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Quando e iniziato in Italia

AIITURA FISICA

iL MENSILE DELLA F.I.d.C.F.

 [ullio Ricciardi di
Firenze crea la
Federazione ltaliana di
Cultura Fisica ed edita
la rivista Cultura
Fisica. Anno 1957. F’
sempre stata
pubblicata senza
Interruzioni e puo
essere ottenuta per
abbonamento.



Evoluzione del RT
dai “pesi” al Fithess



Operatori del settore

v Prrejparratiore atletico

“ [Recuperno unzionale

¢ Istrutiiont o sala

° Istrutiore corsl
« Personal Tradner

¢ Diretton ol centrl fitness
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 Del direttore

Del tecnico

- del Cliente-Socio



- Minore spesa

Y [Puin neeztivi: perdita della individualita




Tecnico - Corsi
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Cliente-Socio

+ Bisogni:
- soclalizzazione (7?)
* miglioramento dello “stile di vita”

» bisogni specifici ben definiti




Socializzazione

* nei Corsi alla vicinanza fisica corrisponde una
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. salute scientifiche




Bisogni estetici-Fit
* Esclude qualsiasi aspetto competitivo

* || miglioramento delle funzioni e
conseguenza dello stesso allenamento
per la “forma” in quanto sono le stesse
capacita condizionali attivate.



Bisogni funzionali

E’ la visione classica aggiornata. Utilizza maggiormente
esercizi a bassa intensita di forza ma maggiore
attivazione della capacita aerobica.

Capacita aerobica
Forza/Potenza
Forza resistente

Mobilita articolare



Variabili da considerare nella

Variabili Dipendenti

Scelta Esercizi

Sequenza

Volume -carico
N. serie - tipo eserc.

Intensita-carico
10/10RM- 6/10RM

Recupero tra serie

Variabili

Sistemi diControlli | Indi ! "'
=

Sesso . g o J; ‘Struttura. | Liv. Funzioni Metivazione




Analisi dei bisogni Condizionali

" ANALISI
INIZIALE -

Analisi dei /\ Analisi delle

Sport Bisogni Possibilita

1) | " [ \
Movimento o Prevenzione Livello Modificabili | NM%Z:I::I;:
specifico bt 1)Bilancio 1) -principianti |

muscolare -intermedi -Genetica
2) Catena R -avanzati / \ (somatotipo inc)

2) Lassita 4 i\ £ N\
motoria T articolare 2) Livello tecnico  condizionali B " -Motivazione

Apparati Condizionali
3)Tipo di 3) Glicolisi 3)Incidenti 3) Attrezzatura Sistemiche - Sesso
S ricorrenti disponibile -Forza
contrazi rischi _Mobilita articolare -Endurance lunga -Eta
4) Aerobico 4) tempo a LEndurance brevs -Endurance media '

4)Carico 4) Prevenzione | disposizione . )
speci \ A y N y




Motivazioni

Frequentare un corso di fithess con sovraccarichi




Viotivazione
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Bisogni estetici

25-26% 34-35%
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'“ A

11-12% 14-15% 17-18%




Il Nostro Compito



Aspetti funzionali
del Fit

Funzionale a cosa !

* Come base ad altre attivita sportive
* Come condizione per una vita attiva
* Come recupero e mantenimento delle

funzioni in declino con 'avanzare della eta



Valore sociale del RT

e Qualsiasi sia il motivo, il valore del
movimento sulla salute fisica e
mentale dei praticanti e certificato.
La spesa sociale per la salute
pubblica in ltalia e critica quindi
sono attivita da proporre.
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Re5|stan@e mmg (RT)

* Si intende per RT esercizi esegmtl con attrezzi
che generano una reS|stenza al movimento.

* La scelta e molto ampia ma il principio e uguale per tutti:
un costante piccolo graduale

iIncremento del valore della resistenza

|| RT da particolare valore alla Forza
resistente ed alla Capacita di lavoro
sopramassimale



Adattamento

UA
(carico esterno)

Carico
Interno




Ricadute sui livelli di salute

conseguenti a esercitazioni RT

®Dalla Position Stand

aggiornata al 201 | della ACSM
(Medicine & Science in Sports
& Exercise,n.7-2011)



Cambiamenti nei Biomarker
relativi allo stato di salute in seguito ad
esercitazioni RT
* Un elevato livello di forza ( sulla media
della popolazione) comporta:

* Minori rischi cardiovascolari

* Minori rischi in tutte le cause di morte
* Minori malattie cardiovascolari

* Migliore rapporto massa grassa/massa
magra



- Migliori livelli del glucosio ematico

® Aumentata sensibilita all’insulina

® Riduzione pressione arteriosa in

ipertensione in fase |

Efficacia e azione preventiva nel
trattamento della sindrome metabolica

Aumentata densita ossea
(osteoporosi)

Riduzioni di rischio in osteoartriti



Benefici del RT sulla
salute mentale

Riduzione dei livelli di ansia
Cognizione (capacita di elaborazione..)
Depressione

Sindrone di fatica cronica

Autostima

Migliore qualita del Sonno



Livelli di Forza

* Le persone anziane perdono la
loro autonomia quando i livelli di
forza scendono sotto un
determinato livello. La forza...

* Numerose ricerche certificano che
’aumento di forza attraverso un

programma di RT e possibile a tutte
le eta ( anche a 90 anni)



Dove esercitarsi
® All'aperto

®In una Palestra



In Sala pesi

® Indipendenza dai fattori metereologici

® Atmosfera condizionata (t e umidita opt)

|struttore
Servizi igienici
Relazioni sociali

® Costi ridotti

® Varieta di attrezzature

® Varieta di corsi

giovedi 18



WWW.per saperne di piu

 www.resistancetraining.it (italiano)

* www.nsca-lift.org

* ACSM


http://www.resistancetraining.it
http://www.nsca-lift.org
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