Roma, 03.12.2019
Prot.

Ai Comitati Regionali AICS
Ai Comitati Provinciali AICS
Alle Societa di Powerlifting AICS

Loro Sedi

Oggetto: Corso di Formazione ed esame per Allenatore di Powerlifting ed Assistente di Sala Pesi AICS — Riva
del Garda (TN) 11-12 e 25-26 Gennaio 2020.

La Direzione Nazionale, Dipartimento Sport, e la CTN Powerlifting AICS organizzano il Corso di
Formazione Nazionale per Allenatore di Powerlifting ed Assistente di Sala Pesi AICS che si svolgera a Riva
del Garda (TN) nei giorni 11-12 e 25-26 gennaio p.v., presso la ASD Team Atlantide — Via Marone 4.

La partecipazione al Corso € consentita ai maggiorenni, & subordinata all’esperienza atletica nel
powerlifting ed alla familiarita con I'attrezzatura e gli esercizi di sala pesi, al versamento della quota di
iscrizione, al possesso della tessera AICS valida per I'anno in corso ed alla presentazione del certificato
medico. Il Corso sara attivato al raggiungimento di n. 8 iscrizioni (massimo 16).

Il Corso si articola su 2 weekend didattici (32 ore di lezione) ed un giorno di esame (teorico e pratico)

durante i quali saranno fornite le basi utili a strutturare il coaching della disciplina. | candidati acquisiranno
nozioni di anatomia dell'apparato locomotore, teoria dell'allenamento, cenni di biomeccanica a cui seguira
un‘attenta analisi delle 3 alzate fondamentali, anche nella pratica di pedana.
Tutti i corsisti riceveranno il manuale tecnico, indispensabile riferimento per la successiva gestione
dell’attivita agonistica. Il Corso rappresenta un punto di partenza per il neofita dell’insegnamento, tratta
argomenti la cui acquisizione & fondamentale e propedeutica anche in previsione di successivi corsi di metodo
ed approfondimento sulla disciplina, fornendo le chiavi di lettura ed il giusto approccio verso lo studio e
I'interpretazione dei concetti che sono alla base dell'impegno dell’allenatore.

Docente del Corso sara Luca Vittorio Ravera (Responsabile Nazionale Didattica e Allenatori Settore
Nazionale Powerlifting), coadiuvato da Viviana Cazzolli (Allenatore squadra agonistica Team Atlantide ed
atleta agonista) e da Riccardo Lunelli (atleta agonista medagliato).



Cronoprogramma delle lezioni:

Data Orario Materie

11/01/2020 09.30 Introduzione del corso

11/01/2020 | aseguire | regolamento ed algoritmo di gara

11/01/2020 | aseguire | antidoping e codice W.A.D.A.

11/01/2020 a seguire il modello anatomico e la terminologia
12/01/2019 09.00 anatomia apparato muscolo-scheletrico
12/01/2019 a seguire contrazione muscolare e sistemi energetici
12/01/2019 aseguire | class. muscolare fisiologica e meccanica
25/01/2019 09.30 cenni di biomeccanica

25/01/2019 | aseguire | approccio all’analisi meccanica del gesto
25/01/2019 a seguire pratica in sala pesi con sguardo analitico
25/01/2019 aseguire | teoria generale dell’allenamento

25/01/2019 | aseguire | teoria dell’allenamento nel powerlifting
25/01/2019 aseguire | impostazione squat, bench press, deadlift da gara
26/01/2019 09.00 schede valutative

26/01/2019 a seguire tecniche di allenamento per forza

27/01/2019 | aseguire | impostazione squat, bench press, deadlift da gara
27/01/2019 a seguire ripasso generale, domande

27/01/2019 13.00 esame scritto

27/01/2019 aseguire | esame teorico/pratico

27/01/2019 a seguire consegna risultati esame

Al termine del corso, agli idonei, sara rilasciato il diploma, il tesserino da Istruttore e l'iscrizione all’Albo
Nazionale dei Tecnici AICS.

La quota di iscrizione al Corso € di € 320,00 (a persona) e dovra essere corrisposta tramite bonifico
bancario intestato a: AICS Direzione Nazionale — IBAN IT 75 101030 03271 000061460833 — Causale: Quota
Iscrizione Corso Allenatore Powerlifting. Copia del bonifico effettuato, del certificato medico sportivo che
attesti I'idoneita fisica (rilasciato in data non anteriore a 6 mesi), unitamente alla scheda di iscrizione
dovranno essere inoltrate, via e-mail, alla Direzione Nazionale — Dipartimento Sport — dnsport@aics.info

entro il 2 gennaio p.v.

Per eventuali ulteriori informazioni di carattere tecnico potete contattare il responsabile del Corso,

QUOTA DI ISCRIZIONE

Luca Vittorio Ravera, cell. 3483647042.

Cordiali saluti.

On. Bruno Molea
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