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CAPITOLO 2

PRATICA RIFLESSIVA E CRESCITA 
PROFESSIONALE

I�criteri�dei�

-
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PRATICA RIFLESSIVA

-

-

-

-

Figura 2.1 Un tipico modello ciclico di riflessione
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MODULO�DI�VALUTAZIONE�PER�LA�SESSIONE�INTRODUTTIVA
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Figura 2.2 Modulo di valutazione per la sessione introduttiva

Guida_completa_per_personal_trainer.indd   35 30/04/19   12:28



120 Guida completa per personal trainer

Figura 4.2 Sindrome generale di adattamento (GAS)
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-

-

-

capacità aerobica e anaerobica.

Figura 4.3 Modello a piramide della forma fisica
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-

-
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Figura 4.4 Esempio di dati e obiettivi di un 

cliente
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SCHEDA�DI�PIANIFICAZIONE�DEL�MACROCICLO

MACROCICLO

MESOCICLI

MICROCICLI

S1 S3 S4 S1 S3 S4 S1 S3 S4 S1 S3 S4

CS1 CS1 CS1 CS1

Figura 4.5 Piano di un macrociclo esemplificativo per un nuotatore non professionista
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� Posizionatevi a gambe divaricate sopra il kettlebell con i piedi alla larghezza delle 

spalle, in una comoda posizione di squat.

prona usando entrambe le mani.

� Tornate in posizione eretta tenendo il kettlebell vicino al corpo e la spina dorsale 

in posizione neutra. Tenete sempre la testa rivolta in avanti.

� Mantenendo il controllo, ritornate alla posizione di partenza.
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� Tenete il kettlebell sotto il mento con presa carpea, tenendo i piedi alla larghezza 

delle spalle.

cliente migliora).

� Mantenete brevemente la posizione in accosciata.

� Ritornate in posizione eretta espirando durante il movimento.
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-

tura con presa supina.

� Iniziate con le braccia tese, inclinandovi all�indietro.

� Portate le mani verso il viso replicando il movimento di un curl e mantenendo la 

spina dorsale in posizione neutra.

� Abbassate lentamente il corpo per ritornare alla posizione di partenza.
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� Con lo sguardo rivolto verso il pavimento, inserite i piedi in ciascuna impugnatura 

facendo in modo che le cinghie siano in posizione verticale.

� Partite con le braccia completamente tese.

la spina dorsale in posizione neutra per tutto il movimento.

� Distendete le braccia e ritornate alla posizione iniziale.
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Tabella�8.14 ESERCIZI�COMUNI�DI�STRETCHING�DINAMICO�
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�

�

�

�

Figura 10.2 Parete addominale prima (a) e dopo (b) la diastasi addominale

DOLORE ALLA CINTURA PELVICA

-

-

-

-
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