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OBIETTIVI DEL CORSO

Formare la nuova figura professionale del preparatore fisico
degli sport di combattimento e fornire ai tecnici gli strumenti
per poter meglio organizzare la preparazione degli atleti.
Attraverso il corso in oggetto i futuri preparatori dovranno
acquisire le seguenti competenze:
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PROGRAMMA

Definizione di sport di combattimento e di arti marziali;
rapporti di similitudine con gli altri sport di situazione e
con gli sport tecnico-combinatori

Generalita e regolamentazione degli sport di

combattimento
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Aspetti organico-muscolari speci';i
combattimento

Aspetti tecnico-tattici, coordinativi e biomeccanici
specifici dei diversi sport di combattimento

Generalita sugli aspetti psicologici

L’allenamento negli sport di combattimento - cenni sulle
leggi che regolano [P'adattamento e sui principi

fondamentali dell’allenamento:




- Mezzi e metodi per I'allenamento specifico della forza
negli sport di combattimento

- Mezzi e metodi per I'allenamento specifico della
rapidita negli sport di combattimento

- Mezzi e metodi per l'allenamento della resistenza
specifica negli sport di combattimento

- Mezzi e metodi per [l'allenamento della mobilita
articolare negli sport di combattimento

- Mezzi e metodi per <l’allenamento/apprendimento
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LABORATORIO

e Analisi video delle competizioni di maggior rilievo
e Elaborazione di piani di allenamento
e Applicazione di test

e Simulazioni e tirocinio oy
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e Esercitazioni~ pratiche sulle princ
combattimento: parate, pugni, calci, proiezjt

'-
e Differenze genc!rali tra i divetsi sp_q[!idi.
karate, judo, kick boxing. -

e Utilizzo dei piccoli attrezzi caratteristici dei combat sport:
colpitori, sacchi, hand pad, kick pad, ecc..

' e Esercitazioni per lo sviluppo della forza,
resistenza e rapidita specifiche per i
combat sport.

e Organizzazione di un circuit training
specifico.
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e Organizzazione del lavoro intermittente.
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