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PROGETTO FORMATIVO DEL PT  
         Il Progetto Formativo parte da situazioni problematiche, per i bisogni professionali di 

Istruttori /PT, integrando in circolarità sistemica permanente le componenti strutturali di: 
 

1. PROFESSIONALITÀ - Formazione di PT eccellenti ƴŜƭƭΩ!ƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ Ŏƻƴ wŜǎƛǎǘŜƴȊŜ, 
per prevenzione, Salute, Fitness, Wellness, Cultura Funzionale del Corpo, Cultura 
Fisica, Body Building, Preatletica, Sport, sviluppata da docenti Nazionali qualificati. 

2. OCCUPABILITÀ - Patrimonio professionale con specifiche competenze per 
ƭΩh//¦t!.L[L¢" ƴŜƭ settore (e in molti ambiti attinenti in forte espansione), come 
collaboratore o Libero Professionista. 
 

FIGURA PROFESSIONALE DEL PT 

Il Personal Trainer:  
¶ propone allenamenti Personalizzati e Funzionali, in dinamiche formative flessibili; 
¶ è autorevole guida, regista, facilitatore, animatore, ispiratore, motivatore dello 

sviluppo delle potenzialità sportive ŘŜƭƭΩǳǘŜƴǘŜ, con modalità attuali e creatività; 
¶ è promotore di un agonismo sportivo coerente, reale, possibile, su basi preventive, 

di salute dinamica, socializzazione e ludicità, oltre il primato; 
¶ ǎǾƛƭǳǇǇŀ ƭΩ!ǇǇǊŜƴŘƛƳŜƴǘƻ ǘǊŀΥ Scienza, Divertimento, Scenari motivanti, Relazione, 

Esperienza, Scenografie coinvolgenti (Palestre, Centri Sportivi e altri contesti). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FORMAZIONE DEL PT (SVILUPPO DEL PROGETTO) 
Il PT ς PROFESSIONISTA DELLA COMUNICAZIONE E RELAZIONE DIDATTICA 

MULTIMEDIALE ς non parla a nome di se stesso, ma della scienza, ŘŜƭƭΩetica, della legge e 

PT: FIGURA PROFESSIONALE 
È un Operatore del Movimento ad alti livelli professionali e guida gli utenti agli obiettivi con Allenamento 
Personalizzato e Funzionale. Sviluppa ς  in un clima scientifico e di emozioni, animazione, divertimento ς le 
potenzialità motorie, fisiche, sportive, formative ed educative di ǘǳǘǘƛΣ ǾŀƭƻǊƛȊȊŀƴŘƻ ƭΩƛƴǘŜǊŀ ǇŜǊǎƻƴŀƭƛǘŁΦ ¢Ǌŀ 
Formazione e Ricerca, il PT eccellente promuove la percezione immediata di Logo di culture e valori aggiunti. 
 

PT: AMBITI DI INTERVENTO 
Prevenzione, Salute Dinamica, Preatletica, Fitness/Wellness, Body Building, Cultura Fisica, Cultura Funzionale 
ŘŜƭ /ƻǊǇƻΣ aŜŘƛŎƛƴŀ !ƭǘŜǊƴŀǘƛǾŀΣ ŀǘǘǊŀǾŜǊǎƻ ƭΩ!ƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ Personalizzato* e Funzionale** con Resistenze, 
individuali ed in gruppo. Il PT è in grado ς con le necessarie collaborazioni specialistiche ς di risolvere anche 
ǎƛǘǳŀȊƛƻƴƛ ǇŀǊǘƛŎƻƭŀǊƛΣ Ŏƻƴ άtǊƻƎŜǘǘƛ !Řŀǘǘŀǘƛέ Řƛ !ƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻΣ Řƛ ǎǘƛƭŜ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊŜ Ŝ Řƛ ǾƛǘŀΦ 

*ALLENAMENTO PERSONALIZZATO 
Con questo allenamentoΣ ƛƭ t¢ ƎǳƛŘŀ ƭΩŀǘƭŜǘŀ al conseguimento di: a - Obiettivi (Prevenzione - Salute - 
Benessere - Sport); b - Motivazioni (Energia per progetti di Sport e di vita); c - Valori (senso dello Sport per la 
vita). [Ω!ƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ tŜǊǎƻƴŀƭƛȊȊŀǘƻ ǊƛǎǇƻƴŘŜ ŀƭƭŀ ǊŜŀƭǘŁ ŜŘ ŀǎǇƛǊŀȊƛƻƴƛ Řƛ ƭƛōŜǊǘŁ ŘŜƭƭΩŀǘƭŜǘŀ όǇŜǊǎƻƴŀύΦ 

** ALLENAMENTO  FUNZIONALE 
[ΩAllenamento Funzionale si compone di nuovi principi scientifici, didattici, tecnici, tecnologici, culturali e 
professionali. È funzionale nella prevenzione, salute dinamica, attività motorie, sportive ed  educative. È 
άCǳƴȊƛƻƴŀƭŜ ŀƭƭŀ ±ƛǘŀέΦ !ƭƭŜƴŀ ƛƭ ƳƻǾƛƳŜƴǘƻΣ ƴŜƭ ǊƛǎǇŜǘǘƻ ŘŜƭƭŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ŎƘŜ ŀǇǇǊŜƴŘŜ Ŝ ŀƎƛǎŎŜ ŎƻƳŜ ǳƴ 
sistema integrato, potenziandone le capacità/abilità motorie, su cui la macchina umana si è evoluta. 
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ŘŜƭƭΩesperienza. Il Corsista è coinvolto nelle problematiche menzionate nei successivi 6 
punti del Progetto Formativo. 

 

1 - CONTENUTI ED ESPERIENZE 

¶ La professionalità da sviluppare del PT presume le conoscenze e le competenze di 
base apprese nei percorsi formativi precedenti, per acquisire competenze attuali di:  

o Avanzate teorie di Allenamento (Personalizzato/Funzionale): tipologie di 
periodizzazione per Capacità Motorie e sportive e Ipertrofia muscolare; 

o Biomeccanica teorica e applicata (pratica con pesi liberi ed attrezzi) - Scelta 
degli esercizi - Valutazione posturale e funzionalità articolare; 

o Allenamenti per la massima funzionalità delƭΩ!ǇǇŀǊŀǘƻ Cardiocircolatorio  
e Respiratorio (nuovi approcci professionali tra fisiologia e patologia); 

o Professione Personal Trainer: integrazione delle scienze pertinenti; 
o Alimentazione/Integrazione: mercato, miti strumentali e realtà scientifica; 
o Abilitazione allΩǳǘƛƭƛȊȊƻ ŘŜƭ 5ŜŦƛōǊƛƭƭŀǘƻǊŜ BLSD; 
o Competenze comunicative, relazionali, didattiche, psicologiche. 

 

 

¶ CAPACITÀ MOTORIE 
Le espressioni del movimento si definiscono Capacità Motorie, possedute nel 
patrimonio genetico e sviluppabili con ƭΩAllenamento e sono quelle: 
o Condizionali (Aspetti energetici del movimento - Aspetto quantitativo); 
o Coordinative (Connesse al sistema nervoso - Aspetto qualitativo); 
o Strutturali elastiche (Elasticità muscolare e del connettivo e mobilità articolare). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Lo sviluppo di tali Capacità (più Composizione corporea ed Ipertrofia muscolare, 
come mezzo funzionale e non fine) include parametri di linea, proporzioni, armonia, 
espressività, intelligenza motoria, corporeità, valori educativi, ludici, estetici. 

 

Le CAPACITÀ MOTORIE TESTABILI (+ Composizione Corporea e Ipertrofia Muscolare)  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 ς FORZA FUNZIONALE 

OBIETTIVI SPECIFICI 
- Veloce (Massima velocità - Potenza) 
- Resistente (opposizione duratura) 
- Esplosiva (più progressioni forza e meno tempo) 
- Elastica (reattività neuromuscolare) 

6 ς IPERTROFIA FUNZIONALE 

OBIETTIVI SPECIFICI 
- Deposito glicogeno muscolare 
- Stabilizzazione metabolico-glicemica 
- Stabilizzazione delle articolazioni 
- Ipertrofia in relazione altezza/peso - H/P 

5 ς COMPOSIZIONE CORPOREA 

OBIETTIVI SPECIFICI 
- Misura stato salutistico e nutrizionale  
- Determinazione del bilancio energetico 
- Misura del peso corporeo desiderabile 
- Prevenzione di patologie da squilibri 

 

2 ς EFFICIENZA CARDIO CIRCOLATORIA  
E RESPIRATORIA - RESISTENZA  

OBIETTIVI SPECIFICI 
- Specifici livelli funzionali dei sistemi 
- Resistenza per specifiche prestazioni 
- Capacità di assumere ossigeno 
 

4 ς EQUILIBRIO - POSTURA - MOBILITÀ ARTIC. 

OBIETTIVI SPECIFICI 
- Percezione corporea, posizione spaziale 
- Equilibrio statico e dinamico  
- Postura: Test, prevenzione ed educazione 
- Funzionalità articolare e Stretching Globale 

 

3 ς VELOCITÀ - RAPIDITÀ - REATTIVITÀ 

OBIETTIVI SPECIFICI 
- Velocità massimale e resistente 
- Capacità di impulsi veloci ai muscoli 
- Velocità di azione e reazione 
- Rapidità di azione e reazione 


