
DIVENTA 
FUNCTIONAL 
COACH 
E PERSONAL 
TRAINER

5 WEEKEND DI
FORMAZIONE
DATA INIZIO: 17 GENNAIO
2026

PROGRAMMA DI FORMAZIONE COMPLETO 
E RICONOSCIUTO ASI

GYM AGE – GENOVA, ACCADEMY 
 VIA PAPIGLIANO 2/2 A - SAN MARTINO (GE)
        +39 388 9922892          GYMAGE.ASD



CALENARIO 
PROGRAMMA
COMPLETO 
RICONOSCIUTO
ASI

1° WEEKEND – SABATO 17 E
DOMENICA 18 GENNAIO

2° WEEKEND – SABATO 31 GENNAIO
E DOMENICA 1 FEBBRAIO

3° WEEKEND – SABATO 14 E
DOMENICA 15 FEBBRAIO

4° WEEKEND – SABATO 28
FEBBRAIO E DOMENICA 1 MARZO

5° WEEKEND – SABATO 7 E
DOMENICA 8 MARZO

GYM AGE – GENOVA, ACCADEMY 
 VIA PAPIGLIANO 2/2 A - SAN MARTINO (GE)
        +39 388 9922892          GYMAGE.ASD



ALLENAMENTO & SALUTE
 FUNCTIONAL TRAINING E BODYWEIGHT

 PREVENZIONE INFORTUNI E STRATEGIE

 PERSONAL TRAINING 1:1

 PROGRAMMAZIONI PERSONALIZZATE

MENTE & BENESSERE
 MENTAL COACH & MINDFULNESS

 NUTRIZIONE SPORTIVA

PROFESSIONE & BUSINESS
 FISCO E LAVORO

 MARKETING E STRATEGIE DI VENDITA

FORMAZIONE 
A 360 GRADI

GYM AGE – GENOVA, ACCADEMY 
 VIA PAPIGLIANO 2/2 A - SAN MARTINO (GE)
        +39 388 9922892          GYMAGE.ASD
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1° WEEKEND 
SABATO 17 E DOMENICA 18
GENNAIO
INTRODUZIONE E PRESENTAZIONE

 FONDAMENTA TEORICHE
IL MOVIMENTO COME ORCHESTRA
FORZA E DERIVATE
MOBILITÀ ARTICOLARE: STABILITÀ E MOVIMENTO

SISTEMI FONDAMENTALI DEL CORPO UMANO
NEUROMUSCOLARE – MUSCOLO SCHELETRICO –
CARDIOVASCOLARE – RESPIRATORIO – NERVOSO – MIOFASCIALE

PIANI DI MOVIMENTO

PARTE PRATICA: VALUTAZIONE VISIVA SUI FONDAMENTALI
(SQUAT, PLANK, PUSH-UP, DEADLIFT, IL PIVOT CENTRALE)

2° WEEKEND 
SABATO 31 GENNAIO E
DOMENICA 1 FEBBRAIO

SISTEMI ENERGETICI E CARICO DI LAVORO
ATP-CP, SISTEMA LATTACIDO, AEROBICO
RECUPERO TRA LE SERIE

ALLENAMENTI A CIRCUITO E METODI DI ORGANIZZAZIONE
CFT, AAS, AC, PHA
TEMPI DI RECUPERO, OVERTRAINING, DOMS
PARTE PRATICA: PROGRAMMA AVVIAMENTO PRINCIPIANTI (6
MESI)

COLLABORATORE SPORTIVO
TIPOLOGIE CONTRATTI (CO.CO.CO, PARTITA IVA)
RESPONSABILITÀ, OBBLIGHI, ASSICURAZIONI
PARTE PRATICA: LETTURA CONTRATTO E FIGURE DI
RIFERIMENTO
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3° WEEKEND 
SABATO 14 E DOMENICA 15
GENNAIO

 COUNSELOR SPORTIVO E MENTAL COACH
APPROCCIO AL CLIENTE. 
IL RUOLO DEL PT E DEL COACH DI SALA 
TECNICHE DI COMUNICAZIONE

SALUTE E BENESSERE NEL FUNCTIONAL TRAINING
IL METODO BODY F.I.T
LA PROGRAMMAZIONE
PARTE PRATICA: ESERCIZI TARGET E PROGRESSIONI

4° WEEKEND 
SABATO 28 FEBBRAIO E
DOMENICA 1 MARZO
REGOLAZIONE DEL CARICO DI LAVORO

PROGRESSIONE ESERCIZI
CAPACITÀ FISICHE
PARTE PRATICA: CIRCUITI CON PROGRESSIONI DI CARICO

ALLENAMENTO CONSAPEVOLE
ANAMENSI INIZIALE E VALUTAZIONE CORPOREA
ASMA, MENOPAUSA, OBESITÀ, DIABETE
L’ALLENAMENTO IN SALA: NORME E SICUREZZA
PARTE PRATICA: CIRCUITI CON PROGRESSIONI DI CARICO

FISIOTERAPISTA: ALLENAMENTO PREVENTIVO E COMPENSATIVO
FONDAMENTI DEL MOVIMENTO E BIOMECCANICA DI BASE
STRATEGIE DI PREVENZIONE DEGLI INFORTUNI
PARTE PRATICA: VALUTAZIONE PORSTURALE ESERCIZI
PREVENTIVI (CAVIGLIE,ARTI INFERIORE, DIAFRAMMA, PAVIMENTO
PELVICO, LE CRITICITÀ DELLA SPALLA)

 NUTRIZIONE E INTEGRAZIONE
NUTRIZIONE IN BASE ALL’ETÀ TIPO DI ATTIVITÀ SVOLTA 
IDRATAZIONE
CAP. EXTRA: DISTURBI ALIMENTARI, MINORI, DISABILITÀ,
APPROCCIO INCLUSIVO.
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5° WEEKEND 
SABATO 7 E DOMENICA 8
MARZO

MARKETING E PUBBLICITÀ
CREARE UN PROFILO PROFESSIONALE CHIARO E AFFIDABILE
DEFINIRE TARGET E LINGUAGGIO
PIANIFICARE CONTENUTI E CTA
SPONSORIZZATE LOCALI MIRATE
GESTIRE COMMENTI, MESSAGGI E RECENSIONI
FORZA E DERIVATE

IL PERSONAL TRAINER -ALLENAMENTO ONE TO ONE: 
OBIETTIVO: DIMAGRIMENTO, TONIFICAZIONE, IPERTROFIA,
SALUTE GENERALE, PREPARAZIONE SPORTIVA
PROGRAMMAZIONE  SEMSTRALE E ANNUALE
PARTE PRATICA: ONE-TO-ONE

PROVA FINALE
ESAME SCRITTO 
REVISIONE TESI
SIMULAZIONE ALLENAMENTO

COSA TI VERRÀ
RILASCIATO A 
FINE CORSO?

DIPLOMA NAZIONALE ASI

TESSERINO TECNICO

ISCRIZIONE ALL’ALBO NAZIONALE 
TECNICI ASI

INIZIA A LAVORARE SIN DA SUBITO
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DIVENTA 
FUNCTIONAL 

COACH 
E PERSONAL 
TRAINER ORA

SCRIVICI SU 
WHATSAPP

+39 388 9922892

GYM AGE – GENOVA, ACCADEMY 
 VIA PAPIGLIANO 2/2 A - SAN MARTINO (GE)
        +39 388 9922892          GYMAGE.ASD

ISCRIVITI AL
CORSI

CLICCA QUI

 ISCRIVITI SUBITO E 
RISPARMIA

👉 SE TI ISCRIVI ENTRO IL 31/10 €950

👉 SE TI ISCRIVI ENTRO IL 30/11 €1100

👉 DAL 1/12 FINO A INIZIO CORSO 17/01€1300
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