalmente questo protocollo di lavoro, come
docente del settore Functional Training, in collaborazione con
I'Universita degli studi di Pavia e grazie al contributo della Facolta di
Scienze motorie di Voghera.

Per spiegare la modernita di questo tipo di allenamento, mi piace
citare una frase del ‘mago’ dell’automobile Henry Ford:

“C’e vero progresso quando i vantaggi di una nuova tecnologia sono
usufruibili da tutti”.

Spartan System — infatti — non & solo un attivita fitness, ma una
filosofia di vita costruita sul modello spartano di condivisione,
pragmatismo e sacrificio.

Spartano perché? Perché & un allenamento che non richiede

attrezzatura, ma anche in quanto necessita di concretezza,
abnegazione, volonta, oltre che per il fatto che ¢ realizzabile in

gualsiasi contesto.

E un sistema di allenamento “performante, totale e
semplice” che offre ai praticanti le chiavi per ottenere

risultati prestativi con il solo utilizzo del proprio

COrpo.
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Quiali sono le caratteristiche intrinseche
dell’allenamento?

Spartan System FIF & improntato su tre
direttrici:

1. sviluppo delle capacita condizionali
(forza, rapidita, resistenza,
flessibilita)

2. co-partecipazione dei sistemi
energetici

3. applicazione delle capacita
coordinative (combinazione,
orientamento, equilibrio, fluidita dei
gesti, etc.).

La gamma motoria dello Spartan System

conta centinaia di esercizi inquadrati in

comparti (compounds). In sinergia con la Federazione ltaliana Fitness, il programma é stato
Ciascun comparto ¢ diretto allo sviluppo di strutturato in quattro master formativi:

una o pil capacita e puo essere applicato

singolarmente o integrato ad altri, generando 1. SPARTAN SYSTEM TRAINING

molteplici tipologie di allenamento.

Dall’integrazione di questi elementi nasce 2. JOINT MOBILITY

la periodizzazione dell’'allenamento. & CORE TRAINING

Periodizzare significa stabilire una

successione di periodi, la cui strutturazione 3. ENDURANCE AND STRENGHT TRAINING

— per quanto riguarda i contenuti, i carichi e i

cicli — mira a ottimizzare i risultati. 4. TRAINING SCHEDULE

| periodi sono stadi successivi di un processo

di allenamento. Ogni master ¢ rivolto alla conoscenza di un argomento portante della
Pertanto Spartan System ha una struttura metodologia dell’allenamento: dalla resistenza e forza generale al

che racchiude tipologie specifiche di lavoro rafforzamento del core, dalla flessibilita alle capacita di coordinazione
legate all'obiettivo del periodo, con forme e motoria, passando per la programmazione del lavoro. Il tutto al fine
contenuti di allenamento differenti. Il focus di offrire al praticante una visione esaustiva del lavoro a corpo libero.

& ottenere maggiore flessibilita, maggiore Pur essendo svincolati I'uno dall’altro, il consiglio &€ di approcciarsi
resistenza, maggiore rapidita, maggiore allo Spartan System con il master “Spartan System Training”. Questo
controllo del proprio corpo, maggiori capacita corso tratta le basi generali del sistema, i comparti, la resistenza e la
di analisi cognitiva. Molto importante forza generale, I'allenamento sulla coordinazione motoria.

I'analisi cognitiva. Quest'ultimo elemento di analisi & approfondito anche con

Mentre nella maggior parte delle discipline applicazioni pratiche. Per coloro che amano la programmazione del
non & richiesta analisi, strategia, variabilita lavoro, il master “Training schedule” offre una panoramica a 360
degli schemi codificati, lo Spartan gioca su gradi della strutturazione delle tabelle di allenamento e delle strutture
tutti questi elementi. Le strutture proposte proposte nei singoli periodi dell’annualita. Il corso di “Joint mobility e
si basano sul potenziamento degli elementi core Training” & orientato alla flessibilita e al rafforzamento del core.
tattici. Un master, dunque, che propone esercizi di yoga dinamico,

Sul connubio mente-corpo, sull’allenare la meccaniche di Brasilian jiu jitsu, movimenti multiplanari di

mente per allenare il corpo. Queste sono le rafforzamento del core.

caratteristiche che differenziano uno sportivo  Per gli amanti della forza specifica e della resistenza anaerobica,
da un atleta. Questa ¢ la filosofia Spartan! infine, c’¢ il corso di “Endurance and Strenght Training” nel quale
si analizzano i metodi di allenamento della forza nel lavoro a corpo
libero e le basi per migliorare la prestazioni di resistenza.

Questo e un grande progetto, frutto di cinque anni di lavoro sul

. . campo, di sacrifici, di studio. Devo ringraziare chi ha creduto in
FltIIeSS Academy ! questo lavoro, i miei ‘generali’ e la Federazione che mi ha fatto
TROVATE DATE E SEDI DEI conoscere al pubblico. Vi aspetto in autunno per presentarvi lo

NUOVI CORSI DI SPARTAN SYSTEM FIF i Spartan System! ™
A PAGINA 54 DI QUESTA RIVISTA

.
...............................................................

...............................................................
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La vera essenza dello sport?

Non fermarsi mai a quello che crediamo sia il nostro limite spingendoci
ogni giorno piu in la. E questa la passione con cui abbiamo realizzato una
linea completa d'integratori che migliorano la prestazione, promuovono il
recupero ideale e il benessere generale.

Sono concentrati di energia pura formulati insieme a medici, nutrizionisti
e professionisti dello sport selezionando solo materie prime d'eccellenza.
La linea Keforma e ideale per tutti gli sport a qualsiasi livello venga praticato
e viene scelta per allenamenti quotidiani e competizioni da numerosi atleti
di fama internazionale.

follow us on:
@ You

keforma.com

KEFORMA

PURA ENERGIA



www.fif.it
SEGRETERIA DIDATTICA
Centro Studi La Torre s.r.1.

Organismo di formazione accreditato
ai sensi della delibera di cui alla
D.G.R. N. 461/2014

Ente accreditato alla formazione
AZIENDA CERTIFICATA

1SO 9001-2008

FITNESS

diploma di

PERSONAL
JTRAINER dal 1989

la scuola leader per i professionisti del fitness
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FEDERAZIONE
ITALIANA
FITNESS

I diplomi rilasciati dalla Federazione Italiana Fitness sono riconosciuti, in base a convenzione nazionale, da A.S.1., Associazioni Sportive e
Sociali Italiane, ente di promozione sportiva legalmente riconosciuto dal C.O.N.IL. e dai Ministeri dell’Interno e del Lavoro. Le certificazioni
rilasciate hanno valore internazionale, e sono riconosciute dall’E.F.A., European Fitness Association e dall'TDEA Health & Fitness Association.
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HEALTH & FITNESS ASSOCIATION
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IL CORSO E DISPONIBILE ANCHE PERSONAL TRAINER ACADEMY

ONLINE vedi pag. 55

Bologna 11-12 novembre

M. Ravagli 25-26 novembre

V. Fabozzi 02-03 dicembre
16-17 dicembre

Cagliari 11-12 novembre

E. Pani 25-26 novembre

S. Giuliani 02-03 dicembre
16-17 dicembre

Livorno 07-08 ottobre

M. Orrut 14-15 ottobre

V. Fabozzi 28-29 ottobre
25-26 novembre

Milano 30 set.-1 ottobre

M. Ravagli 07-08 ottobre

V. Fabozzi 14-15 ottobre
28-29 ottobre

Napoli 18-19 novembre

D. Berni 25-26 novembre

M. Messuri 02-03 dicembre
16-17 dicembre

Palermo 04-05 novembre

R. Provenzano
D. Impallomeni

18-19 novembre
25-26 novembre
16-17 dicembre

Roma 04-05 novembre
E. Pani 11-12 novembre
M. Messuri 18-19 novembre

25-26 novembre
Vicenza 04-05 novembre
C. Dolzan 18-19 novembre
V. Fabozzi 25-26 novembre

2-3 dicembre

Docenti e programmi possono subire varia

CORSO DI FORMAZIONE

PERSONAL TRAINER

PER OPERARE IN MODO ALTAMENTE PROFESSIONALE NEL SETTORE
DELL’ALLENAMENTO “ONE TO ONE” E/O PICCOLI GRUPPI

P Programma in sintesi

* Anamnesi del cliente

* Motivazione e comunicazione

* Fisiologia, anatomia e principi di nutrizione

* Teoria dell’allenamento

* Schede di allenamento

* Protocolli di lavoro one to one per piccoli gruppi
* Valutazione posturale

P Quota d’iscrizione 695€ da versarsi in un’unica
soluzione entro 15 gg. prima della data d’inizio

del corso. Oppure 370€ da versarsi almeno 15 gg.
prima della data d’inizio del corso e 370€ da versarsi
entro 15 giorni prima del terzo weekend di studio.
Per ulteriori forme di rateizzazione contattare la
segreteria organizzativa allo 0544 34124.

P> Sconto 20% 556€ riservato a Laureati in Scienze
Motorie, Istruttori FIF, titolari e istruttori di Centri
Associati FIF regolarmente tesserati come socio
istruttore per I’anno in corso.

P Requisiti Il corso di PT ¢ strutturato per rivolgersi
essenzialmente a candidati che siano gia in possesso di
buone basi riguardanti anatomia, fisiologia e pratica
agli attrezzi. Il candidato ideale ¢ quindi chi ¢ gia in
possesso di un diploma di Body Building / Fitness.

Pur non essendo questo un elemento vincolante la
Federazione caldeggia tale percorso al fine di potere
affrontare la didattica con le conoscenze ottimali per
comprendere gli argomenti del corso.

P Docenti del corso F. Pani, R. Mastromauro, V.
Fabozzi, L. Franzon, D. Berni, D. Impallomeni, R.
Provenzano, M. Messuri, M. Manca, F. Macchia,
M. Ravagli, C. Dolzan, P. Roccuzzo, M. Orru, S.
Giuliani, M. Della Primavera.

P Esame Test a risposta chiusa; pratica agli attrezzi;
soluzioni casi di studio.

» Diploma rilasciato Personal Trainer.

» Supporti allo studio Per velocizzare I’approccio
alla formazione e prendere subito contatto con

il materiale didattico, il supporto e-learning,

la dispensa e il dvd saranno immediatamente
disponibili online appena effettuata l'iscrizione.

Chilo desidera, puo acquistare la dispensa in forma
cartacea e il dvd al prezzo di 30€ (in aggiunta alla
quota di iscrizione). L'acquisto deve avvenire entro
il lunedi precedente l'inizio del corso per poter
ricevere il materiale presso la sede del corso.

ni / Per iscriversi leggere attentamente il regolamento e compilare la cedola su www.fif.it / cedole




PERSONAL TRAINER
ELITE

Per accedere all’esame ¢ necessario essere in possesso del
diploma di Personal Trainer, aver partecipato a 4 convention
federali con formula Open (FIF Annual, XXL Fitness, In
Corpore Sano) ed aver partecipato ai 4 corsi elencati di seguito:

* RECUPERO FUNZIONALE
* POSTURAL ONE TO ONE
e FUNCTIONAL TRAINING
e TECNICO DI EDUCAZIONE POSTURALE

P Quota d’esame 150€ + affiliazione come Socio Istruttore FIF
per ’anno in corso.
» Diploma rilasciato Personal Trainer Elite.

Docenti e programmi possono subire vari

MASTER DI SPECIALIZZAZIONE

VALIDI PER LA QUALIFICA DI PERSONAL TRAINER ELITE

RECUPERO
FUNZIONALE

IL RUOLO DEL PERSONAL TRAINER
NELLA FASE POST-RIABILITATIVA

07-08 ott.  C.Dolzan

/ Per iscriversi leggere attenta

» Programma in sintesi

* Analisi delle problematiche traumatiche e
posturali, specifiche di rachide e articolazioni
per un corretto approccio alla rieducazione
post-traumatica

* Serie di nozioni tecnico-applicative sui
principali limiti dell’operativita del Personal
Trainer

* Protocolli di base per strutturare un
allenamento specifico, sia a corpo libero che
con l"ausilio delle macchine da potenziamento
¢ altri attrezzi di competenza del trainer.

» Quota d’iscrizione 230€

P Sconto 20% 184€ riservato a Laureati in
Scienze Motorie, Istruttori FIF, titolari e istruttori
di Centri Associati FIF regolarmente tesserati
come socio istruttore per I’anno in corso.

» Titolo rilasciato A tutti coloro che sono in
possesso di una qualifica FIF come istruttore, o
di analoga qualifica di altre federazioni o Enti
(previa richiesta) e Laureati in Scienze Motorie
e sono in regola con il tesseramento come

socio istruttore FIF per I’anno in corso, viene
rilasciato un diploma di specializzazione in
“Tecnico specializzato in recupero funzionale”.
Al soci praticanti viene invece consegnato un
attestato di partecipazione.

» Supporti allo studio Per velocizzare
Papproccio alla formazione e prendere subito
contatto con il materiale didattico, la dispensa
sara immediatamente disponibile online appena
effettuata l'iscrizione.

Chilo desidera, puo acquistare la dispensa in
forma cartacea al prezzo di 15€ (in aggiunta
alla quota di iscrizione). L'acquisto deve
avvenire entro il lunedi precedente l'inizio del
corso per poter ricevere il materiale presso la
sede del corso.

POSTURAL
ONE TO ONE

ALLENAMENTO POSTURALE
INTEGRATO PER IL CONTROLLO E
MIGLIORAMENTO DELLE PRINCIPALI
PATOLOGIE DELLA COLONNA
VERTEBRALE

V. Fabozi
V. Fabozzi

16-17 dic.
04-05 nov.

Milano H
Roma

» Programma in sintesi

* Integrazione dei principi del pilates ai
principi dello stretching globale attivo

* Studio delle catene muscolari

 Applicazione pratica di sequenze globali e
analitiche

* Lavori a coppie adatti alle principali
patologie della colonna vertebrale.

» Quota d’iscrizione 230€

P Sconto 20% 184€ riservato a Laureati in
Scienze Motorie, Istruttori FIF, titolari e istruttori
di Centri Associati FIF regolarmente tesserati
come socio istruttore per I’anno in corso.

» Titolo rilasciato Per gli istruttori FIF in
possesso della qualifica di Fitness, Personal
Trainer, Preparatore Atletico, Functional
Training, Educatore Posturale, Pilates o Fitness
per Senior (ed in regola con il tesseramento
come socio istruttore per I’anno in corso),
viene rilasciato un diploma di specializzazione
in “Postural One to One”. Ai soci praticanti
viene invece consegnato un attestato di
partecipazione.

» Supporti allo studio Per velocizzare
Papproccio alla formazione e prendere subito
contatto con il materiale didattico, la dispensa
sara immediatamente disponibile online appena
effettuata l'iscrizione.

Chilo desidera, puo acquistare la dispensa in
forma cartacea al prezzo di 10€ (in aggiunta
alla quota di iscrizione). L'acquisto deve
avvenire entro il lunedi precedente l'inizio del
corso per poter ricevere il materiale presso la
sede del corso.

nte il regolamento e compilare la cedola su www.fif.it / ¢
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IL CORSO E DISPONIBILE ANCHE FITNESS SCHOOL
ONLINE vedi pag. 55 CORSO DI FORMAZIONE

Bologna 07-08 ottobre
M. Ravagli 21-22 ottobre

04-05 novembre
Cagliari 07-08 ottobre FI I | \ | ES S
F. Pani 14-15 ottobre

28-29 ottobre

Catania 07-08 ottobre PROGRAMMI DI TONIFICAZIONE, CIRCUIT TRAINING,
R. Pyoyezano 14_15 Ottobre CARDIO FITNESS E BODY BUILDING
21-22 ottobre
Firenze 02-03 dicembre » Programma in sintesi
M. Messuri 16-17 dicembre * Basi di fisiologia (anatomia e biomeccanica, alimentazione)
13-14 gennaio ¢ Allenamenti in circuito
Lecce 14-15 ottobre e Costruzioni di schede di allenamento
R. Mastromauro ~ 21-22 ottobre * Teoria pratica dello stretching
4-5 novembre » Quota d’iscrizione 595€ da versarsi in un’unica soluzione
Milano 25-26 novembre entro 15 gg. prima della data d’inizio del corso. Oppure 320€ da
P. Roccuzzo 02-03 dicembre versarsi almeno 15 gg. prima della data d’inizio del corso e 320€
16-17 dicembre da versarsi entro 15 giorni prima del terzo week end di studio.
Pescara 07-08 ottobre P Sconto 20% 476<€ riservato a Laureati in Scienze Motorie,
M. Messuri 14-15 ottobre Istruttori FIF, titolari e istruttori di Centri Associati FIF regolarmente
28-29 ottobre tesserati come socio istruttore per I’anno in corso.
Roma 07-08 ottobre P> Requisiti Si consiglia una esperienza di base in sala pesi.
D. Berni 14-15 ottobre >D . - .
21-22 ottobre ocenti responsabili del corso M. Neri, R. Mastromauro, L.
Franzon, C. Dolzan, F. Pani, F. Macchia, D. Berni, M. Ravagli, R.
Salem" 28-29 ottobre Provenzano, P. Roccuzzo, M. Orru, W. Stacco, A. Bertuccioli, M.
D. Berni 04-05 novembre Messuri
11-12 novembre ' ) . . .
Torino 14-15 ottobre P> Esame Test a risposta chiusa e teorico/pratico.
P. Roccuzzo 28-29 ottobre P Diploma rilasciato Istruttore di Fitness.
04-05 novembre P> Supporti allo studio Per velocizzare Papproccio alla formazione
Trento 14-15 ottobre e prendere subito contatto con il materiale didattico, il supporto
W. Stacco 28-29 ottobre e-learning, la dispensa ¢ il dvd saranno immediatamente
18-19 novembre disponibili online appena effettuata l'iscrizione.

Chilo desidera, puo acquistare la dispensa in forma cartacea

eil dvd al prezzo di 30€ (in aggiunta alla quota di iscrizione).
L'acquisto deve avvenire entro il lunedi precedente l'inizio del
corso per poter ricevere il materiale presso la sede del corso.

Docenti e programmi possono subire variazioni / Per iscriversi leggere attentamente il regolamento e compilare la cedola su www.fif.it / cedole




MASTER DI SPECIALIZZAZIONE

VALIDI PER LA QUALIFICA DI PILATES PROFESSIONAL TOP LEVEL

TECNICO FITNESS
E NUTRIZIONE

LINEE GUIDA E PROTOCOLLI
ALIMENTARI BASATI SULLE VECCHIE E
NUOVE FILOSOFIE PER UNA CORRETTA
ALIMENTAZIONE E INTEGRAZIONE

Cagliari 13-14 gen.  F.Pani

Catania 02-03 dic.  R. Provenzano
Milano 21-22 ott.  A. Bertuccioli
Roma 25-26 nov. A, Bertuccioli
Verona 16-17 dic.  A. Bertuccioli

» Programma in sintesi

* Analisi dei macro e micro elementi

* Antropometria e metodi di valutazione
* Analisi di varie tipologie di diete

* Cenni su OGM, cibi Bio e integratori
» Quota d’iscrizione 230€

P> Sconto 20% 184<€ riservato a Laureati in
Scienze Motorie, Istruttori FIF, titolari e istruttori
di Centri Associati FIF regolarmente tesserati
come socio istruttore per I’anno in corso.

» Esoneri Tutti coloro che hanno gia
frequentato il master (anche on line) in
alimentazione possono partecipare solo alla
seconda giornata di studio. In questo caso anche
la quota di partecipazione ¢ ridotta del 50%.

» Titolo rilasciato A tutti coloro che sono in
possesso di una qualifica FIF come istruttore,
o di analoga qualifica di altre federazioni o
Enti (previa richiesta) e Laureati in Scienze
Motorie e sono in regola con il tesseramento
come socio istruttore FIF per 'anno in corso,
viene rilasciato un diploma di specializzazione
in “Tecnico fitness e nutrizione”. Ai soci
praticanti viene invece consegnato un attestato
di partecipazione.

» Supporti allo studio Per velocizzare
I’approccio alla formazione e prendere subito
contatto con il materiale didattico, la dispensa
sara immediatamente disponibile online appena
effettuata l'iscrizione.

Chi lo desidera, puo acquistare la dispensa in
forma cartacea al prezzo di 15€ (in aggiunta alla
quota di iscrizione). L'acquisto deve avvenire
entro il lunedi precedente l'inizio del corso per
poter ricevere il materiale presso la sede del corso.

PROGRAMMAZIONE
DELIALLENAMENTO

TECNICHE E METODOLOGIE

PER UNA MODERNA ED

EFFICACE PERIODIZZAZIONE
DELI’ALLENAMENTO IN SALA PESI

Milano

13-14 gen.  P.Roccuzzo
Roma 21-22 ott.  F.Pani
Verona 18-19 nov. M. Ravagli

» Programma in sintesi

¢ Programmazione e parametri
dell’allenamento

* Analisi e proposte di schede per la forza,
lipertrofia e il dimagrimento

* Principali test di valutazione fisica

» Quota d’iscrizione 230€

P Sconto 20% 184€ riservato a Laureati in
Scienze Motorie, Istruttori FIF, titolari e istruttori
di Centri Associati FIF regolarmente tesserati
come socio istruttore per I’anno in corso.

» Titolo rilasciato A tutti coloro che sono in
possesso di una qualifica FIF come istruttore,
o di analoga qualifica di altre federazioni o
Enti (previa richiesta) e Laureati in Scienze
Motorie e sono in regola con il tesseramento
come socio istruttore FIF per I"anno in corso,
viene rilasciato un diploma di specializzazione
in “Tecnico specializzato in programmazione
dell’allenamento”. Ai soci praticanti

viene invece consegnato un attestato di
partecipazione.

» Supporti allo studio Per velocizzare
I’approccio alla formazione e prendere subito
contatto con il materiale didattico, la dispensa
sara immediatamente disponibile online appena
effettuata l'iscrizione.

Chi lo desidera, puo acquistare la dispensa in
forma cartacea al prezzo di 15€ (in aggiunta alla
quota di iscrizione). L'acquisto deve avvenire
entro il lunedi precedente l'inizio del corso per
poter ricevere il materiale presso la sede del corso.

SPECIAL
TRAINING

PROTOCOLLI DI ALLENAMENTO PER
SPECIFICHE TIPOLOGIE DI CLIENTELA:
SOGGETTI OBESI, CARDIOPATICI, OVER
‘50 E DONNE IN GRAVIDANZA

Milano 11-12 nov. L. Franzon
Roma 13-14 gen.  D.Berni
Vicenza 13-14 gen. L. Franzon

» Programma in sintesi

* Analisi dei cambiamenti morfologici
* Alimentazione

* Schede d’allenamento

 Limiti dell’operato dell’istruttore

» Quota d’iscrizione 230€

P> Sconto 20% 184<€ riservato a Laureati in
Scienze Motorie, Istruttori FIF, titolari e istruttori
di Centri Associati FIF regolarmente tesserati
come socio istruttore per I’anno in corso.

P Titolo rilasciato A tutti coloro che sono in
possesso di una qualifica FIF come istruttore,
o di analoga qualifica di altre federazioni o
Enti (previa richiesta) e Laureati in Scienze
Motorie e sono in regola con il tesseramento
come socio istruttore FIF per I’anno in corso,
viene rilasciato un diploma di specializzazione
in “Tecnico in special training”. Ai soci
praticanti viene invece consegnato un attestato
di partecipazione.

» Supporti allo studio Per velocizzare
P’approccio alla formazione e prendere subito
contatto con il materiale didattico, la dispensa
sara immediatamente disponibile online appena
effettuata l'iscrizione.

Chi lo desidera, puo acquistare la dispensa in
forma cartacea al prezzo di 15€ (in aggiunta alla
quota di iscrizione). L'acquisto deve avvenire
entro il lunedi precedente l'inizio del corso per
poter ricevere il materiale presso la sede del corso.

Docenti e programmi possono subire vari

/ Per iscriversi leggere attenta

FITNESS
2° LIVELLO

Per accedere all’esame ¢ necessario essere in possesso del
diploma di Fitness o Personal Trainer ed aver partecipato ai 3
master di specializzazione del settore Fitness:

e TECNICO FITNESS E NUTRIZIONE
¢ PROGRAMMAZIONE DELI’ALLENAMENTO
e SPECIAL TRAINING

P Quota d’esame 150€ + affiliazione come Socio Istruttore FIF
per ’anno in corso.
» Diploma rilasciato Istruttore di Fitness 2° livello.

nte il regolamento e compilare la cedola su www.fif.it / cedole
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Napoli
R. Mastromauro

11-12 novembre
18-19 novembre
16-17 dicembre
13-14 gennaio

Verona
L. Franzon

07-08 ottobre
14-15 ottobre
04-05 novembre
18-19 novembre

TECNICO DI

EDUCAZIONE POSTURALE

TECNICHE PER IL RIEQUILIBRIO E IL RIALLINEAMENTO

P Programma in sintesi

* Differenze tra posturologo e educatore
posturale

* Lavalutazione posturale

* Anatomia, fisiologia e implicazioni
posturali

* Rieducazione funzionale e propriocettiva

* Protocolli di lavoro

* Lapostura al servizio del fitness

*  Casi clinici

P Quota d’iscrizione 630€ In un’unica

soluzione entro 15 gg. prima della data d’inizio

corso. Oppure 335€ da versarsi entro 15 gg.

prima della data d’inizio del corso e 335€ da

versarsi entro 15 giorni prima dell'inizio del 2°

weekend di studio.

P> Sconto 20% 504€ riservato a Laureati in
Scienze Motorie, Istruttori FIF, titolari e istruttori
di Centri Associati FIF regolarmente tesserati
come socio istruttore per ’anno in corso.

» Docenti responsabili del corso L. Franzon,
R. Mastromauro.

P Esame Test scritto, prova pratica e orale.

» Diploma rilasciato Tecnico di educazione
posturale.

» Supporti allo studio Per velocizzare
Papproccio alla formazione e prendere subito
contatto con il materiale didattico, la dispensa
sara immediatamente disponibile online
appena effettuata l'iscrizione.

Chilo desidera, puo acquistare la dispensa in
forma cartacea al prezzo di 20€ (in aggiunta
alla quota di iscrizione). L'acquisto deve
avvenire entro il lunedi precedente l'inizio del
corso per poter ricevere il materiale presso la
sede del corso.

Milano
L. Ceria

18-19 novembre
25-26 novembre
02-03 dicembre

Roma
S. Roberto

4-5 novembre
11-12 novembre
02-03 dicembre

Trento
(Madonna di Campiglio)
W. Stacco

25-26 novembre
02-03 dicembre
16-17 dicembre

Docenti e programmi possono subire va

(IR Y

PREPARATORE
ATLETICO

METODOLOGIE DI ALLENAMENTO
PER MIGLIORARE LE PRESTAZIONI DI
ATLETI

P> Programma in sintesi

* Teoria e metodologia dell'allenamento
funzionale / preparazione fisica con un
esempio pratico di seduta di allenamento.
Particolare attenzione verra rivolta alle fasi
di warm-up , cool-down. Ricerca del tono
funzionale, mobilita articolare nelle sue forme

e Analisi delle qualita di forza, velocita
e resistenza nelle varie forme; diverse
modalita di allenamento nell'ambito della
preparazione fisica

* Sport di prestazione, Tecnici, di
Combattimento e di squadra in applicazione.
Analisi dei principali esercizi e delle
metodiche; esempi di applicazioni per sport

» Quota d’iscrizione

490€ In un’unica soluzione entro 15 gg. prima
della data d’inizio corso. Oppure 255€ da
versarsi entro 15 gg. prima della data d’inizio del
corso e 255€ da versarsi entro 15 giorni prima
dell’inizio del 2° week end di studio.

P Sconto 20% 392€ riservato a Laureati in
Scienze Motorie, Istruttori FIF, titolari e istruttori
di Centri Associati FIF regolarmente tesserati
come socio istruttore per I’anno in corso.

P Requisiti richiesti 1l corso si rivolge
principalmente a chi ¢ gia in possesso di
una qualifica tecnica di istruttore o possiede
esperienza o qualifiche in questo settore.

» Docenti responsabili del corso
W. Stacco, L. Ceria, S. Roberto, F. Pani.

P Esame test scritto.
» Diploma rilasciato Preparatore Atletico.

» Supporti allo studio Per velocizzare
I’approccio alla formazione e prendere subito
contatto con il materiale didattico, la dispensa
sara immediatamente disponibile online appena
effettuata l'iscrizione.

Chilo desidera, puo acquistare la dispensa in
forma cartacea al prezzo di 15€ (in aggiunta alla
quota di iscrizione). L'acquisto deve avvenire
entro il lunedi precedente l'inizio del corso per
poter ricevere il materiale presso la sede del corso.

/ Per iscriversi leggere attentamente il regolamento e compilare la cedola su www.fif.it / cedole




novita
POWER
LIFTING

L’APPROFONDIMENTO DEGLI ESERCIZI BASE

PER FORZA EPOTENZA
Milano 21-22 ottobre

P. Roccuzzo, M. Orru, F. Macchia
Ravenna 18-19 novembre

P. Roccuzzo, M. Orrit, F. Macchia

» Programma in sintesi

* Forza muscolare

* Biomeccanica, anatomia, postura, problematiche di
Bench Press, Deadlift e Squat

* Pratica di base di Bench Press, Deadlift e Squat

P Quota d’iscrizione 230€ in un’unica soluzione da
versarsi entro 15 gg. prima della data d’inizio del corso.
P> Sconto 20% 184€ riservato a Laureati in Scienze
Motorie, Istruttori FIF, titolari e istruttori di Centri
Associati FIF regolarmente tesserati come socio
istruttore per ’anno in corso.

» Docenti responsabili del corso P. Roccuzzo, M.
Orru, F. Macchia.

P Esame Test scritto a risposta multipla e prova
pratica.

» Diploma rilasciato Istruttore di Power Lifting.

P N.B. Il corso ¢ a numero chiuso.

ALLENAMENTI
AL FEMMINILE

PER I PROFESSIONISTI DEL TRAINING
PER LE DONNE

Milano 07-08 ottobre P. Roccuzzo
Roma 25-26 novembre D. Berni

» Programma in sintesi

* Differenze anatomo-fisiologiche tra uomo e donna

* Differenze delle capacita prestative

* Crescita e sviluppo della donna

e Attivita fisica in gravidanza e con il ciclo mestruale
* Precauzioni e accorgimenti

* Cellulite e osteoporosi

¢ Schede di allenamento e speciali protocolli di lavoro

» Quota d’iscrizione 230€ in un’unica soluzione da
versarsi entro 15 gg. prima della data d’inizio del corso.

» Sconto 20% 184€ riservato a Laureati in Scienze
Motorie, Istruttori FIF, titolari e istruttori di Centri
Associati FIF regolarmente tesserati come socio
istruttore per I’anno in corso.

» Docenti responsabili del corso F. Pani, R.
Provenzano. C. Dolzan, F. Macchia, L. Franzon, D.
Berni, M. Ravagli, P. Roccuzzo.

P Esame Test scritto a fine corso.

» Diploma rilasciato Tecnico specializzato in
allenamenti al femminile.

» Supporti allo studio Per velocizzare ’approccio alla

formazione e prendere subito contatto con il materiale

didattico, la dispensa sara immediatamente disponibile
online appena effettuata l'iscrizione.

Chilo desidera, puo acquistare la dispensa in forma
cartacea al prezzo di 10€ (in aggiunta alla quota di
iscrizione). L'acquisto deve avvenire entro il lunedi
precedente l'inizio del corso per poter ricevere il
materiale presso la sede del corso.

Docenti e programmi possono subire variazioni | Per iscriversi leggere attentamente il regolamento e compilare la cedola su www.fif.it / cedole



42

Bologna 25-26 novembre
P. Vincenzi 02-03 dicembre
Cagliari 14-15 ottobre
S. Giuliani 28-29 ottobre
Catania 25-26 novembre

D. Impallomeni

02-03 dicembre

Firenze 04-05 novembre
M. Della Primavera 18-19 novembre
Lecce 28-29 ottobre

M. Manca 11-12 novembre
Milano 07-08 ottobre

M. Della Primavera 14-15 ottobre
Napoli 02-03 dicembre
M. Alampi 16-17 dicembre
Roma 04-05 novembre
M. Messuri 18-19 novembre
Trapani 14-15 ottobre

F. Amante 28-29 ottobre
Verona 04-05 novembre
F. Randisi 25-26 novembre

CORSO DI FORMAZIONE

FITNESS GROUP
ACADEMY

FONDAMENTI DELLE ATTIVITA DI GRUPPO SU BASI MUSICALI: STEP,
AEROBICA E TONIFICAZIONE

» Programma in sintesi

* Presentazione del corso

* Elementi di teoria dell’allenamento

* Workshop teorico pratici sui seguenti argomenti: struttura della musica, costruzione
del warm-up (metodo piramidale invertito), costruzione della fase centrale
(allenamento cardiovascolare con utilizzo dei sistemi di insegnamento motorio di base e
condizionamento muscolare arti inferiori con il metodo delle 5 fasi)

» Quota d’iscrizione 390€ da versarsi in un’unica soluzione entro 15 gg. prima della
data d’inizio del corso.

P Sconto 20% 312€ riservato a Laureati in Scienze Motorie, Istruttori FIF, titolari e
istruttori di Centri Associati FIF regolarmente tesserati come socio istruttore per ’anno in
corso.

» Docenti responsabili del corso V. Fabozzi, M. Messuri, D. Impallomeni, P. Vincenzi,
M. Alampi, M. Manca, F. Randisi, M. Scurti, M. Della Primavera, S. Giuliani, F. Amante.

P Esame Test a risposta chiusa e prova pratica.
» Diploma rilasciato Istruttore di Fitness Group Academy.

» Supporti allo studio Per velocizzare ’approccio alla formazione e prendere subito
contatto con il materiale didattico, il supporto e-learning, la dispensa e il dvd saranno
immediatamente disponibili online appena effettuata l'iscrizione.

Chilo desidera, puo acquistare la dispensa in forma cartacea e il dvd al prezzo di 20€ (in

aggiunta alla quota di iscrizione). L'acquisto deve avvenire entro il lunedi precedente
l'inizio del corso per poter ricevere il materiale presso la sede del corso.

Docenti e programmi possono subire variazioni | Per iscriversi leggere attentamente il regolamento e compilare la cedola su www.fif.it / cedole




Bologna 13-14 gennaio
P. Vincenzi 20-21 gennaio
Catania 13-14 gennaio

D.Impallomeni ~ 20-21 gennaio
F. Amante

Milano 02-03 dicembre
M. Della Primavera 16-17 dicembre
Napoli 13-14 gennaio
M. Alampi 20-21 gennaio
Roma 20-21 gennaio
M. Messuri 27-28 gennaio

Docenti e programmi possono subire vari

FITNESS GROUP
ACADEMY
ADVANCED LEVEL

IL LIVELLO AVANZATO DELLE ATTIVITA DI GRUPPO SU BASI MUSICALI

P Programma in sintesi

* Presentazione del corso

* Workshop teorico pratici sui seguenti argomenti: allenamento metabolico, strategie
avanzate per 'allenamento cardiovascolare e il condizionamento muscolare,
biomeccanica applicata agli esercizi per il condizionamento muscolare degli arti
superiori e inferiori

P Quota d’iscrizione 390€ da versarsi in un’unica soluzione entro 15 gg. prima della

data d’inizio del corso.

P> Sconto 20% 312€ riservato a Laureati in Scienze Motorie, Istruttori FIF, titolari e
istruttori di Centri Associati FIF regolarmente tesserati come socio istruttore per ’anno in
Corso.

P Docenti responsabili del corso V. Fabozzi, M. Messuri, D. Impallomeni, P. Vincenzi,
M. Alampi, M. Manca, F. Randisi, M. Scurti, M. Della Primavera, S. Giuliani, F. Amante.

P> Esame Test a risposta chiusa e prova pratica.
» Diploma rilasciato Istruttore di Fitness Group Academy Advanced Level.

P Supporti allo studio Per velocizzare Papproccio alla formazione e prendere subito
contatto con il materiale didattico, la dispensa e il dvd saranno immediatamente
disponibili online appena effettuata l'iscrizione.

Chilo desidera, puo acquistare la dispensa in forma cartacea e il dvd al prezzo di 20€ (in

aggiunta alla quota di iscrizione). L'acquisto deve avvenire entro il lunedi precedente
l'inizio del corso per poter ricevere il materiale presso la sede del corso.

ni / Per iscriversi leggere attentamente il regolamento e ilare la cedola su www.fif.it / cedole




POWER PUMP A T.P®
EVO LUTION® Aquatic Training Program

LISTRUTTORE DI FITNESS IN A A
LEZIONI DI TONIFICAZIONE DI GRUPPO STRUTTO TNESS INACQU

CON L'USO DI MANUBRI E BILANCIERE Padova 1415 ott. A Tartagla
: Reggio Emilia 28-29 ott.  A. Tartaglia
Milano 07-08 ott.  D.Impallomeni Roma 11-12 nov.  A. Tartaglia
Palermo 16-17 dic.  D.Impallomeni :
Ravenna 25-26 nov. M. Scurti P Programma in sintesi
Roma 18-19 nov. M. Scurti  Adattamenti fisiologici e biomeccanici del corpo

in acqua: acquaticita e galleggiamento
* Workshop teorico pratico sulla struttura della

» Progl.‘amma In sintest o musica, comunicazione e cueing tecnico
¢ Tecniche base, didattiche e comunicative, per * Laboratorio pratico per la costruzione delle
costruire una IC'ZIOHC o ) o lezioni: ambientamento, allenamento aerobico,
* Laboratori teorico-pratici per realizzare circuiti allenamento delle resistenze (controcorrente
S el )
ad obiettivi specifici vortici, spirali, uso delle leve e delle mani)
P» Quota d’iscrizione 230€ in un’unica soluzione P Quota d’iscrizione 230€ in un’unica soluzione
da versarsi entro 1S gg. prima della data d’inizio da versarsi entro 15 gg. prima della data d’inizio
del corso. del corso.
P Sconto 20% 184€ riservato a Laureati in » Sconto 20% 184€ riservato a Laureati in
Scienze Motorie, Istruttori FIF, titolari e istruttori Scienze Motorie, Istruttori FIF, titolari e istruttori
di Centri Associati FIF regolarmente tesserati come di Centri Associati FIF regolarmente tesserati come
socio istruttore per I'anno in corso. socio istruttore per ’anno in corso.
P Docenti del corso F. Randisi, D. Impallomeni, » Docenti del corso A. Tartaglia
M. Scurti.

P> Esame Prova pratica.

P Diploma rilasciato Istruttore di A.T.P.®
P Diploma rilasciato Istruttore di Power Pump® Aqu aIt)ic Training Program.

Evolution.

P> Esame Prova pratica.

. . ) , ) P Note E obbligatorio presentarsi con
> SUPPOTU_aHO studio Per veloic1zzare 1 approccio abbigliamento idoneo all’allenamento in acqua.
alla formazione e prendere subito contatto con il

materiale didattico, la dispensa e il dvd saranno
immediatamente disponibili o nline appena
effettuata l'iscrizione.

P Supporti allo studio Per velocizzare ’approccio
alla formazione e prendere subito contatto
con il materiale didattico, la dispensa sara

. . . . . ) immediatamente disponibile online appena
Chilo desidera, puo acquistare la dispensa in effettuata liscrizione.

forma cartacea e il dvd al prezzo di 15€ (in
aggiunta alla quota di iscrizione). L'acquisto deve
avvenire entro il lunedi precedente l'inizio del
corso per poter ricevere il materiale presso la sede
del corso.

Chi lo desidera, puo acquistare la dispensa in forma
cartacea al prezzo di 10€ (in aggiunta alla quota di
iscrizione). L'acquisto deve avvenire entro il lunedi
precedente l'inizio del corso per poter ricevere il
materiale presso la sede del corso.

Docenti e programmi possono subire ve ] r rsi leggere attentamente il regolamento e compilare la cedola su www.fif.it / cedole




FITCYCLE

TECNICA E DIDATTICA PER CONDURRE CON
SUCCESSO CLASSI DI INDOOR CYCLING

Milano 14-15 ottobre

D. Longhi 04-05 novembre
Ravenna 18-19 novembre
D. Longhi 02-03 dicembre
Roma 28-29 ottobre

V. Calisti 11-12 novembre

FITWALK

UN METODO RINNOVATO
PER L’ALLENAMENTO
SUL WALKING

Milano 11-12 novembre
D. Longhi 25-26 novembre

P Programma in sintesi

» Caratteristiche e regolazione della bike

*  Musica e cadenza della pedalata

* Laboratori pratici e workshop sulla costruzione delle
lezioni

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

P Sconto 20% 208€ riservato a Laureati in Scienze Motorie,
Istruttori FIF, titolari e istruttori di Centri Associati FIF
regolarmente tesserati come socio istruttore per I’anno in corso.

» Docenti del corso D. Longhi, V. Calisti.

P Esame Test scritto, prova pratica + conduzione di una
lezione di circa 20°.

» Diploma rilasciato Istruttore di Fitcycle.

» Note E obbligatorio I'uso del cardiofrequenzimetro
personale.

P Supporti allo studio Per velocizzare I’approccio alla
formazione e prendere subito contatto con il materiale
didattico, la dispensa sara immediatamente disponibile online
appena effettuata l'iscrizione.

Chilo desidera, puo acquistare la dispensa in forma cartacea
al prezzo di 10€ (in aggiunta alla quota di iscrizione).
L'acquisto deve avvenire entro il lunedi precedente l'inizio del

P Programma in sintesi

* Analisi comparativa dei tappeti meccanici

* Settaggio della manutenzione

* Analisi della camminata

» Struttura della musica

» Laboratori e workshop pratici sulla costruzione delle
lezioni

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

P Sconto 20% 208<€ riservato a Laureati in Scienze Motorie,
Istruttori FIF, titolari e istruttori di Centri Associati FIF
regolarmente tesserati come socio istruttore per ’anno in corso.

» Docenti del corso D. Longhi, V. Calisti.

P Esame Test scritto, prova pratica + conduzione di una
lezione di circa 20’.

» Diploma rilasciato Istruttore di Fitwalk.

P Note E obbligatorio I'uso del cardiofrequenzimetro
personale.

» Supporti allo studio Per velocizzare 'approccio alla
formazione e prendere subito contatto con il materiale
didattico, la dispensa sara immediatamente disponibile online
appena effettuata l'iscrizione.

Chi lo desidera, puo acquistare la dispensa in forma cartacea
al prezzo di 10€ (in aggiunta alla quota di iscrizione).
L'acquisto deve avvenire entro il lunedi precedente l'inizio del
corso per poter ricevere il materiale presso la sede del corso.

corso per poter ricevere il materiale presso la sede del corso.

KARDIO KOMBAT

TECNICHE BASE DI ARTI MARZIALI E SPORT DA
COMBATTIMENTO IN VERSIONE FITNESS

Bologna 02-03 dicembre  F. Randisi
Milano 14-15 ottobre ~ F. Randisi
Padova 16-17 dicembre  F. Randisi
Roma 18-19 novembre F. Randisi

P> Programma in sintesi

» Concetti base della struttura musicale

» Tecniche di guardia, colpi di mano e gamba, gomitate e
tecniche di difesa

e Le4 aree del Kardio Kombat: Kardio, Tone, Functional e
Training

* Applicazioni al sacco e ai colpitori

P Quota d’iscrizione 230€ in un’unica soluzione da versarsi

entro 15 gg. prima della data d’inizio del corso.

P> Sconto 20% 184€ riservato a Laureati in Scienze Motorie,
Istruttori FIF, titolari e istruttori di Centri Associati FIF
regolarmente tesserati come socio istruttore per I’anno in corso.

P Docenti del corso L. Dalseno, F. Randisi, L. Ceria.

P Esame Prova pratica.

P Diploma rilasciato Istruttore di Kardio Kombat.

P> Supporti allo studio Per velocizzare ’approccio alla
formazione e prendere subito contatto con il materiale
didattico, la dispensa sara immediatamente disponibile per il
download appena effettuata l'iscrizione.

Chilo desidera, puo acquistare la dispensa in forma cartacea al
prezzo di 10€ (in aggiunta alla quota di iscrizione). L'acquisto
deve avvenire entro il lunedi precedente l'inizio del corso per
poter ricevere il materiale presso la sede del corso.

Docenti e programmi possono subire vari / Per iscriversi leggere attentamente il regolamento e ilare la cedola su www.fif.it / cedole




Bologna** 07-08 ottobre

D. De Bartolomeo  28-29 ottobre
Cagliari 14-15 ottobre

G. Marongiu 28-29 ottobre
Catania 28-29 ottobre

E. Cinelli 18-19 novembre
Cosenza 21-22 ottobre

M. Alampi 04-05 novembre
Genova 02-03 dicembre
E. Cinelli 16-17 dicembre
Lecce 04-05 novembre
M. Manca 18-19 novembre
Milano 07-08 ottobre

G. Marongiu 21-22 ottobre
Napoli 18-19 novembre

D. De Bartolomeo

16-17 dicembre

Roma
D. De Bartolomeo

21-22 ottobre
04-05 novembre

Salerno 14-15 ottobre
M. Alampi 28-29 ottobre
Trento 14-15 ottobre
S. Sergi 21-22 ottobre
Vicenza 02-03 dicembre
S. Sergi 16-17 dicembre
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** Corso riconosciuto dal M.I.U.R.

Ministero dell'Istruzione
dell'Universita e della Ricerca.

Docenti e programmi possono subire varia
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PILATES ACADEMY
CORSO DI FORMAZIONE

PILATES
MATWORK®

FUSIONE DI TECNICHE ED ESERCIZI,
TRADIZIONALI E INNOVATIVI, DEL
METODO PILATES

P Programma in sintesi

* Principi standard posturali e tradizionali del
metodo pilates

¢ Esercizi pre-pilates codificati

* Esercizi base

* Laboratori di gruppo

* Masterclass

P Quota d’iscrizione 495€ da versarsi in un’unica
soluzione entro 15 gg. prima della data d’inizio del
corso. Oppure 270€ da versarsi almeno 15 gg. prima
della data d’inizio del corso e 270€ da versarsi entro
15 giorni prima del 2° weekend di studio.

P> Sconto 20% 396€ riservato a Laureati in Scienze
Motorie, Istruttori FIF, titolari e istruttori di Centri
Associati FIF regolarmente tesserati come socio
istruttore per ’anno in corso.

P Docenti responsabili del corso E. Cinelli, G.
Marongiu, M. Alampi, D. De Bartolomeo, M.
Manca, S. Sergi, S. Giuliani.

P> Requisiti Si consiglia di aver praticato Pilates.
P> Esame Test scritto e prova pratica.

P Diploma rilasciato [nsegnante di Pilates Matwork.
P Note Il corso ¢ a numero chiuso.

P Supporti allo studio Per velocizzare ’'approccio
alla formazione e prendere subito contatto con

il materiale didattico, il supporto e-learning,

la dispensa e il dvd saranno immediatamente
disponibili online appena effettuata l'iscrizione.

Chilo desidera, puo acquistare la dispensa in forma
cartacea e il dvd al prezzo di 20€ (in aggiunta alla
quota di iscrizione). L'acquisto deve avvenire entro
il lunedi precedente l'inizio del corso per poter
ricevere il materiale presso la sede del corso.

PILATES
PROFESSIONAL
TOP LEVEL

Per accedere all’esame ¢ necessario essere in

possesso del diploma di Pilates Matwork e

Pilates Advanced Training, aver partecipato

a due edizioni dell’International Pilates

Convention ed aver partecipato a tutti i

corsi e master di specializzazione elencati di

seguito:

e PILATES PROPS

* PILATES IN GRAVIDANZA
ETERZA ETA

¢ REFORMER

e CADILLAC

» Quota d’esame 150€ + affiliazione come
Socio Istruttore FIF per I’anno in corso.

» Diploma rilasciato [nsegnante di Pilates
Professional Top Level.

ni / Per iscriversi leggere attentamente il regolamento e compilare la cedola su www.fif.it / cedole




MASTER DI SPECIALIZZAZIONE

VALIDI PER LA QUALIFICA DI PILATES PROFESSIONAL TOP LEVEL

PILATES PROPS

I PICCOLI ATTREZZI DEL PILATES

Cagliari 13-14 gen.  G. Marongiu
Lecce 02-03 dic. ~ M.Manca
Livorno 14-15 ott E. Cinelli
Messina 25-26 nov. M. Alampi
Milano 30 set.-1 ott. E. Cinelli
Roma 07-08 ott.  E.Cinelli
Salerno 18-19 nov. M. Alampi
Trento 18-19 nov. . Sergi
Vicenza 13-14 gen. S Sergi

P Programma in sintesi
* Masterclass e laboratori sull’utilizzo di
ring, roller, soft ball ed elastiband.

» Quota d’iscrizione 230€

» Sconto 20% 184€ riservato a Laureati
in Scienze Motorie, Istruttori FIF, titolari

e istruttori di Centri Associati FIF
regolarmente tesserati come socio istruttore
per ’anno in corso.

» Titolo rilasciato A tutti coloro che

sono in possesso di una qualifica FIF come
istruttore, o di analoga qualifica di altre
federazioni o Enti (previa richiesta) e
Laureati in Scienze Motorie e sono in regola
con il tesseramento come socio istruttore
FIF per I’anno in corso, viene rilasciato

un diploma di specializzazione in “Pilates
Props”. Ai soci praticanti viene invece
consegnato un attestato di partecipazione.

» Supporti allo studio Per velocizzare
I’approccio alla formazione e prendere
subito contatto con il materiale didattico, la
dispensa sara immediatamente disponibile
online appena effettuata l'iscrizione.

Chi lo desidera, puo acquistare la dispensa in
forma cartacea al prezzo di 15€ (in aggiunta
alla quota di iscrizione). L'acquisto deve
avvenire entro il lunedi precedente l'inizio del
corso per poter ricevere il materiale presso la
sede del corso.

Roma

PILATES IN
GRAVIDANZA E
TERZA ETA

LE TECNICHE DI PILATES APPLICATE
IN GRAVIDANZA E TERZA ETA

Milano
Padova

07-08 ott. . Sergi
25-26 nov. §.Sergi
11-12 nov. §.Sergi

» Programma in sintesi
* Valutazione dei cambiamenti
morfologici ed esercizi connessi

» Quota d’iscrizione 230€

P Sconto 20% 184€ riservato a Laureati
in Scienze Motorie, Istruttori FIF, titolari

e istruttori di Centri Associati FIF
regolarmente tesserati come socio istruttore
per I"anno in corso.

» Titolo rilasciato A tutti coloro che
sono in possesso di una qualifica FIF
come istruttore, o di analoga qualifica di
altre federazioni o Enti (previa richiesta)
e Laureati in Scienze Motorie e sono in
regola con il tesseramento come socio
istruttore FIF per ’anno in corso, viene
rilasciato un diploma di specializzazione
in “Pilates in gravidanza e terza eta”. Ai
socl praticanti viene invece consegnato un
attestato di partecipazione.

» Supporti allo studio Per velocizzare
I'approccio alla formazione e prendere
subito contatto con il materiale didattico, la
dispensa sara immediatamente disponibile
online appena effettuata l'iscrizione.

Chilo desidera, puo acquistare la dispensa in
forma cartacea al prezzo di 15€ (in aggiunta
alla quota di iscrizione). L'acquisto deve
avvenire entro il lunedi precedente l'inizio
del corso per poter ricevere il materiale
presso la sede del corso.

notita
PILATES BARRE

IL PILATES INCONTRA LA DANZA

Pisa 23-24 set.  E.Cinelli
Milano 13-14 gen.  E.Cinelli

» Programma in sintesi

e Costruzione della lezione

* Riscaldamento, fase alla sbarra, fase a
terra

* Pratica sulle tre fasi e sui principali
esercizi chiave della lezione

e Lasbarra eil Pilates

* Adattamenti degli esercizi, facilitazioni e
incremento di intensita

» Tecniche di allenamento al femminile
applicate al pilates alla sbarra

» Quota d’iscrizione 230€

P Sconto 20% 184€ riservato a Laureati
in Scienze Motorie, Istruttori FIF, titolari

e istruttori di Centri Associati FIF
regolarmente tesserati come socio istruttore
per ’anno in corso.

» Docente responsabile del corso E. Cinelli.

» Diploma rilasciato Insegnante di Pilates
Barre.

» Supporti allo studio Per velocizzare
’approccio alla formazione e prendere
subito contatto con il materiale didattico, la
dispensa sara immediatamente disponibile
online appena effettuata l'iscrizione.

Chi lo desidera, puo acquistare la dispensa in
forma cartacea al prezzo di 15€ (in aggiunta
alla quota di iscrizione). L'acquisto deve
avvenire entro il lunedi precedente l'inizio
del corso per poter ricevere il materiale
presso la sede del corso.

PILATES ADVANCED

TRAINING

Milano 04-05 novembre
E. Cinelli 25-26 novembre
Padova 23-24 settembre

D. De Bartolomeo 30 settembre-1 ottobre

DIDATTICA DEGLI ESERCIZI INTERMEDI E AVANZATI DEL

18-19 novembre
25-26 novembre

Roma
G. Marongiu

MATWORK INTEGRATA ALI’ANALISI POSTURALE

» Programma in sintesi
* Introduzione

e Teoria: struttura della lezione “Advanced”

* Analisi scritta della lezione

* Masterclasse

e Laboratori

* Analisi postulare statica (A.P.S.)

* Analisi postulare dinamica (A.P.D.)

* Verifica dei risultati raggiunti

» Quota d’iscrizione 460€ da versarsi in un’unica
soluzione entro 15 gg. prima della data d’inizio
del corso. Oppure 240€ da versarsi almeno 15

gg. prima della data d’inizio del corso e 240€ da
versarsi entro 15 giorni prima del 2° weekend di
studio.

P> Sconto 20% 368€ riservato a Laureati in Scienze
Motorie, Istruttori FIF, titolari e istruttori di Centri
Associati FIF regolarmente tesserati come socio
istruttore per I’anno in corso.

» Docenti responsabili del corso E. Cinelli, G.
Marongiu, M. Alampi, D. De Bartolomeo, M.
Manca, S. Sergi.

P> Requisiti Essere in possesso del diploma di
Pilates Matwork ed essere tesserati per I’anno in
corso come soci istruttori.

P Esame Test scritto e prova pratica.

» Diploma rilasciato Insegnante di Pilates
Advanced Training.

P Supporti allo studio Per velocizzare I’approccio
alla formazione e prendere subito contatto con il
materiale didattico, la dispensa e il dvd saranno
immediatamente disponibili online appena
effettuata l'iscrizione.

Chilo desidera, puo acquistare la dispensa in forma
cartacea e il dvd al prezzo di 20€ (in aggiunta alla
quota di iscrizione). L'acquisto deve avvenire entro il
lunedi precedente l'inizio del corso per poter ricevere
il materiale presso la sede del corso.

ni / Per iscriversi leggere attentamente il regolamento e compilare la cedola su www.fif.it / cedole
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REFORMER

TECNICA E DIDATTICA PER
L’UTILIZZO DELL’ATTREZZO PIU
EMBLEMATICO DEL PILATES

Milano 02-03 dicembre

G. Marongiu 16-17 dicembre

Ravenna 13-14 gennaio
S. Giuliani 20-21 gennaio
Roma 02-03 dicembre

S. Giuliani 16-17 dicembre

P Programma in sintesi

¢ Caratteristiche e dettagli dell’attrezzo
ed esercizi pratici.

» Quota d’iscrizione 440€ in un’unica
soluzione da versarsi entro 15 gg. prima
della data d’inizio del corso.

P> Sconto 20% 352€ riservato a Laureati
in Scienze Motorie, Istruttori FIF, titolari

e istruttori di Centri Associati FIF
regolarmente tesserati come socio istruttore
per ’anno in corso.

P Docenti responsabili del corso G.
Marongiu, D. De Bartolomeo, S. Giuliani.
P> Requisiti Essere in possesso del diploma
di Pilates Matwork® ed essere tesserati per
’anno in corso come socio istruttore.

» Diploma rilasciato Insegnante di Pilates
Reformer.

P> Supporti allo studio Per velocizzare
I’approccio alla formazione e prendere subito
contatto con il materiale didattico, la dispensa
e il dvd saranno immediatamente disponibili
online appena effettuata l'iscrizione.

Chi lo desidera, puo acquistare la dispensa
in forma cartacea e il dvd al prezzo di

20€ (in aggiunta alla quota di iscrizione).
L'acquisto deve avvenire entro il lunedi
precedente l'inizio del corso per poter
ricevere il materiale presso la sede del corso.

Docenti e programmi possono subire vari

CADILLAC

TECNICA E DIDATTICA D’UTILIZZO
DI UNO DEGLI ATTREZZI PIU
SIGNIFICATIVI DEL PILATES

Milano 07-08 ottobre  S. Giuliani

P Programma in sintesi
* Caratteristiche e dettagli dell’attrezzo
ed esercizi pratici.

» Quota d’iscrizione 230€ in un’unica
soluzione da versarsi entro 15 gg. prima
della data d’inizio del corso.

P> Sconto 20% 184€ riservato a Laureati
in Scienze Motorie, Istruttori FIF, titolari

e istruttori di Centri Associati FIF
regolarmente tesserati come socio istruttore
per I’anno in corso.

P Docenti responsabili del corso G.
Marongiu.

P> Requisiti Essere in possesso del diploma
di Pilates Matwork® ed essere tesserati per
I’anno in corso come socio istruttore.

» Diploma rilasciato Insegnante di Pilates
Cadillac.

P> Supporti allo studio Per velocizzare
I’approccio alla formazione e prendere subito
contatto con il materiale didattico, la dispensa
e il dvd saranno immediatamente disponibili
online appena effettuata l'iscrizione.

Chi lo desidera, puo acquistare la dispensa
in forma cartacea e il dvd al prezzo di

15€ (in aggiunta alla quota di iscrizione).
L'acquisto deve avvenire entro il lunedi
precedente l'inizio del corso per poter
ricevere il materiale presso la sede del corso.

Bologna  18-19 novembre $. Giuliani
Roma 04-05 novembre $. Giuliani

WUNDA
CHAIR

TECNICA E DIDATTICA DI UTILIZZO
DELL’ATTREZZO PIU GENIALE DEL
PILATES

P Programma in sintesi

* Caratteristiche e dettagli dell’attrezzo ed
esercizi pratici.

P Quota d’iscrizione 230€ in un’unica

soluzione da versarsi entro 15 gg. prima della

data d’inizio del corso.

P> Sconto 20% 184€ riservato a Laureati

in Scienze Motorie, Istruttori FIF, titolari e
istruttori di Centri Associati FIF regolarmente
tesserati come socio istruttore per ’anno in
COrS0.

P Docenti responsabili del corso G. Marongiu.

P> Requisiti Essere in possesso del diploma
di Pilates Matwork® ed essere tesserati per
’anno in corso come socio istruttore.

P Diploma rilasciato Insegnante di Pilates
Wunda Chair.

P> Supporti allo studio Per velocizzare
I’approccio alla formazione e prendere subito
contatto con il materiale didattico, la dispensa
sara immediatamente disponibile online appena
effettuata l'iscrizione.

Chi lo desidera, puo acquistare la dispensa in
forma cartacea al prezzo di 10€ (in aggiunta
alla quota di iscrizione). L'acquisto deve
avvenire entro il lunedi precedente l'inizio del
corso per poter ricevere il materiale presso la
sede del corso.

i/ Per iscriversi leggere attentamente il regolamento e compilare la cedola su www.fif.it / cedole




YOGA (corso di 300 ore)

CORSO COMPLETO SULLA DISCIPLINA AL QUALE SI E
ISPIRATO L'INTERO SETTORE OLISTICO

Ravenna** Primo Anno:

07-08 ottobre 2017
04-05 novembre 2017
02-03 dicembre 2017
13-14 gennaio 2018 19-20 maggio 2018

10-11 febbraio 2018 16-17 giugno 2018 (esami)

03-04 marzo 2018
07-08 aprile 2018
05-06 maggio 2018

P> Requisiti richiesti Per poter
accedere al corso ¢ necessario,
prima dell'iscrizione, inviare il
proprio curriculum vitae.

t ac P Docenti Rita Babini
propriocettivita (coordinatrice del corso,

* Asana: un aspetto dello insegnate di yoga da oltre
yoga 25 anni), P. Taroni (TdR

¢ Pranayama e D.0.), R. Valbonesi

¢ Il rilassamento (tecniche e (posturologa, osteopata e
m.e_todolhogia) ) terapista della riabilitazione),

* Fisiologia sottile dott. M. Neri, R. Mariotti,

: Alirr_lentazior}e ) avv. C. Morelli, dott.
e Avvio alla Didattica A. Bertuccioli, D. De

» Normative e aspetti legali. Bartolomeo.

Nel 2° anno verranno sviluppati

gli argomenti relativi a:

* Cultura e filosofia

e Asana

» Normative e aspetti legali

* Didattica

* Psicologia e comunicazione

* Mudra yoga.

* Pranayama P> Test ed esame Al termine

« Fisiologia sottile del corso del 1° anno si terra

* Raja-yoga: tecniche di un test a risposta chiusa e
meditazione prova pratica. Per accedere

' .
P Quota d’iscrizione 1450€ da ?1 teste necesiano aY%rO o
versarsi in un’unica soluzione dr Cl?ule neato aLmepo ¢
entro 15 gg. prima della data clie leziont. Le glornate
d’inizio del corso, o due rate da ~ PETS€ non saranno rimborsate

. 1 contenuti ituirann
800€ ciascuna, oppure quattro N col tenut costitu ;, N
rate da 400€ ciascuna. ugualmente materia d’esame.

Al termine del 2° anno ¢
». Sconto 20% 1169€ . previsto un esame con “tesi di
riservato a Laureati in Scienze fine corso”.
Motorie, Istruttori FIF, titolari
e istruttori di Centri Associati
FIF regolarmente tesserati
come socio istruttore per P Supporti allo studio
’anno in corso. Dispensa.

P Programma in sintesi

* Cultura e filosofia indiana

* Nozioni fondamentali di
anatomia e fisiologia

* Posturologia e

P> Struttura del corso Si
articola in due anni e prevede
ogni anno 10 week-end di
studio a cadenza mensile. Il
corso ¢ a numero chiuso. Si
consiglia di aver praticato

P Diploma rilasciato
Insegnante di Yoga.

novita \
YOGA DYNAMIC
SCHOOL

LO YOGA PER IL FITNESS OLISTICO

Milano 02-03 dicembre D. De Bartolomeo
13-14 gennaio  R. Babini
03-04 febbraio  D. De Bartolomeo

** Corso riconosciuto dal M.I.LU.R. Ministero dell'Istruzione
dell'Universita e della Ricerca.

1l percorso Dynamic Yoga school ¢ il frutto della
collaborazione tra Donato De Bartolomeo e Rita Babini,
entrambi docenti della scuola di Hatha Yoga FIF/SIO. Il
corso ha l'obbiettivo di promuovere la pratica dello Yoga
nella sua versione piu attuale. La pratica del Dynamic
Yoga ¢ ideale non solo per chi gia insegna Yoga, ma anche
per chi si affaccia per la prima volta a questa magica
disciplina. Il lavoro dinamico ha il vantaggio di preparare
progressivamente in corpo rendendolo flessibile ed elastico
oltre che a migliorare le capacita cardiovascolari.

» Programma in sintesi

* Obbiettivi del corso e introduzione alla pratica Yoga

* masterclass in stazione eretta (principianti e intermedi)

* didattica e insegnamento di una lezione Dynamic Yoga

* masterclass: costruire gli addominali in chiave Yoga secondo
il metodo Dynamic Yoga

* l'importanza dei muscoli del pavimento pelvico (mula bandha)

* masterclass: le posizioni capovolte (benefici e
controindicazioni)

* pranayama: Ujjayi pranayama, il respiro vittorioso

* masterclass: fluire attraverso le posture di apertura e chiusura

¢ costruire una lezione di Dynamic Yoga.

» Quota d’iscrizione 695€ da versarsi in un’unica soluzione
entro 15 gg. prima della data d’inizio del corso. Oppure
370€ da versarsi almeno 15 gg. prima della data d’inizio del
corso e 370€ da versarsi sul posto il primo giorno di lezione.

P Sconto 20% 556€ riservato a Laureati in Scienze Motorie,
Istruttori FIF, titolari e istruttori di Centri Associati FIF
regolarmente tesserati come socio istruttore per I’anno in corso.

» Docente responsabile del corso D. De Bartolomeo.
P Docenti D. De Bartolomeo, R. Babini.

» Esame Prova pratica.

» Diploma rilasciato Insegnante di Dynamic Yoga.

» Supporti allo studio Dispensa.

La partecipazione al corso permette di usufruire di
una quota speciale sull'iscrizione al corso biennale di

Insegnante di Yoga.

novita
YOGA PER BAMBINI

NEL MONDO DEL SISTEMA SOLARE : IL SOLE E I SUOI PIANETI
(didattica per bimbi dai 6 ai 10 anni)

e @ et . .
Ravenna 17-18 marzo : Si descrivera ogni pianeta e si .
R. Valbonesi  07-08 aprile proporranno asana che possano * Rilassamento finale con

................................................................................... rappresentare quel pianeta. massaggio alle mani o ai piedi.

¢ In base al pianeta si giochera > Quota d'iscrizione 390€ in

concentrazione di genitori e figli.  Centri Associati FIF regolarmente
tesserati come socio istruttore per
I’anno in corso.

» Programma in sintesi » Docenti responsabili del corso R.

La proposta vuole rappresentare con il respiro e con la voce. un’unica soluzione da versarsi Valbonesi.
il e Esercizi respiratori . . g
7”0 Stmmenat,(.) ll/OltO fa Stab’?;re un supplementiri entro 15 gg. prima della data » Diploma rilasciato Insegnante
egame e un dialogo fra genitori e . e . o
bambini. e Esercizi di concentrazione. d’inizio del corso. di Yoga per bambini.

* Ilsoleeisuoi pianeti rappresentano ¢ Verranno proposti giochi » Sconto 20% 312€ riservato P Supporti allo studio Dispensa.

delle stazioni, ogni lezione andra a attraverso immagini o esperienze  a Laureati in Scienze Motorie,
lavorare su un pianeta. sensoriali per allenare la Istruttori FIF, titolari e istruttori di

ni / Per iscriversi leggere attentamente il regolamento e compilare la cedola su www.fif.it / cedole

Docenti e prograr




FUNCTIONAL TRAINING ACADEMY

CORSO DI FORMAZIONE

FUNCTIONAL
TRAINING

UN ALLENAMENTO COMPLETO

CHE ALLENA LA COORDINAZIONE,
L'EQUILIBRIO, LA FLESSIBILITA PER
AUMENTARE LA PERFORMANCE E
RIDURRE IL RISCHIO DEGLI INFORTUNI

Biella 07-08 ott. L. Ceria
Bologna* 11-12nov. L. Dalseno

Cagliari  07-08 ott.  F. Fiocchi
Catania  28-29 ott. L. Dalseno
Genova  14-15ott. S Malinverni

Mantova 30 set.-1 ott. L. Dalseno
Milano*  28-29 ott.  F.Fiocchi
Napoli 02-03 dic.  F.Fiocchi
Roma* 28-29 ott.  S.Roberto

» Programma in sintesi

* Esercizi di carattere globale a corpo
libero, con kettlebell, bilancieri
olimpionici e palle mediche

* Studio teorico-pratico delle principali
metodologie e dell'allenamento
funzionale

* Programmazione e periodizzazione del
functional training

» Quota d’iscrizione 290€ in un’unica
soluzione da versarsi entro 15 gg. prima
della data d’inizio del corso (prima
d’iscriversi verificare disponibilita posti).
P Sconto 20% 232€ riservato a Laureati
in Scienze Motorie, Istruttori FIF, titolari

BODYWEIGHT
& JOINT MOBILITY

e istruttori di Centri Associati FIF LA VERSATILITA DELL’ALLENAMENTO A CORPO LIBERO

regolarmente tesserati come socio istruttore ATTRAVERSO UN CONNUBIO PERFETTO TRA FORZA E FLESSIBILITA
per ’anno in corso. R

16-17 dicembre  F. Fiocchi

» Docenti del corso C. Dolzan, L. Ceria, Bo'logna}”' loceht
S. Roberto, F. Fiocchi, L. Dalseno, V. Milano* 25-26 novembre  F. Fiocchi
Palermo 16-17 dicembre  S. Malinverni

Fabozzi, V. Calisti, S. Mali i "
abozzt aisu dmvernt Roma* 18-19 novembre S$. Roberto

> Esame Prova pratica con esecuzione ' Verona 14-15 ottobre L. Dalseno
tecnica e capacita didattica. b . .

» Diploma rilasciato Istruttore di » Programma in sintesi
Functional Training. * Analisi delle progressioni

P Note Per una protezione sicura e specifiche dei principali esercizi
igienica delle proprie mani si consiglia di dell’allenamento a corpo libero

» Docenti del corso
F. Fiocchi, L. Dalseno,
S. Roberto, S. Malinverni.

» Esame Prova pratica (grad

munirsi di cerotti theraband e di cicatrene . Strth-eigl\e per il ;nlgll(()iramenF(l; _cli‘el\la workout).
spray. mobilita articolare ed estensibilita . o )
muscolare » Diploma rilasciato Istruttore di

P Supporti allo studio Per velocizzare
P’approccio alla formazione e prendere
subito contatto con il materiale
didattico, la dispensa e il dvd saranno

immediatamente disponibili online appena

effettuata l'iscrizione.

Chi lo desidera, puo acquistare la dispensa

in forma cartacea e il dvd al prezzo di
20€ (in aggiunta alla quota di iscrizione).
L'acquisto deve avvenire entro il lunedi
precedente l'inizio del corso per poter
ricevere il materiale presso la sede del
corso.
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* Studio teorico-pratico delle
metodologie di allenamento tipiche
del functional training

* Analisi delle principali andature
degli animali

» Esercizi a coppie

» Quota d’iscrizione 230€ in

un’unica soluzione da versarsi entro 15

gg. prima della data d’inizio del corso.

P> Sconto 20% 184€ riservato a Laureati
in Scienze Motorie, Istruttori FIF,

titolari e istruttori di Centri Associati

FIF regolarmente tesserati come socio
istruttore per I’anno in corso.

Bodyweight & Joint Mobility.

» Supporti allo studio Per velocizzare
I’approccio alla formazione e prendere
subito contatto con il materiale
didattico, la dispensa e il dvd saranno
immediatamente disponibili online
appena effettuata l'iscrizione.

Chi lo desidera, puo acquistare la
dispensa in forma cartacea e il dvd al
prezzo di 15€ (in aggiunta alla quota
di iscrizione). L'acquisto deve avvenire
entro il lunedi precedente l'inizio del
corso per poter ricevere il materiale
presso la sede del corso.

* Date valide ai fini del Corso di Alta Formazione in FUNCTIONAL TRAINING SPECIALIST organizzato dall'Universita San Raffacle di Roma e la
Federazione Italiana Fitness. Per ulteriori informazione vedere pagina 17 della rivista.

Docenti e programmi possono subire vari

/ Per iscriversi leggere attentamente il regolamento e compilare la cedola su www.fif.it / cedole




FUNCTIONAL
TRAINING
ADVANCED

Per accedere all’esame ¢ necessario essere in
possesso del diploma di Functional Training ed
aver partecipato ai 4 corsi elencati di seguito:

e KETTLEBELL

* BARBELL

* SUSPENSION TRAINING

e BODYWEIGHT & JOINT MOBILITY

P Quota d’esame 150€ + affiliazione come Socio
Istruttore FIF per I’anno in corso.

P Diploma rilasciato Istruttore di Functional
Training Advanced.

BARBELL

Bologna 14-15 ottobre M. Scurti
Milano  18-19 novembre S. Malinverni
Padova  16-17 dicembre C.Dolzan
Roma 04-05 novembre M. Scurti

ESERCIZI E PROGRESSIONI PER APPRENDIMENTO E PINSEGNAMENTO
DELLE TECNICHE DEL WEIGHTLIFTING E DEL POWERLIFTING

P Programma in sintesi

* Analisi pratica delle progressioni degli
esercizi specifici del weightlifting,
quali strappo e slancio e degli esercizi
caratteristici del powerlifting, quali
stacco, squat e panca piana

* Pratica degli esercizi di mobilita
specifica per il weightlifting

* Workout pratici sulla forza: Complex,
Chain, E.M.O.M., 1 Go You Go

» Quota d’iscrizione 230€ in un’unica
soluzione da versarsi entro 15 gg. prima
della data d’inizio del corso.

P> Sconto 20% 184€ riservato a Laureati
in Scienze Motorie, Istruttori FIF,

titolari e istruttori di Centri Associati

FIF regolarmente tesserati come socio
istruttore per "anno in corso.

P Docenti del corso C. Dolzan,
V. Fabozzi, M. Scurti, L. Dalseno,
S. Roberto, S. Malinverni.

P> Esame Prova pratica (grad workout).

» Diploma rilasciato Istruttore di
Barbell.

P Supporti allo studio Per velocizzare
’approccio alla formazione e prendere
subito contatto con il materiale

didattico, la dispensa e il dvd saranno
immediatamente disponibili online appena
effettuata l'iscrizione.

Chi lo desidera, puo acquistare la dispensa
in forma cartacea e il dvd al prezzo di

15€ (in aggiunta alla quota di iscrizione).
L'acquisto deve avvenire entro il lunedi
precedente l'inizio del corso per poter
ricevere il materiale presso la sede del
corso.

* Date valide ai fini del Corso di Alta Formazione in FUNCTIONAL TRAINING SPECIALIST organizzato dall'Universita San Raffacle di Roma e la
Federazione Italiana Fitness. Per ulteriori informazione vedere pagina 17 della rivista.

Docenti e programmi possono subire vari

/ Per iscriversi leggere attenta

nte il regolamento e compilare la cedola su www.fif.it / cedole 51




KETTLEBELL

IL CORRETTO UTILIZZO DELLE GHIRIE PER UN ALLENAMENTO
EFFICACE E MOTIVANTE

Bologna* 03-04 febbraio  C. Dolan
Milano* 10-11 febbraio  C. Dolan
Roma* 27-28 gennaio  C.Dolzan

P Programma in sintesi

* Analisi delle progressioni didattiche
degli esercizi fondamentali: swing,
clean, snatch, goblet squat, press,
T.G.U. a corpo libero

* Applicazioni pratiche delle principali
metodologie di allenamento del
functional training

» Quota d’iscrizione 230€ in un’unica
soluzione da versarsi entro 15 gg. prima
della data d’inizio del corso.

P Sconto 20% 184€ riservato a Laureati
in Scienze Motorie, Istruttori FIF,

titolari e istruttori di Centri Associati

FIF regolarmente tesserati come socio
istruttore per I’anno in corso.

P Docenti del corso C. Dolzan, V.

Fabozzi, V. Calisti, L. Dalseno, S.
Roberto, L. Ceria, S. Malinverni.

P> Esame Prova pratica.

P Diploma rilasciato Istruttore di
Kettlebell.

P> Note Per una protezione sicura e igienica
delle proprie mani si consiglia di munirsi di
cerotti theraband e di cicatrene spray.

P> Supporti allo studio Per velocizzare
I’approccio alla formazione e prendere
subito contatto con il materiale

didattico, la dispensa e il dvd saranno
immediatamente disponibili online appena
effettuata l'iscrizione.

Chi lo desidera, puo acquistare la dispensa
in forma cartacea e il dvd al prezzo di

15€ (in aggiunta alla quota di iscrizione).
L'acquisto deve avvenire entro il lunedi
precedente l'inizio del corso per poter
ricevere il materiale presso la sede del
cors0.

SUSPENSION
TRAINING

ESERCIZI E STRATEGIE SPECIFICHE
DELI’ALLENAMENTO IN SOSPENSIONE
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Bologna* 27-28 gennaio  F. Fiocchi
Catania 16-17 dicembre  D. Longhi
Mantova 11-12 novembre L. Ceria
Milano* 16-17 dicembre L. Ceria
Napoli 14-15 ottobre  §. Roberto
Roma* 16-17 dicembre . Roberto

» Programma in sintesi
* Tecniche ed esercizi per il miglioramento di
forza, equilibrio e resistenza

P Quota d’iscrizione 230€ in un’unica
soluzione da versarsi entro 15 gg. prima della
data d’inizio del corso.

P> Sconto 20% 184€ riservato a Laureati in
Scienze Motorie, Istruttori FIF, titolari e istruttori
di Centri Associati FIF regolarmente tesserati
come socio istruttore per I'anno in corso.

P Docenti del corso L. Ceria, D. Longhi,
S. Roberto, L. Dalseno.

» Esame Prova pratica (grad workout).

» Diploma rilasciato Istruttore di Suspension
Training.

P Supporti allo studio Per velocizzare
I’approccio alla formazione e prendere subito
contatto con il materiale didattico, la dispensa
sara immediatamente disponibile online
appena effettuata l'iscrizione.

Chi lo desidera, puo acquistare la dispensa in
forma cartacea al prezzo di 15€ (in aggiunta alla
quota diiscrizione). L'acquisto deve avvenire
entro il lunedi precedente l'inizio del corso per
poter ricevere il materiale presso la sede del corso.

FUNCTIONAL
TRAINING
TOP LEVEL

Per accedere all’esame ¢ necessario essere in
possesso del diploma di Functional Training
e Functional Training Advanced ed aver

partecipato a tutti i corsi del percorso funzionale

elencati di seguito:

e KETTLEBELL

e SUSPENSION TRAINING

e BARBELL

* BODYWEIGHT & JOINT MOBILITY
e FUNCTIONAL TEST MOBILITY

e BORSA BULGARA

 FUNCTIONAL CLUBS TRAINING

e PREPARATORE ATLETICO

P Quota d’esame 150€ + affiliazione come Socio

Istruttore FIF per ’anno in corso.
P Titolo rilasciato Diploma di Functional
Training Top Level.

* Date valide ai fini del Corso di Alta Formazione in FUNCTIONAL TRAINING SPECIALIST organizzato dall'Universita San Raffacle di Romaela
Federazione Italiana Fitness. Per ulteriori informazione vedere pagina 17 della rivista.

Docenti e programmi possono subire vari

ni / Per iscriversi leggere attentamente il regolamento e compilare la cedola su www.fif.it / cedole




CALISTHENICS ITALIAN ASSOCIATION

KALISTHENICS®

PROPEDEUTICA AL’ALLENAMENTO CALISTENICO

P> Programma in sintesi

* Il corso si prefigge di impostare le progressioni
didattiche necessarie per insegnare gli elementi
base della ginnastica calistenica al pubblico

Cagliari  11-12 novembre F. Fignagnani
Catania  18-19 novembre A. Neyroz

Mantova 04-05 novembre M. Mazzesi specifico dei centri fitness
Milano  11-12 novembre M. Mazzesi * Analisi delle progressioni propedeutiche
Napoli  16-17 dicembre M. Mazzesi per la pratica degli elementi base: verticale,

) i orizzontale, back lever e front lever
Ravenna 02-03 dicembre M. Mazzesi

. . P Quota d’iscrizione 230€ in un’unica soluzione
Roma 07-08 ottobre F. Fignagnani Q

i daversarsi entro 15 gg. prima della data d’inizio
Trento  14-15 ottobre A. Neyroz ¢ del corso.

P> Sconto 20% 184<€ riservato a Laureati in
Scienze Motorie, Istruttori FIF, titolari e istruttori
A\ di Centri Associati FIF regolarmente tesserati come
socio istruttore per ’'anno in corso.

P Docenti del corso F. Fignagnani, M. Mazzesi,
A. Neyroz.

P> Esame Prova pratica.
P Diploma rilasciato Istruttore di Kalisthenics®.

P> Supporti allo studio Per velocizzare I’approccio
alla formazione e prendere subito contatto con il
materiale didattico, la dispensa e il dvd saranno
immediatamente disponibili online appena
effettuata l'iscrizione.

Chi lo desidera, puo acquistare la dispensa in forma
cartacea e il dvd al prezzo di 20€ (in aggiunta alla
quota di iscrizione). L'acquisto deve avvenire entro
il lunedi precedente l'inizio del corso per poter

- ricevere il materiale presso la sede del corso.

CALISTHENICS ITALIAN ASSOCIATION

KALISTHENICS® 2° LIVELLO

IL LIVELLO PIU AVANZATO DELL'ALLENAMENTO CALISTENICO

Milano 13-14 gennaio M. Mazzesi
Roma 16-17 dicembre  F. Fignagnani

P> Programma in sintesi P Docenti del corso F. Fignagnani, M.

» Ripasso del corso base Mazzesi, A. Neyroz.

* Focus sui recuperi alla verticale,
progressioni per la verticale libera, per
la verticale di forza o d’impostazione e
variazioni di handstand

* Potenziamento del core

P> Requisiti Essere in possesso del diploma di
Kalisthenics® ed essere tesserati per ’anno in
COrso come socio istruttori.

P Esame Prova pratica.

* Progressioni per L-sit ¢ human flag P Diploma rilasciato Istruttore di

* Potenziamento muscolare alla sbarra Kalisthenics® 2° livello.

* Studio avanzato delle progressioni levers » Supporti allo studio Per velocizzare

* Studio del muscle up di forza I’approccio alla formazione e prendere subito

* Rotazioni alla sbarra contatto con il materiale didattico, la dispensa

* Programmazione di protocolli e il dvd saranno immediatamente disponibili
d’allenamento avanzati per la online appena effettuata l'iscrizione.

reparazione specifica e generale . . . . . .
prep P & Chi lo desidera, puo acquistare la dispensa in

» Quota d’iscrizione 230€ in un’unica forma cartacea e il dvd al prezzo di 20€ (in
soluzione da versarsi entro 15 gg. primadella  gggiunta alla quota di iscrizione). L'acquisto
data d’inizio del corso. deve avvenire entro il lunedi precedente l'inizio
P Sconto 20% 184€ riservato a Laureati del corso per poter ricevere il materiale presso
in Scienze Motorie, Istruttori FIF, titolari e la sede del corso.

istruttori di Centri Associati FIF regolarmente
tesserati come socio istruttore per ’anno in
corso.

Docenti e programmi possono subir ni / Per iscriversi leggere attentamente il regolamento e ¢




SPARTAN SYSTEM TRAINING

L'ALLENAMENTO A CORPO LIBERO SENZA ATTREZZI

Cagliari
Milano
Napoli
Ravenna
Roma

18-19 novembre F. Fiocchi
11-12 novembre F. Fiocchi

13-14 gennaio
4-5 novembre
14-15 ottobre

F. Fiocchi
F. Fiocchi
F. Fiocchi

» Programma in sintesi

* Principi della metodologia Spartan
System

Il metabolismo energetico; le basi dei
meccanismi energetici

* Capacita coordinative: teoria e
applicazioni pratiche

* Resistenza generale: teoria e
applicazioni pratiche

* Forza generale: teoria e applicazioni
pratiche

* Pratica dell'attivita

P Durata 1 weekend (12 ore)
» Quota d’iscrizione 230€ in un’unica

soluzione da versarsi entro 15 gg. prima
della data d’inizio del corso.

P> Sconto 20% 184€ riservato a Laureati
in Scienze Motorie, Istruttori FIF, titolari

e istruttori di Centri Associati FIF
regolarmente tesserati come socio istruttore
per I’anno in corso.

P Docente del corso F. Fiocchi.
P> Esame Prova teorico-pratica.

P Diploma rilasciato Istruttore di Spartan
System Training.

P Supporti allo studio Per velocizzare
I’approccio alla formazione e prendere
subito contatto con il materiale didattico, la
dispensa sara immediatamente disponibile
online appena effettuata l'iscrizione.

Chilo desidera, puo acquistare la
dispensa in forma cartacea al prezzo di
15€ (in aggiunta alla quota di iscrizione).
L'acquisto deve avvenire entro il lunedi
precedente l'inizio del corso per poter
ricevere il materiale presso la sede del corso.
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Docenti e programmi possono subire vari

PERCORSO
SPARTAN SYSTEM FIF

SPARTAN SYSTEM TRAINING
teoria e applicazioni pratiche sulle capacita
coordinative, resistenza e forza generale

JOINT MOBILITY & CORE TRAINING

teoria e applicazioni pratiche sulla mobilita articolare e

sul corsetto addominale

« ENDURANCE AND STRENGHT TRAINING
applicazioni pratiche sull'ipertrofia funzionale,
resistenza e forza specifica

¢ TRAINING SCHEDULE
principi della metodologia, elementi generali della
struttura dell'allenamento, programmazione e
periodizzazione dell'allenamento

/ Per iscriversi leggere attentamente il regolamento e compilare la cedola su www.fif.it / cedole




FEDERAZIONE
ITALIANA
FITNESS

~ CONICORSI ONLINE |
aggiornarsi non e mai stato cosi facile!

La Federazione ltaliana Fitness ha messo a punto un innovativo sistema di e-learning, un nuovo modo di fare
formazione che utilizza 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 istruttori un alto livello di aggiornamento attraverso un comodo modello educativo. Il per-
corso di studio & facilitato dall'utilizzo di una grafica accattivante e da una agevole ripartizione degli argomenti.

CORSI DI

FITNESS

e .
PERSONAL §
| ! TRAINER

La Federazione ltaliana Fitness introduce una nuova grande oppurtunita nella formazione didattica: i corsi
online di Fitness e Personal Trainer. Infatti, per diventare insegnante di Fitness e/o Personal Trainer sara
possibile seguire online tutto il programma del corso attraverso i video delle lezioni dei docenti federali di-
sponibili attraverso il web e sostenere l'esame finale in una delle sedi previste per i suddetti corsi. Un modo
innovativo di affrontare la formazione che permette all'allievo di apprendere le nozioni relative al corso e
prepararsi adeguatamente all'esame frontale con il docente federale.

Iscrizione Corso di Fitness € 450 // Corso di Personal Trainer € 590

MASTER ONLINE
Esercizio, ipertrofia e risposta . Aerobic Choreography . Recupero funzionale
ormonale . Step Choreography . Algie e paramorfismi
. La scheda di allenamento . Resistance Training Program 3 . Patologie in palestra
. Circuit training e cardiofitness . Total Body Advanced . Biomeccanica

. Supplementazione

. Allenamenti al femminile ) o o o .

Alimentazione Per tutta la durata del master, i corsisti possono usufruire di un servizio di tutor e di
) . test di autovalutazione. A conclusione del master viene rilasciato un attestato di ag-
. Educatore alimentare giornamento. Supporto didattico: dispensa del corso.

| peommen|[1menwgQ |[smaw350 |[ =™ 400 |

tel. 0544 34124
mail: fif@fif.it | www.fif.it

SOCIO ISTRUTTORE FIF SOCIO PRATICANTE FIF

Docenti e programmi possono subire variazioni / Per iscriversi leggere attentamente il regolamento e compilare la cedola su www.fif.it / cedole 55
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C O NV ENTTI O N F O RMATTIVA
VALIDA COME AGGIORNAMENTO TECNICO

ai fini della validita del diploma di istruttore e del tesserino di tecnico nazionale

(un aggiornamento tecnico e obbligatorio, almeno ogni due anni)

FLF. ANNUAL CONVENTION

Hi=-LO PERFORMANCE

BOLOGNA 21-22 OTTOBRE 2017

E ; i prospetta come un grande evento monotematico I’edizione 2017 della FIF Annual Convention, incentrata sul miglioramento delle

performance atletico-sportive, in chiave fitness. Un team di specialisti, formato dai docenti FIF e da illustri ospiti internazionali, presentera

protocolli di lavoro ad alta e bassa intensita, il cui obiettivo ¢ I’incremento delle prestazioni, nei vari ambiti disciplinari: cardio fitness,
total body workout, power pump, body weight, allenamento funzionale e molto altro ancora. Tanta teoria, abbinata sempre alla pratica, e
un convegno dedicato: questi sono i tre elementi caratterizzanti di un format collaudato che rappresenta un momento di elevata formazione
professionale per istruttori e appassionati del settore. La giornata del sabato sara interamente dedicata all’emergente Kalisthenics® e al
funzionale, kettlebell e bodyweight. Ospiti speciali saranno Steve Cotter, che terra un workshop su bodyweight e kettlebell, e Ales Fiser per il
Kalisthenics. La giornata di domenica sara poi dedicato sul fitness group con lezioni di total body, coreografia e postura, tenute dai docenti FIF
e su un interessante convegno con illustri nomi del mondo della preparazione atletica come Carlos Balsalobre Fernandez e Paolo Evangelista.

Info dettagliate e programma su www.fif.it

HI-LO PERFORMANCE in HI-LO PERFORMANCE in HI-LO PERFORMANCE
FUNCTIONAL FITNESS GROUP CONVEGNO SULLA FORZA
& KALISTHENICS®

SABATO DOMENICA
21 OTTOBRE 22 OTTOBRE

DOMENICA
22 OTTOBRE

INCONTRO GRATUITO CON | CONSULENTI GIURIDICO-FISCALI
RISERVATO Al TESSERATI FIF (centri associati e istruttori)
Volete saperne di piu sulle nuove normative Coni? In occasione della FIF Annual Convention sara organizzato UN INCONTRO GRATUITO
rivolto ai tecnici e ai proprietari delle palestre che potranno confrontarsi con due professionisti del settore giuridico-fiscale il dott. LUCA MAT-
SR TONAIeil dott. ANDREA ALBERTIN. Sara I'occasione per approfondire tutte quelle tematiche, oggetto di recenti cambiamenti, fra cui la novita
AR REel: LW (el tesserino tecnico nazionale e delle discipline riconosciute come svolgibili dalle Asd e quindi aventi diritto alle agevolazioni concesse. Gli esperti
I (=HIVACIONCISMECROIOR  spiegheranno come ottenere il tesserino e come fare in caso di discipline tipiche del mondo del fitness (Pilates, yoga e altre) non contemplate.

ISCRIZIONE

HI-LO PERFORMANCE 90€ entro il 15.09 HI-LO PERFORMANCE 90€ entroil 15.09 NOTA ISCRIZIONI:

FUNCTIONAL & KALISTHENICS® CONVEGNO SULLA FORZA Tutte le quote verranno
maggiorate di euro 20 dopo il 15

HI-LO PERFORMANCE : : settembre e di ulteriori euro 20
FITNESS GROUP 9()e enroil1509  OPEN DUEGIORNI 145¢ emoilzoo < e
SCONTI Per poter accedere a tutte le iniziative FIF occorre essere affiliati per 'anno 2017/2018 alla FIE
Gratis Per i possessori della FIF Card Istruttore e FIF Card Club (massimo 5 partecipanti per club) Promozioni gruppo Ogni § persone la sesta ¢ in omaggio (inviare le sei cedole d’iscrizione e il paga-
La gratuita avra valore solo se la cedola di iscrizione verra inviata entro e non oltre 15 giorni mento in un’unica spedizione).
prima della data dell’evento. Dopo tale data potranno iscriversi con il 50% di sconto. Attestato Ai partecipanti verra rilasciato un attestato di partecipazione.
-20%  Soci istruttori FIF e titolari centri associati FIF Info dettagliate e programma su www.fif.it

-10%  Soci praticanti FIF

Docenti e programmi possono subire vari ni / Per iscriversi leggere attentamente il regolamento e compilare la cedola su www.fif.it / cedole




C O NV ENTTI O N F O RMATTIVA

VALIDA COME AGGIORNAMENTO TECNICO

ai fini della validita del diploma di istruttore e del tesserino di tecnico nazionale

(un aggiornamento tecnico e obbligatorio, almeno ogni due anni)

HI-LO PERFORMANCE in
FUNCTIONAL
& KALISTHENICS®

SABATO
21 OTTOBRE

Una convention monotematica che analizza
tutte le strategie per migliorare la performance
applicate alle diverse attrezzature standard

e non standard del modo funzionale e
calistenico. Un programma ricco e di alta
formazione cosi articolato:

= 2 workshop di calibro internazionale
a cura di Steve Cotter e Ales Fiser

= 2 lecture teoriche sull'anatomia ‘
e biomeccanica del Core e sulle
caratteristiche della fase centrale per
l'allenamento della resistenza lattacida e
cardiorespiratoria.

* 4 lecture teoriche abbinate ad uno
specifico workout: rispettivamente inerenti
la fase del warm up per il Bodyweight, il
Kalisthenics® presentato dall'intero staff del
settore calistenico ¢ il Kettlebell training ‘ ‘

= 10 workout in cui si alterneranno diverse
strategie per sviluppare la fase centrale del
Functional Training e del Kalisthenics® per ’

I l
PRESENTER

Francesco
FIOCCHI

"

e
- e
Andrea
NEYROZ

h

|| I
s
e

-l | S

Marco
MAZZESI

Federico
FIGNAGNANI

i seguenti obiettivi:
- Forza e mobilita con il Barbell
- la resistenza cardiorespiratoria e

- la resistenza lattacida con il Barbell e i
Kettlebell

- la potenza e la coordinazione

- la propriocettivita e la Forza con il
Water Pipe e il suspension training, il

calistenica
- defaticamento attraverso esercizi di
recupero funzionale

workshop “Bodyweight VS Kettlebell”

muscolare con Kettlebell e Bodyweight

power training e il core training in chiave

R

dalle 10:00 alle 13:00

Atleta di livello mondiale, formatore in piu di
40 nazioni. Creatore di innovativi program-
mi d'allenamento che integrano l'utilizzo del

P E

Carlo
DOLZAN

Viviana
FABOZZI

Luca
DALSENO

-

Sandro
ROBERTO

ey

Stefania
MALINVERNI

Monica
SCURTI

workshop “Kalisthenic Performance”
dalle 14:00 alle 15:30

Giovanissimo atleta della Repubblica Ceca, atleta
della Street Workout, Personal Trainer specializza-
to nella ginnastica calistenica, fondatore e team

®
FUNCTIONAL kettlebell con le tecniche di flessibilita, coor- KALISTHENICS leader del gruppo di atleti del Barstyle workout. E
dinazione, controllo e agilita del Bodyweight. uno dei maggiori rappresentanti del calisthenics a
Steve 1l workshop (che prevede il rilascio di un atte- livello europeo. Ales presentera un workshop (che
COTTER stato specifico) e dedicato all'integrazione di prevede il rilascio di un attestato specifico) in cui

Bodyweight, allenamento di endurance e Ket-
tlebell per il miglioramento della performance
e la riduzione del rischio d'infortuni.

si analizzeranno le progressioni didattiche e i trick
itk accattivanti per performare le principali skill
del Barstyle: Muscle Up, Front Lever e Back Lever.

HI-LO PERFORMANCE in |
FITNESS GROUP

DOMENICA Un'intera giornata incentrata sul miglioramento delle J. ) -
erformance motorie, attraverso i gesti e le azioni delle Viviana Patrizia
22 OTTOBRE b f 8 FABOZZ1 VINCENZI

discipline di gruppo su base musicale.

=1

Le varie proposte si alterneranno in modalita alta

o bassa intensita, per un offerta globale, che miri a
soddisfare le diversa possibilita di attuazione, nel settore
del fitness collettivo.

Aerobica, step, cardio—ﬁ;ness e condizionam'ento . IMP. ADLZEIS E/IEN I AIXI :;;El;
muscolare, nelle sue varie forme, saranno gli strumenti | 1

attraverso cui il team federale proporra allenamenti

specifici, con alla base protocolli di lavoro pronti per

essere utilizzati nelle palestre di tutti i giorni.

Come tradizione degli eventi FIF, ogni masterclass si o

concludera con un briefing tecnico, avente lo scopo Marco Fabrizio
di fissare i concetti teorici che hanno reso possibile lo DELLA RANDISI
sviluppo della pratica. PRIMAVERA

Docenti e programmi possono subire vari / Per iscriversi leggere attentamente il regolamento e compilare la cedola su www.fif.it / cedole 57




Cc O NV E G N O F O R M A T 1T V O
VALIDA COME AGGIORNAMENTO TECNICO

ai fini della validita del diploma di istruttore e del tesserino di tecnico nazionale

(un aggiornamento tecnico e obbligatorio, almeno ogni due anni)

FLLF ANNUAL CONVENTION

FORZA:
ESERCIZI PER SVILUPPARLA
E PREPARAZIONE ATLETICA

Una serie di conoscenze “ad alte prestazioni”
indispensabile per ogni tecnico

Bologna domenica 22 ottobre 2017

infatti uno sfondo di performance. Ed ¢ dunque inevitabile che all’istruttore, cosi come a tutti i tecnici che si occupano di sport,

siano richieste competenze legate alla preparazione atletica. Un ambito quest’ultimo che ha conosciuto, in questi ultimi anni,
continui aggiornamenti frutto di accurate e costanti ricerche. Sempre attenta ai cambiamenti, all’interno della FIF Annual Convention,
la FIF dedica questo tradizionale convegno alla forza, analizzandola nei suoi molteplici aspetti e nelle sue applicazioni. L’obiettivo sara
quello di confermare molte certezze e/o di sfatare dubbi riguardo I’applicazione delle metodologie e gli esercizi legati alla forza.

3 nche il mondo del fitness avverte, sempre piu, ’esigenza di confrontarsi con la prestazione. Molti allenamenti di funzionale hanno

RELATORI

dott. ' dott.
Marco WALTER
NERI STACCO
Laureato in Ingegnerla ¢ in Scienze Motorie. Ha praticato atletica leggera

prof- Carlos BALSALOBRE FERNANDEZ dott. Paolo EVANGELISTA
Insegnante e ricercatore presso I'Universidad Europea di Madrid e presso la
ed ha gareggiato nella Federazione Italiana Powerlifting). E autore del libro

e

Real Madrid Graduate School. Laureato in scienze motorie, ha conseg