Programma Orario Corso per Allenatore/Personal Trainer
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FEDERAZIONE ITALIANA PESISTICA Ital : [Ehe
Coni Scijiola
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3 QR S dello Sport Cani

iﬁm@% o Lombardia rombargia

sabato domenica sabato domenica sabato domenica sabato sabato |
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09.00/10.00

Ordinamento sportivo

Gli esercizi della sala
pesi

Flessibilita e Mobilita
Articolare

Gli esercizi della
pesistica

Basi dell'allenamento
aerobico e alcune
metodiche di
allenamento

Gli esercizi delta
pesistica

Gli esercizi della sala
pesi

Gli esercizi della sala

Flessibilitd e Mobilita

Gli esercizi della

Basi dell'allenamento
aerobico e alcune

Gli esercizi delia

Gli esercizi della sala

POMERIGGIO

pesi

pesistica

metodiche di

allonamaontn
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10:00/11.00 | Drainarriento sportivo pesi Articolare pesistica metodiche di pesistica pesi
allenamento
> ) B . ) ) B Basi dell'allenamento Stesura del
11.00/12.00 Biometcanica Gli eserc;z;s?eila sala Valutamginsafsuenznona[e Gli es:sric;tzilcselia aeroblco.e a!cu.ne Gli es:srigtzié:ella Programm’_a di
p p metodiche di p allenamento
allepameantn
Basi dell'allenamento
. . - ' ) ) - B . . Stesura del
. . Gli esercizi della sala | Valutazione funzionale Gli esercizi della aerobico e alcune Gli esercizi della .
12.00/13.00 Biomeccanica - . . . R . Programma di
pesi di base pesistica metodiche di pesistica
allenamento
allenamento
] . Adattamento
14.00/15.00 La Sindrome Gli esercizi della sala s}?)\\,/\;laag:gzﬁiw:rli Gli esercizi della all'allenamento con Gli eserciz della
: ' Metabolica pesi carichi p pesistica sovraccarichi e alcune pesistica
disabili metodiche di
allanamonkn
Adattamento
; i ; i all'allenamento con : -
15.00/16.00 | Elementi di Nutrizione Gli esercizi della sala Elementi di Fisiologia Gli esercizi della covraccatichie alaine Gli esercizi della

pesistica

16.00/17.00

Elementi di Nutrizione

Gli esercizi della sala
pesi

Elementi di Fisiologia

Gli esercizi della
pesistica

Adattamento
all’allenamento con
sovraccarichi e alcune
metodiche di

I i

Gli esercizi della
pesistica

17.00/18.00

Elementi di Nutrizione

Gli esercizi della sala
pesi

La Sindrome Metabolica

Gli esercizi della sala
pesi

Adattamento
all'allenamento con
sovraccarichi e alcune
metodiche di

Tl o

Gli esercizi deila
pesistica
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