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IL FUNCTIONAL TRAINING

[1 Functional Training o Allenamento Funzionale ¢...

...I’espressione di come il nostro essere NATURALE, ANIMALE, puo e deve essere
allenato per rendere piu coordinati e piu “economici” 1 gesti della vita quotidiana.

Piu coordinazione e meno dispendio energetico vogliono dire abituare il “sistema
corpo” ad assumere, naturalmente, una postura piu corretta, a ridurre 1 carichi sulla
struttura durante la giornata, a migliorare 1’efficienza fisica aumentando il
metabolismo e, quindi, a rafforzare il sistema immunitario.

Questo tipo di allenamento ¢ ideale per tutti: dal bambino all’anziano, dal sedentario
all’atleta. Puo essere praticato con grandi o piccoli attrezzi o utilizzando
esclusivamente il proprio corpo.

La particolarita di questo allenamento ¢ il CONTROLLO. Esso richiede la verifica
del movimento che il corpo deve eseguire e una costante ricerca della conoscenza di
se. Emerge, pertanto, un secondo concetto del Functional Training: la
CONSAPEVOLEZZA. Assume, poi, un ruolo centrale la “CORE ZONE” ovvero la
cintura addominale punto di passaggio dell’incontro delle forze discendenti,
ascendenti e diagonali attraverso le Catene Muscolari. Gli stimoli che il Sistema
Nervoso Centrale (SNC) riceve durante 1’Allenamento Funzionale sono vari e multi-
direzionali.

Il Functional Training € un allenamento che pone anche lo sportivo piu allenato nelle
condizione di dover attivare processi complessi di adattamento. Si puo pertanto dire
che il successo di questa metodologia dipende dalla completezza dei processi psico-
fisici messi in campo con il valore aggiunto di impegnare chi lo pratica con una
molteplicita di variabili che rendono il tempo del training decisamente divertente.
Molte sono le fonti su cui documentarsi e una semplice ricerca sul web consente la
lettura di buoni articoli che parlano dell’allenamento funzionale e, questa breve
introduzione, utile a sottolineare che:

“Non ci si puo improvvisare Allenatori di
Allenamento Funzionale a meno che non si acquisiscono
nozioni di anatomia, fisiologia e metodologia

dell’allenamento, sia teoriche che pratiche”.
Roberto Bellantuono
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LA MISSIONE

La missione del Dott. Roberto Bellantuono (Osteopata D.O., I.S.E.F.) e del CSI ¢
quella di formare figure ALTAMENTE specializzate, allenatori che possano
insegnare il Functional Training e tutto ci0 che riguarda questo modello di
allenamento garantendo la massima sicurezza agli allievi, conducendoli verso il loro
obiettivo in maniera sicura, professionale, divertente e multi-disciplinare. All’interno
di questo iter formativo, sono previste anche lezioni frontali riguardanti informazioni
di NUTRIZIONE - “La gestione alimentare nello sportivo™ - grazie all’intervento di
docenti professionisti in materia.

L’intero ciclo formativo di  “Allenatore di Functional Training - Teoria, Tecnica e
Metodologia dell’allenamento” ¢ composto da 5 seminari di due giorni con un monte
ore di 16 ore (minimo) per seminario, piu precisamente una formazione completa di
10 giorni cioe¢ 80 ore (minime) - un seminario ogni due mesi (circa) - dove ciascun
allievo sara preparato al meglio su materie teoriche (Anatomia e Fisiologia), tecniche
(Bio- meccanica del movimento e Postura), metodologiche (Come allenare) e
ovviamente pratiche (esercizi con e senza attrezzi, master class, 1:1) per poi, essere
valutato in sede di esame finale con prove teoriche e pratiche di tecnica e
d’insegnamento. L’esame finale ¢ previsto al termine dell’ultimo seminario
dell’intera formazione, al passaggio del quale con esito positivo verra rilasciato il

Diploma di
“Allenatore di Functional Training - Teoria, Tecnica e Metodologia
dell’allenamento” - certificato CSI
’unico in Italia rilasciato dopo 5 seminari e 80 ore totali di lezioni frontali.
IN CASO DI ESITO NEGATIVO L’ALLIEVO AVRA’ A DISPOSIZIONE ALTRE
DATE PER POTER RIPETERE L’ESAME FINALE.
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DETTAGLI DEL CORSO

STRUTTURA DEL CORSO

5 SEMINARI (CON ESAME FINALE - ORE TOTALI 80 )

1 WEEK-END PER OGNI SEMINARIO (OGNI DUE MESI CIRCA)

INIZIO ATTIVITA ORE 09.00

PAUSA PRANZO ORE 13.00
RIPRESA ATTIVITA’ ORE 15.00
TERMINE ATTIVITA’ ORE 19.00 (circa)

PER OGNI SEMINARIO SONO PREVISTE LEZIONI DI:

- TEORIA SU ARGOMENTI DI ANATOMIA, FISIOLOGIA E BIO-MECCANICA
DEL MOVIMENTO, METODOLOGIA DELL INSEGNAMENTO.

- TECNICA INERENTE AGLI ARGOMENTI DI ANATOMIA, FISIOLOGIA E
BIO-MECCANICA DEL MOVIMENTO TRATTATI E TECNICA DEI GESTI

SPECIFICI DEGLI ESERCIZI PROPOSTI.

- METODOLOGIA DELL INSEGNAMENTO DEL FUNCTIONAL TRAINING IN

PRATICA.

-PROVA PRATICA DI METODOLOGIA DELL’INSEGNAMENTO:

CONDUZIONE DI UN ALLENAMENTO DI GRUPPO.



REQUISITI PER ACCEDERE AL CORSO

- aver compiuto 18 anni;

- essere appassionato di allenamento e metodologie nuove e sempre piu efficaci, per
Se stesso;

-essere gia allenatore di varie discipline e voler aumentare il proprio bagaglio
culturale ed esperienziale;

- (NON OBBLIGATORIO) essere in possesso di laurea [TUSM o diploma ISEF, o altri
titoli professionali, e voler entrare sempre piu in contatto con il mondo del
Functional Training.

QUOTA PER OGNI SEMINARIO

& 250 Euro (+1VA) + 20,00 Euro per tesseramento/quota assicurativa CSI per la
stagione sportiva in corso, spese segreteria ed attestato, da versare entro la
settimana antecedente I’inizio del seminario;

& 200 Euro (+IVA) + 10,00 Euro per spese segreteria ed attestato A CHI E’
GIA' IN POSSESSO DI QUALIFICA ISTRUTTORE CSI E AI TITOLARI
DI CENTRI, SCUOLE, PALESTRE, SOCIETA’ SPORTIVE AFFILIATI AL
CSI E REGOLARMENTE TESSERATI PER L'ANNO IN CORSO;

- le quote, su indicate, saranno maggiorate di 50 Euro (+1VA) qualora versate dopo la
data d’inizio del seminario in corso;

-PER TUTTI COLORO CHE VOLESSERO RISPARMIARE C’E’ LA
POSSIBILITA’ DI VERSARE L’INTERA SOMMA DEL CORSO IN UN UNICA
SOLUZIONE:

1.000 EURO (+1VA) meta al primo seminario e [’altra meta al secondo seminario,
INVECE DI 1.250 EURO (+1VA)
(MENO IL 20%!!!)

LAMEDESIMA RIDUZIONE DEL 20% VIENE APPLICATA AI SOCI CSI GIA’
IN POSSESSO DI QUALIFICA ISTRUTTORE CSI E AI TITOLARI DI CENTRI,
SCUOLE, PALESTRE, SOCIETA’ SPORTIVE AFFILIATI AL CSIE
REGOLARMENTE TESSERATI PER L'ANNO IN CORSO.




LA QUOTA COMPRENDE

- tesseramento/quota assicurativa CSI (valido per la stagione sportiva in corso);
- accesso alle lezioni teoriche e pratiche;
- accesso, per ogni materiale testo/audio/video, alla pagina on-line riservata;
- esame finale (NON CI SONO COSTI AGGIUNTIVI!);
- Diploma di:
“Allenatore di Functional Training -
Teoria, Tecnica e Metodologia dell’allenamento” - CSI
’unico in Italia rilasciato dopo 5 seminari e 80 ore totali di lezioni frontali;

-inserimento nell’Albo Regionale e Nazionale Allenatori CSI (al superamento
dell’esame finale)

LA QUOTA NON COMPRENDE

-spese VIAGGIO, VITTO e ALLOGGIO, ma gli iscritti potranno liberamente
usufruire di convenzioni con strutture locali sia per I’alloggio, sia per il vitto.
Esempi di strutture convenzionate:

- B&B Scalliero, stanza doppia matrimoniale+colazione 20€ a persona, posto singolo
25¢€. cell. 3277090566

- Marian (pizza, food & drink) vari tipi di menu pranzo/cena costo 8/12€. cell.
3495130528

- Hotel Centro Grotte srl Castellana:

- Pernottamento e prima colazione, in camera doppia € 65,00 a camera al giorno;

- Pernottamento e prima colazione, in camera singola € 45,00 a camera al giorno;

- Mezza pensione (minimo 15 pax):

in camera doppia € 45,00 a persona al giorno;
in camera singola € 58,00 a persona al giorno;

- le camere rimangono a disposizione dei graditi ospiti dalle ore 14,00 del giorno di
arrivo alle ore 10,00 del giorno di partenza;

- Tutte le informazioni saranno rese note attraverso 1 nostri canali, su vostra richiesta.

NOTA:

il Diploma di “Allenatore di Functional Training - Teoria, Tecnica e Metodologia
dell’allenamento” - CSI, viene rilasciato SOLO DOPO AVER TERMINATO I 5
SEMINARI e AVER SUPERATE L’ESAME FINALE, chi non terminera l’intera
formazione potra richiedere gli attestati dei seminari svolti (dove saranno riportati i
titoli specifici del lavoro svolto).




DATE, SEDE E ISCRIZIONI

1° seminario: sabato 5 e domenica 6 novembre 2016

Om Infinity, via Putignano, Centro Commerciale Grotte (1° Piano),
Castellana Grotte (BA)
“Le date degli altri seminari saranno comunicate durante il primo seminario”

IL NUMERO MINIMO RICHIESTO PER AVVIARE IL CORSO E’ DI 8 UNITA’, IL NUMERO
MASSIMO E’ LIMITATO A 15 UNITA’.

PER PARTECIPARE AL CORSO E’ NECESSARIO EFFETTUARE IL VERSAMENTO DI
UN ACCONTO/PRENOTAZIONE PARI A 50€ TRAMITE:
VERSAMENTO SU POSTE PAY Num 4023600665352458 INTESTATA A Maira D’Aprile

SPEDIRE SUBITO COPIA DEL VERSAMENTO E I PROPRI DATI AGLI INDIRIZZI MAIL.:
bellantuono77@gmail.com ¢ segreteria.presidenza@csipuglia. it

L’INTERA QUOTA VERRA’ RESTITUITA QUALORA IL CORSO NON SI AVVIASSE. IL
SALDO DEL COSTO DEL SEMINARIO DOVRA’ ESSERE VERSATO ENTRO LA SETTIMANA

PRIMA DELL’INIZIO DEL SEMINARIO STESSO PENA UN SOVRA-PREZZO DI 50€ (+1VA)
IL SALDO DEL COSTO DEL SEMINARIO DOVRA’ ESSERE VERSATO ENTRO LA SETTIMANA

PRIMA DELL’INIZIO DEL SEMINARIO STESSO PENA UN SOVRA-PREZZO DI 50€ (+1VA)
CONTATTI UTILI

* Segreteria organizzativa Centro Sportivo Italiano Puglia Piazza IV Novembre,
43 72023 MESAGNE tel 0831 1820720 fax 0831 1820743 mail

segreteria.presidenza@csipuglia.it
* Dott. Roberto Bellantuono 3934364742 (Docente responsabile del corso)

* Om Infinity 3408375905 (Luogo del corso) mail: ominfinitysrl@pec.it
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FORMAZIONE CONTINUA

Solo dopo aver conseguito il Diploma di:
“Allenatore di Functional Training -
Teoria, Tecnica e Metodologia dell’allenamento” - CS,
ogni allievo puo liberamente decidere di aumentare la propria esperienza
professionale, acquisendo competenze di piu alto profilo tecnico e metodologico,

iscrivendosi agli altri corsi di
“ALLENATORE DI FUNCTIONAL TRAINING - FORMAZIONE CONTINUA”:

° Allenatore di Functional Training Outdoor®
(2 SEMINARI) Docente: Roberto Stirpe

° Allenatore di Functional Training per la preparazione degli

sport INDIVIDUALI E DI SQUADRA®
(2 SEMINARI) Docente: Roberto Bellantuono

°Allenatore di Functional Training per il recupero post-

traumatico e la Riprogrammazione Posturale Globale®
(2 SEMINARI) Docente: Roberto Bellantuono

°Allenatore del FORMAT DELIRYUM?®

Functional Training a Corpo Libero - di Roberto Bellantuono

(2 SEMINARI) Docente: Roberto Bellantuono

° Allenatore di Functional Training per le patologie

dell’apparato strutturale® (1 SEMINARIO)
Docente: Roberto Bellantuono

° Allenatore di Functional Training per le patologie

dell’apparato organico® (1 SEMINARIO)
Docente: Andrea Coculo

° Allenatore di Functional Training per la terza eta®
(1 SEMINARIO) Docente: Roberto Bellantuono

° Allenatore di Functional Training per i bambini®
(1 SEMINARIO) Docente: Roberto Bellantuono




° Insegnante di Pilates Mat°
(2 SEMINARI) Docente: Roberto Bellantuono

FORMAZIONE CONTINUA
DI ALTA SPECIALIZZAZIONE

° Personal Trainer - formazione completa®
(5 SEMINARI + ESAME FINALE) Docenti: Roberto Bellantuono,
Andrea Coculo

Per le quote, 1 requisiti per accedere € per tutte le altre informazioni
riguardanti 1 corsi di Formazione Continua, chiedere dettagli attraverso i
nostri canali.

I DOCENTI

- Dott. Roberto Bellantuono (Osteopata D.O., I.S.E.F., Allenatore di
Functional Training e Personal Trainer CSI, Preparatore Atletico
ALPA.C)

- Dott. Andrea Coculo (I.U.S.M, Laureato in Scienze della Nutrizione
Umana, Allenatore di Functional Training e Personal Trainer CSI,
Studente al quinto anno di Osteopatia)



