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Training Camp FIPL

“Acquisire la forza attraverso la tecnica”

San Zenone al Lambro

Giorni  21 e 22 MAGGIO 2011

ATTENZIONE: Il training CAMP FIPL si svolge in una sola giornata! 

La Federazione mette a disposizione degli interessati due date differenti che gli iscritti potranno scegliere come preferenza. Questo per permettere di avere in ogni giornata un numero di iscritti non eccedente le 20 unità, in modo da poter garantire la massima dedizione e cura del dettaglio tecnico verso ogni singolo iscritto. Per questo mandando la iscrizione via mail, indicate pure la preferenza della data. La segreteria dell’Accademia vi indicherà l’eventuale disponibilità di posti. Per questo iscrivetevi il prima possibile e avrete possibilità di scegliere la data che più vi aggrada.  

Obiettivi del Training Camp

In tutte le attività sportive al giorno d’oggi si usano i sovraccarichi come mezzo per massimizzare la performance. Siamo sicuri di padroneggiare al meglio gli esercizi fondamentali col bilancere? Oggi giorno chi sa usare il bilancere al meglio ha un vantaggio di campo totale nello sviluppo della Forza muscolare.

La FIPL mette a disposizione la propria storia e la propria competenza tecnica, che ne fanno la federazione leader del settore ‘forza’ in Italia, per insegnare a tutti l’ottimale tecnica degli esercizi di Squat, Panca piana e Stacco da terra. 

Una qualità FONDAMENTALE in più per ogni preparatore atletico, personal trainer o semplice appassionato. L’apprendimento di un gesto tecnico complesso è il fondamento dello sviluppo della forza muscolare. 

Svolgimento del Training Camp

Incontro dalle ore 9 e 30 alle ore 10.00 per l’accreditamento. 

Alle 10.15 ha inizio il training CAMP FIPL. Dopo uno specifico riscaldamento i partecipanti saranno suddivisi in piccoli gruppi, ognuno seguito dal tecnico FIPL di riferimento nello svolgimento dell’alzata. 
Nel corso della giornata saranno sviluppate tutte e tre le Alzate Fondamentali: Squat, Panca piana e Stacco da terra. Termine indicativo dei lavori ore 17.30 \ 18.00. 

ATTENZIONE: Per chi volesse partecipare a più giornate e ripetere il controllo tecnico sul fondamentale l’Accademia concede uno sconto del 50% per la seconda giornata. Questa possibilità è tecnicamente caldamente consigliata perché l’esperienza di tecnici sul campo ci insegna che  la possibilità di correggere il gesto motorio ad uno o più giorni di distanza massimizza la capacità di apprendimento di questo. Ricordate che la tecnica è la prima determinante di grandi risultati. 
La FIPL metterà a disposizione l’attrezzatura standard approvata dall’IPF ed usta nelle gare FIPL.

Al termine del Training Camp sarà consegnato una t_shirt della Accademia Powerlifting e sarà possibile scaricare l’attestato di partecipazione sul sito www.powerliftingitalia-fipl.it per chi ne fosse interessato. 

Giornata tipo del Training Camp

Ore 9.30 \ 10.00 Accreditamento

ore 10.15 \ 13.00 Prima sessione pratica

ore 14.00 \ 14,30 Dubbi, domande, confronto con i presenti e i tecnici federali

ore 14.30 \ 18.00 Circa, seconda sessione pratica 

Per chi volesse può portare cinta da Powerlifting e Polsini. Non è vincolante questo consiglio. 

Il lavoro tecnico si articola per lo più sulla capacità di controllo del gesto tecnico. Per chi volesse, sempre in ottemperanza a questo punto fondamentale ci sarà la possibilità di lavorare su intensità di carico più elevate. 

Prezzo della giornata EURO 120. 

NOTE ORGANIZZATIVE

Modalità d’iscrizione: saranno accettati i primi 80 nominativi pervenuti in Segreteria mediante l’allegato modulo d’iscrizione inviato via mail a: segreteria@powerliftingitalia-fipl.it, entro le ore 17.00 del 7 maggio 2011. Successivamente saranno pubblicati sul sito i nominativi dei partecipanti, raggruppati in gruppi di massimo 20 elementi.  Ogni gruppo sarà assegnato ad un  giorno di allenamento, tra quelli previsti dal presente invito. 


Quota di partecipazione: Euro 120. La quota di partecipazione deve essere versata sul c/c della FIPL dandone notizia in Segreteria.

Sede: San Zenone Al Lambro, Centro Sportivo via Mamoli, lo stesso dei Campionati Italiani 2011. 

MODULO ISCRIZIONE

Il sottoscritto presenta la propria richiesta di partecipazione al:

Training Camp della Federazione Italiana Powerlifting

San Zenone al Lambro……..

Cognome:
………………………………………………………………………………..

Nome:
………………………………………………………………………………...

Data di nascita:
………………………………………………………………………………...

Città di residenza
………………………………………………………………………………...

Tel.:
………………………………………………………………………………...

E mail:
………………………………………………………………………………...

Breve curriculum sportivo: 
………………………………………………………………………………...

………………………………………………………………………………………………………………......

…………………………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………………………..

Manleva: Il sottoscritto, in caso di accettazione della presente domanda e di conseguente partecipazione al Training Camp, solleva la FIPL ed i suoi Dirigenti da ogni responsabilità relativa ad incidenti o lesioni riportati nello svolgersi del Corso stesso. 

Data ……………………………..                            Firma ………………………………….…….………..

N.B.: Il presente modulo deve essere trasmesso a: segreteria@powerliftingitalia-fipl.it
