* Programma del corso:

MODULO 1 (OBBLIGATORIO)

BODYWEIGHT & ANIMAL TRAINING - BASIC

- Presentazione del corso e degli argomenti trattati;

- Presentazione dello staff docente;

- Presentazione del CSI e della sua proposta — azione sportivo-educativa
- Presentazione della Missione;

- Presentazione della formazione continua.

- Teoria e pratica della metodologia dell’insegnamento:

*le varie caratteristiche dell’insegnante;

*le caratteristiche degli allievi, della classe;

*le caratteristiche ambientali (luogo di lavoro, attrezzi da poter utilizzare);

*la realizzazione e la strutturazione delle lezioni (esercizi, tempi di lavoro e di
recupero, obiettivi, programmazione).

- Teoria e pratica dell’anatomia e della fisiologia:

* gruppi muscolari arti superiori, arti inferiori, del torace, dell 'addome e del
bacino;

*le azioni muscolari;

* le contrazioni muscolari;

* assi e piani;

* catene muscolari: anteriore, posteriore, crociata;

* capacita coordinative e capacita condizionali.

- Teoria, pratica e metodologia della postura e della bio-meccanica del
movimento:

* SQUAT (varianti, insegnamento, riconoscimento e correzione degli errori)

* LUNGES (varianti, insegnamento, riconoscimento e correzione degli errori)

* PLANK (varianti, insegnamento, riconoscimento e correzione degli errori)

* BURPEES (varianti, insegnamento, riconoscimento e correzione degli errori)

* MOUNTAIN CLIMBING (varianti, insegnamento, riconoscimento e correzione
degli errori)

- Pratica e metodologia dell’insegnamento di:

*ESERCIZI FUNZIONALI A CORPO LIBERO (BODYWEIGHT) E TANTE
POSSIBILI VARIANTI;

* ESERCIZI FUNZIONALI DELLA “CORE ZONE” A CORPO LIBERO E CON
L’UTILIZZO DI PEDANE INSTABILI (BOSU, FIT-BALL, PEDANE
PROPRIOCETTIVE, MINI-TRAMPOLINO ELASTICO ECC.),

*ANIMAL TRAINING - NATURAL MOVEMENTS (PARTE 1).



- Pratica:

*master class di Functional Training easy/medium/hig intensity (station e circuit
training),

*master class di Functional Training a corpo libero;

*master class di Functional Training “core stability”;

* conduzioni di piccole classi e mini circuiti di Functional Training.

MODULO 2 (FACOLTATIVO)

ROPE (FUNI) & MEDICINE BALLS TRAINING
(ANIMAL TRAINING - ADVANCE MOVEMENTS)

- Teoria, pratica e metodologia della postura e della bio-meccanica del
movimento:

*ESERCIZI FUNZIONALI CON L’UTILIZZO DELLE BATTLE ROPES:

- TEORIA, PRATICA E METODOLOGIA DELLA POSIZIONE DI BASE E DEI
MOVIMENTI DI BASE (WAVES, SNAKES);

- TEORIA, PRATICA E METODOLOGIA DEI MOVIMENTI DI BASE (WAVES,
SNAKES) COMBINATI ALLE POSIZIONI DI PLANK, SQUAT E LUNGES;

- TEORIA, PRATICA E METODOLOGIA DEI MOVIMENTI DI BASE (WAVES,
SNAKES) COMBINATI AI MOVIMENTI DI BURPEES E MOUNTAIN CLIMBING;

- TEORIA, PRATICA E METODOLOGIA DEI MOVIMENTI DI BASE (WAVES,
SNAKES) UTILIZZANDO LE PEDANE INSTABILI;

- TEORIA, PRATICA E METODOLOGIA DEI MOVIMENTI AVANZATI E DEI
MOVIMENTI SPECIFICI DI VARI SPORT.

- (varianti, insegnamento, riconoscimento e correzione degli errori)

*ESERCIZI FUNZIONALI CON L'UTILIZZO DELLE MEDICINE BALLS:

- TEORIA E PRATICA DELLE POSIZIONI DI BASE:
- STANDING

- SITTING

- KNEES

- ARCHER

- SUPINE

- PRONE

- TEORIA E PRATICA DELLE POSIZIONI AVANZATE:
- PLANK E VARIANTI

- CLIMBING

- BURPEES



- LUNGES
- SQUAT

- (varianti, insegnamento, riconoscimento e correzione degli errori)
- TEORIA E PRATICA DELLE POSIZIONI IN EQUILIBRIO
- METODOLOGIA DELL’INSEGNAMENTO DI OGNI POSIZIONE

- TEORIA, PRATICA E METODOLOGIA DELL’INSEGNAMENTO DEI
MOVIMENTI SPECIALI

- ANIMAL TRAINING - NATURAL MOVEMENTS (PARTE 2).
- Pratica:
*master class di Functional Training easy/medium/hig intensity (station e circuit

training),
* conduzioni di piccole classi e mini circuiti di Functional Training.

MODULO 3 (FACOLTATIVO)

KETTLEBELLS & TIRE (COPERTONI) TRAINING

- Teoria, pratica e metodologia della postura e della bio-meccanica del
movimento:

* PESISTICA DI BASE:

- STACCO DA TERRA
- GIRATA
- SLANCIO

*BODY BUILDING DI BASE

- Teoria, pratica e metodologia della postura e della bio-meccanica del
movimento:

*MOVIMENTI DI BASE CON LE KETTLEBELLS:
- SWING
- CLEAN



- SNATCH
- (varianti, insegnamento, riconoscimento e correzione degli errori)

*MOVIMENTI AVANZATI CON LE KETTLEBELLS
- (varianti, insegnamento, riconoscimento e correzione degli errori)

* EQUILIBRIO E KETTLEBELLS
* KETTLEBELLS E COMBINAZIONI CON ALTRI ATTREZZI
* ALLENAMENTO DI CLASSE CON KETTLEBELLS

- Teoria, pratica e metodologia della postura e della bio-meccanica del
movimento:

*MOVIMENTI DI BASE TIRE TRAINING:

- MOVIMENTI BODY BUILDING

- MOVIMENTI FUNCTIONAL TRAINING

*MOVIMENTI AVANZATI TIRE TRAINING

* EQUILIBRIO E TIRE TRAINING

* TIRE TRAINING E COMBINAZIONI CON ALTRI ATTREZZI

* ALLENAMENTO DI CLASSE TIRE TRAINING

- Pratica:

*master class di Functional Training easy/medium/hig intensity (station e circuit
training),

* conduzioni di piccole classi e mini circuiti di Functional Training.



MODULO 4 (FACOLTATIVO)

LA GESTIONE ALIMENTARE NELLO SPORTIVO &
ALLENAMENTO IN SOSPENSIONE (TRX)

* NUTRIZIONE E SUPPLEMENTAZIONE NELLO SPORTIVO,
INFORMAZIONI DI BASE.

- Teoria, pratica e metodologia della postura e della bio-meccanica del
movimento:

*L’ALLENAMENTO IN SOSPENSIONE:

- TEORIA, PRATICA E METODOLOGIA DELLA POSIZIONE DI BASE E DEI

MOVIMENTI DI BASE,
- TEORIA, PRATICA E METODOLOGIA DEI MOVIMENTI DI BASE COMBINATI

AL FUNCTIONAL TRAINING;
- TEORIA, PRATICA E METODOLOGIA DEI MOVIMENTI UTILIZZANDO ALTRI

ATTREZZI;
- TEORIA, PRATICA E METODOLOGIA DEI MOVIMENTI AVANZATI E DEI

MOVIMENTI SPECIFICI DI VARI SPORT.
- (varianti, insegnamento, riconoscimento e correzione degli errori)

- Pratica:

*master class di Functional Training easy/medium/hig intensity (station e circuit
training),

* conduzioni di piccole classi e mini circuiti di Functional Training.



MODULO 5 (FINALE)

IL FUNCTIONAL TRAINING CON ELASTIC BANDS & ATTREZZI
NON CODIFICATI
(ESAME DI DIPLOMA)

- Teoria, pratica e metodologia della postura e della bio-meccanica del
movimento:

*L’ALLENAMENTO FUNZIONALE CON ELASTIC BANDS:

- TEORIA, PRATICA E METODOLOGIA DELLA POSIZIONE DI BASE E DEI
MOVIMENTI DI BASE;

- TEORIA, PRATICA E METODOLOGIA DEI MOVIMENTI DI BASE COMBINATI
AL FUNCTIONAL TRAINING;

- TEORIA, PRATICA E METODOLOGIA DEI MOVIMENTI UTILIZZANDO ALTRI
ATTREZZI;

- TEORIA, PRATICA E METODOLOGIA DEI MOVIMENTI AVANZATI E DEI
MOVIMENTI SPECIFICI DI VARI SPORT.

- (varianti, insegnamento, riconoscimento e correzione degli errori)

*L’ALLENAMENTO FUNZIONALE CON ATTREZZI NON CODIFICATI:

- COME FABBRICARE GLI ATTREZZI IN CASA (HOME MADE);

- ALLENAMENTO FUNZIONALE CON TOVAGLIOLI O STRACCI;

- ALLENAMENTO FUNZIONALE CON BULGARIAN BAG HOME MADE;
- ALLENAMENTO FUNZIONALE CON OSTACOLI;

- ALLENAMENTO FUNZIONALE CON SIDE BAG;

- ALLENAMENTO FUNZIONALE CON SACCHI DA BOXE;

- ALLENAMENTO FUNZIONALE CON SPEED LEADDER.

- (varianti, insegnamento, riconoscimento e correzione degli errori)

- Pratica:
*master class di Functional Training easy/medium/hig intensity (station e circuit
training).

- (ESAME DI DIPLOMA)



