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LZEI3 FEDERAZIONE ITALIANA PESISTICA

PROGRAMMA DEFINTIVO
CORSO 1°LIVELLO “"FITNESS PERSONAL TRAINER"”
On line - full immersion/serale
Inizio: 05 Maggio - Fine: 20 maggio
ESAME 10/11 giugno 2023

o
DATA ::'e ORARIO LEZIONE DOCENTE
venerdi . Marco
2 18:00 - 20:00 Presentazione FIPE Strength Academy . -
05-mag Giovannini
sabato 6 9:00 - 12:00 All to funzional Pierluigi Mauro
06-mag 14:00 — 17:00 enamento funzionale
Domenica 6 7:00 = 12:00 Gli esercizi della sala pesi Valerio Vaccaro
07 maggio 14:00 —17:00 P
lunedi Sistemi cici i sul sist di | Marco
unedi ) 18:00 — 20:00 istemi energetici, cenni sul sistema cardiovascolare e Giovannini
08 maggio respiratorio, adattamenti all’allenamento cardiovascolare
. . . - . . . Marco
martedi Sistemi energetici, cenni sul sistema cardiovascolare e § .
. 2 18:00 — 20:00 . . . . Giovannini
09 maggio respiratorio, adattamenti all’allenamento cardiovascolare
mercoledi Anatomia e fisiologia della fibra muscolare e adattamenti Donato
) 2 18:00 — 20:00 ) . s Formicola
|0 maggio allallenamento con i sovraccarichi
iovedi Pierluigi
& . 2 18:00 — 20:00 Teoria dell’allenamento Funzionale Mauro
I'l maggio
« : C . | Donato
venerdi Anatomia e fisiologia della fibra muscolare e adattamenti .
. 2 18:00 — 20:00 , . - Formicola
I2 maggio all'allenamento con i sovraccarichi
bat 9:00 — 13:00 Matt
sabato 4 Gli esercizi della Pesistica atteo
| 3-mag Orecchini
domenica 6 9:00 — 12:00 Gii i della sala pesi Valerio
14 maggio 14:00 — 17:00 | esercizi defla sala pes Vaccaro
lunedi Donato
|5 maggio 2 18:00 — 20:00 Elementi di mobilita articolare e di elasticita muscolare Formicola
martedi Elementi di Periodizzazione ed Elaborazione dei programmi Donato
. 2 18:00 — 20:00 . Formicola
|6 maggio di allenamento
mercoledi Elementi di Periodizzazione ed Elaborazione dei programmi Donato
) 2 18:00 — 20:00 ) Formicola
|7 maggio di allenamento
giovedi Elementi di Periodizzazione ed Elaborazione dei programmi Dona.to
. 2 18:00 — 20:00 . Formicola
I8 maggio di allenamento
venerdi Elementi di Periodizzazione ed Elaborazione dei programmi | Donato
. 2 18:00 — 20:00 . ;
|9 maggio di allenamento Formicola
9:00 — 13:00 . . . Valerio Vaccaro
sabato 4 Gli esercizi della sala pesi Donato
20 maggio 14:00 — 16:00 Elementi di Valutazione Funzionale .
Formicola

10/11 giugno 2023

ESAME FINALE
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