
 

 

 
COMITATO REGIONALE CAMPANIA 

 

CORSO DI I LIVELLO 
PER L’ACQUISIZIONE DELLA QUALIFICA DI 

ALLENATORE/PERSONAL TRAINER 
 

 

P R O G R A M M A  2014 
  

 

 

 

1) Sabato 07/06/14                h  08,30 – 09,30  Accredito partecipanti    

                                           h  09,30 – 11,30  Ordinamento Sportivo 

h  11,30 – 14,30  Elementi di Nutrizione    

(lezione teorica 1) 

h  15,00 – 19,00  Gli esercizi della Pesistica – Strappo e suoi esercizi ausiliari 
       

(lezione pratica 1) 
 

 

2) Domenica 08/06/14 h  09,00 – 14,00  Gli esercizi della sala pesi      

      (lezione pratica 2) 

 

3) Sabato 14/06/14 h  08,30 – 10,30  Elementi di Fisiologia 

h  10,30 – 12,30 Valutazione funzionale di base    

   h  12,30 – 14,30  Sindrome Metabolica 

(lezione teorica 2) 

h  15,00 – 19,00                        Gli esercizi della Pesistica – Slancio e suoi esercizi ausiliari   
                                                      

(lezione pratica 3) 
 

 



4) Domenica 15/06/14 h  09,00 – 14,00  Gli esercizi della sala pesi   
    

    (lezione pratica 4) 

 

5) Sabato 21/06/14           h  09,00 – 11,00  Programmazione e stesura del programma di allenamento 
 

h  11,00 – 13,00  Flessibilità e mobilità articolare  
  
                                                     h 13,00 – 14,00                        Avviamento con i sovraccarichi per i disabili 
 

(lezione teorica 3) 

h  14,30 – 18,30                        Gli esercizi della Pesistica – Slancio e suoi esercizi ausiliari   
                                                      

(lezione pratica 5) 
 

 
 
6) Sabato  28/06/14   h  08,30 – 10,30   Basi di Biomeccanica 
 

h  10,30 – 14,30  Adattamento all’allenamento con sovraccarichi e  
alcune Metodologie di  allenamento 

 
(lezione teorica 4) 

h  15,00 – 19,00  Gli esercizi della Pesistica – Strappo e suoi esercizi ausiliari 
 
 

(lezione pratica 6) 
 

 
 
 
7) Sabato 05/07/14  h  09,00 – 13,00  Basi dell’allenamento aerobico e alcune Metodiche  di  allenamento 

(lezione teorica 5) 

 
 
 
8) Sabato 12/07/14               h  09,00 – 15,00  Prova pratica di valutazione sull’apprendimento delle tecniche di      
           strappo e di slancio 

 
                                                                             

 
 

 

9) Sabato 13/09/14   h  09,00 – 15,00  Esame finale (prova scritta e colloquio orale)      

                 


