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Che cosbd | 6al |l enament o
Per allenamento si intende quella pratica organizzata il cui scopo & ». .
indurre adattamenti biologici tali da permettere-un. miglioramento
di qualita specifiche.

Si tratta di s 0 b tadgchiodr lavero fisici
superiori al le sol/l eci tpozocae
modificazioni alla condizione di emeostasi dello stesso e indurre
miglioramenti dello stato generale di salute del cliente.

Una volta sottoposto uno.stimolo stressante, il sistema si occupera innanzitutto di riparare il

danno subito e tornare alla condizione iniziale, per poi ricostruire piu di quanto distrutto in

preparazione a‘un nuovo eventuale stress di taleentita. E6 bene sottoporre | 6
certo numero di stimoli ripetuti nel tempo al fine di mantenere e incrementare le qualita

fisiche e‘'motorie. Infatti se il primo stimolo stressante non € seguito da altri, il sistema non ha

motivo di-mantenere strutture extra che comporterebbero un inutile dispendio energetico e

tendera a tornare alla condizione di partenza.

L6insieme degldi sti mol i stressant. csans t it ui
una conseguenza del carico imposto:

- Caricoesterno: costiitmusitema ad il 0 sttetasisottbponeiauna q u al i
seduta allenante;
- Caricointerno:r ap pr eesfefnettat ol od e | carico eterno sul
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Schedeanamnesi

L'anamnesi costituisce uno dei primi elementi su cui li cliente si fara un‘opinione sulle nostre

competenze.

Per questo motivo dev'essere preparata con molta cura. Questa viecne ef f et t uat e al |
del |l 6attivit"™, durante i control i predefini

effetti indotti dal programma di esercizi prescritto.

Le sue principali componenti sono:

Anamnesi del Cliente: € la parte iniziale della scheda in cui si registrano i dati anagrafici e la
professione.

Anamnesi Generale: rileva informazioni di carattere generale utili alla programmazione, come
ad esempio disponibilita alla frequenza degli allenamenti, tempo a disposizione, stile di vita e
finalita ricercate.

Anamnesi Sportiva: si concentra sugli sport praticati dal cliente negli anni passati. E'
importante sapere per quanto tempo sono stati praticati e da quanto tempo sono stati
eventualmente interrotti. Quest'anamnesi, seppur non ancora specifica,-aiutera comunque il
PT a farsi un'idea generale del livello di coordinazione motoria del cliente, del suo rapporto
con il proprio corpo, nonché delle sue condizioni fisiche.

Anamnesi Clinica: affronta uno dei punti piu importanti della raccolta dati poiché fornisce
informazioni sullo stato di salute del soggetto, che risulteranno fondamentali per lo sviluppo
del programma di lavoro. Dovrebbe anzitutto rilevare eventuali patologie remote e/o attuali,
I'assunzione di farmaci (in particolar modo i-loro principi attivi), se il soggetto e fumatore, se
si fa uso di alcolici. Potrebbe spingersi ad eventuali analisi ematiche, ECG di base o dinamico,
per completarsi con un'anamnesi-patologica familiare.

Anamnesi Alimentare: e voltaa definire:lo stile alimentare del cliente: i cibi che abitualmente
assume (sia liquidi che solidi), gli orari di assunzione, eventuali integrazioni e
supplementazioni, intolleranze e allergie. Propone un quadro generale della sua "cultura
alimentare”.

Anamnesi_Fisiologica: e il primo "approccio pratico". Attraverso specifiche misurazioni
permette di inquadrare il soggetto a livello morfologico e biotipo-costituzionale. Comporta
uno screening Plicometrico e/o Bioimpedenziometrico per l'analisi della composizione
corporea.

Anamnesi Posturale: valuta il cliente, attraverso opportuni test sul grado di mobilita articolare
di caviglie, ginocchia, anca, tratto lombare della colonna e cingolo scapolare, su eventuali
paramorfismi o dismorfismi.

L'anamnesi € cosi conclusa, tuttavia si sottolinea un aspetto molto importante: una raccolta
dati cosi dettagliata deve essere obbligatoriamente corredata da foglio informativo della legge
sui diritti della privacy; dal consenso da parte del cliente per il trattamento dei dati personali
sensibili, semisensibili, e giudiziari; della relativa legge sulla modalita di archiviazione di tali
documenti. E' altresi opportuno e utile potersi avvalere della collaborazione di qualcuna o di
tutte le figure mediche specializzate nei vari tipi di anamnesi alle quali il soggetto é stato
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sottoposto, in modo da pervenire alla piu corretta interpretazione possibile delle informazioni
raccolte ed ottenere eventuali indicazioni utili alla programmazione del lavoro.

Definizione degli obiettivi

Una dell e principal:@ caratteristiche nell a
degli obiettivi da perseguire insieme al cliente. Programmando infatti step e inserendo le varie
metodologie, possi bile favorire | édincremento di p

dalla persona che si affida al Personal Trainer. Nasce cosi il Goal Setting o G.S., la
Programmazione degli Obiettivi, un percorso per pianificare e sviluppare-~degli obiettivi
personalizzati, che consente di adattare anche programmi preesistenti alle proprie esigenze, ai

propri ritmi ed ai propri impegni.

Aiutandosi con una capacita comunicativa, il Personal Trainer deve crearsi un quadro
inizialmente abbastanza delineato delle aspettative del cliente ed essere comunque attento a

decifrare i cambiamenti che nascono spontanei nella persona’ proprio perché gli obiettivi

possono rivelarsi entita dinamiche del comportamento e della personalita di tutti noi.

Una volta stabilito un obiettivo, infatti, ogni decisione viene costantemente confrontata con

esso per interrogarsi sulla probabilita che azioni ‘@ comportamenti possano tentare di

modificarli. | nol t r e, | 6abi.tudi ne di riflettere sui
sforzarsi di considerare dei possibiliofrisul
combattendo le tendenze pessimistiche. automatiche di chi ha una bassa fiducia in se e,
conseguentemente ad essa, tende frequentemente a concentrarsi sulle possibili sconfitte,
demotivandosi di sperdendo energi e e prog
motivazionale esercitata dalla programmazione efficace di obiettivi adeguati non va solo

intesa come una spinta ma anche come una fortificazione della persistenza e di tenacia, grazie

alla possibilita di monitorare i progressi, nonostante spesso il raggiungimento di alcune mete

richieda un tempo-ed unao sforzo prolungati.

Ci sono ben cinque caratteristiche fondamentali che devono essere rispettate quando si
programmano degli obiettivi che vengono ricordate spesso in modo sintetico attraverso

l uti | i zzoSMART. 6acr oni mo

S sta per Specific e ricorda la necessita che un obiettivo sia Specificg dal momento che é
indispensabile sapere dettagliatamente cosa si vuole, oppure si rischia di fare scelte shagliate

tra | e opportunit?’ guotidiane che sembrano
obiettivo generico puo far attivare strade sbagliate per raggiungerlo o disperdere energie

inutili. Un obiettivo specifico deve precisare specifiche azioni o eventi che si desidera si

manifestino. Di conseguenza a quanto detto, un esempio di obiettivo generico potrebbe essere

Adi magrired mentre uno specifico pu, essere
M sta per Measurable cioé Misurabile e ricorda la necessita di poter verificare i
miglioramenti e i benefici periodici, per poter verificare quanto ci si sta avvicinando ad un
obiettivo. Si possono, a ¢t al fine, adottare
esempio sistemi numerici, oppure quando € necessar i 0 S i possono stabil

www.fitnessa360.it registrato presso il registro del ccTLD "it" Istituto di Informatica e Telematica del CNR. 21/06/2008 info@fitnessa360.it



Pagina |4

mi surazione soggettivao. Queste wultime veng
che sono difficili da valutare oggettivamente o che sarebbe difficile misurare abitualmente con

uno strumento di misuraadegu at o : cos?3d® si ricorre a delle co
comprendere intervall.i da 0 a 10 e in cui 0

ottenere e 10 la sua piena presenza. Se si intende raggiungere una diminuzione di peso la

misurazione si potra esprimere in chili o in centimetri misurati; viceversa se ci si pone come
obiettivo il mi gl i oramento dell accettazion
autovalutare quanto lo si accetta durante il percorso di cambiamento con la seconda modalita

di misura.

Se la revisione periodica di un obiettivo tende a mettere in luce la presenza di risultati diversi

da quelli attesi, in ragione di qualche inconveniente non considerato-o. inatteso, allora si

consiglia una revisione degli obiettivi e un adattamento alla nuova condizione attuale.

A sta per Attainable/Achievable cioé Ottenibile o Raggiungibile e indica il bisogno di
identificare mete che siano/ ritenute MfAacces
infatti, che la persona senta davvero di potersi impegnare per arrivare alla meta e che la
consi der i motivant e. ARaggiungi bil eo perci
attratta e per il quale si considera capace, che sottolinea come sia Sempre necessario ottenere il
consenso profondo della persona che deve raggiungerlo, anche quando il processo di Goal

Setting & supervisionato da un professionista o coinvolge un gruppo.

5

R sta per Realistic ossia Realisticoe indi ca i | bi sogno dgdioéei dent i
relativamente facili, anche se non troppo da essere demotivanti.
Esse vanno scelite tenuto conto delle risorse

venga fatto per raggiungere la meta. Per capire se un obiettivo é realistico, occorre sempre

avere le idee chiare nei minimi dettagli su‘cosa si deve fare per raggiungerlo, in modo da

comprendere se si & in condizioni‘di arrivarci, sia in termini di disponibilita che di capacita. T

sta per Time phased/Time basedssia Temporalmente ScanditéBasato sul tempoche
significa c¢che occorre stabilire una scadenz:
eventuali tappe intermedie ben scandite. In relazione al tempo, si

distinguono: .obiettivi. a breve termine obiettivi a medio termine e obiettivi a lungo

termine. Nel primo caso in genere ci si propone di raggiungerli entro un mese, nel secondo

entro 3<6 mesi e nel terzo caso si puo andare da un anno solare ad un periodo completo in cui

si svolge unodattivit

Gli obiettivi a breve termine, programmati per condurre quelli di lungo termine, creano una

maggior efficacia nel lavoro e nella programmazione di un protocollo di training fisico,

poiché rendono pit motivanti le azioni immediate e donano | a sensazione
finale non sia troppo spostato nel futuro. Piu recentemente, una delle pit note organizzazioni

mondiali di professionisti che si occupa di Goal Setting ha completato la descrizione delle

qualita ottimali degli obiettivi, giungendo alla piu completa sigla sintetica
S.M.A.R.T.E.R., che comprende altre due qualita fondamentali per ogni meta.

E sta per Exciting ossia Eccitante e s ot t ol i nea <che | 6obiettiyv
eccitazione quando viene conseguito, ma anche che esso motiva in quanto emoziona
semplicemente se si immagina la sua possibilita di realizzarsi. Per massimizzare i benefici
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tradibili da tale qualitd degli obiettivi, nel corso del Goal Setting, una delle tecniche
fondamentali utilizzate per scegliere, consolidare e perfezionare gli obiettivi, sostenendo la

motivazione, | 06i magery.

| mmaginare | 6obiettivo ~ wuna chiave fondame
attivita ogni giorno e per rendere sempre piu probabile il suo verificarsi.

R sta per Recorded ossia Registrato. Ci , sottolinea che 1 mpc
raggiungere un obiettivo vada sottoscritto e opportunamente annotato, in modo che divenga

un Vvisibile Acontratt oo daturalmsne ogsi manmsrandume un |

quotidianamente presente e considerato importante per mantenere alta la motivazione e la

promessa. Questa caratteristica viene considerata la chiave di distinzione tra‘un obiettivo e un

sogno: guest 6ul t i mastratio e mentalee terslenal poter divantare ymi a n o
obiettivo concreto solo quando Vviene steso u
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Elementi di comunicazione e di motivazione

Parallelamente a quanto detto sulla formulazione di obiettivi, gioca un ruolo fondamentale
nell a progr amma z i l@conegponahte otivdzeonalk. Questa rd & cagolmea

di tutti i processi decisionali ed é il punto fondamentale su cui sviluppare un programma per

raggiungerel 6 obi etti vo prefissato; | a motivazione
focalizza | 6attenzione verso | 0obiettivo e
del PT — di fare i n modo che | @awlidalPgstdsso vo e s
sia quello Agiustoodo per lui in grado di S
implementare la sua motivazione. Un test molto usato dagli atleti e allepatori ¢ il PP

(Performance Profile), in grado di far emergere in modo piu consapevole possibile i costrutti

che | 6atleta ritiene costituiscano | e qualit

I suoi obiettivi e traguardi.
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La figura mostra un Performance Profile come appare alla presentazione del test al cliente
impegnato in un programma di attivitd motoria; ogni fetta della torta identifica un aspetto o
una qualita della persona che intendiamo valutare. Ogni fetta & poi suddivisa in 10 livelli ed
ogni livello rappresenta un punteggio che la persona si assegna in base ai suoi costrutti
personal.i i n merito al suo stato di f
punteggio da 0 a 10 identificando cosi con un numero il grado di soddisfazione dello stato di
forma di quel distretto muscolare. Assegnando a ciascuna fetta una relativa valutazione si
delinea immediatamente il quadro generale di come la persona percepisce il suo stato di forma
notando cosi le aree piu forti da quelle invece esigenti di miglioramento.

Il PP permette di:

1 identificare gli obiettivi del cliente;

1 capire dove la persona ha una percezione di sé ottimale, dove desidera migliorare e
dove crede di non migliorare;

1 fornire feedback tangibili e dimostrabili;

1 valutare il suo livello di autoefficacia ed il grado di intervento;

7 wvalutare il suo livello di autostima ed il grado di intervento;

1 mettersi in discussione e capire se il programma proposto & simpatico, vario e
divertente;

T capire il livello di motivazione attuando in merito strategie di rinforzo;

1 migliorare notevolmente la capacita-di-gestione del cliente, la sua soddisfazione ed il

tasso di fidelizzazione, se utilizzato con coerenza e professionalita.

Unbdal tra ess en.Zinaddedigedin, anfluentare, veicaare e fimolare il
cliente, accompagnandolo verso obiettivi € mete da lui ambiti, € la comunicazione.
La comunicazione esiste in quanto relazione, € il mezzo che tutti noi abbiamo a disposizione
per entrare in contatto con.il mondo che_ci circonda e viverlo nel modo piu pieno e stimolante
possibile. | benefici che questa qualita puo apportare alla quotidianita del P.T. sono
molteplici:

71 vendere qualitativamente meglio la propria persona, sia sotto il profilo umano che

professionale;

proporre un servizio eccellente;

esternare vantaggiosamente la propria competenza tecnica;

proporre ed organizzare protocolli di lavoro con estrema sicurezza e credibilita;

conquistare e fidelizzare il cliente;

creare un clima di rispetto, fiducia e complicita con il cliente necessari al fine di

raggiungere gli obiettivi prestabiliti;

1 saper gestire con atten zi one | e component. emozi
programma di lavoro.

=4 =4 -4 -4 -4

or ma,

onal
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| canali della comunicazione sono fondamentalmente 3:

Comunicazione verbale costituita dalle parole che pronunciamo.

Comunicazione paravertebrale: modalita con cui usiamo la nostra voce, costituita
dal registro, volume, velocita, timbro.

3. Comunicazione non verbale:espressa dal linguaggio del corpo e i suoi affini quali
Viso, sguardo, postura.

N =

La comunicazione non verbale incide nel processo comunicativo percentualmente attorno al

55%, la comunicazione paravertebrale il 38%, quella verbale il 7%. Non sono piu importanti

ile cose che si diconoo, ma il Aicome | e si d
In un rapporto P.T./cliente la capacita motivazionale e comunicativa del professionista deve

uscire in modo forte e cristallina specie nelle prime sedute in cui fra un test di valutazione e
stesura del programma di | avor o | e due p a
stimolante per iniziare il percorso insieme, oppure ancora nei momenti in cui per vari motivi

la persona € in un periodo non positivo, magari con il rischio di abbandono e quindi bisogna

di stimoli interni, ma sicuramente anche di stimoli esterni che forniscano visioni e prospettive

diverse.
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Implicazioni pratiche

Dati anagrafici:

Nome Cognome Data di nascita

Professione

Anamnesi Generale:

Stile di vita:

Disponibilita e Frequenza (allenamento):

Finalita ricercate:

Grado di motivazione: Grado di autostima:

Anamnesi Sportiva:

Sport praticati in passato: Per quanto tempo Tempo di inattivita

Sport attuale:

Anamnesi Clinica:

Patologie Remote e/o presenti:

Farmaci (principi attivi) e/o Reperti Radiologici:

Valori ematici di riferimento:

Fumatore Alcolici/Superalcolici Altro

Anamnesi Alimentare

N° di pasti giornalieri: Orari assunzione pasti:

Elenco cibi solidi durante la giornata:

Elenco cibi liquidi:

Diete alimentari remote :

Dieta alimentare presente:

Intolleranze Alimentari:

Allergie alimentari:

Integratori e/o prodotti erboristici:
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Peso kg Altezza cm BMI

Fc riposo PA sys PA Dia

Circonferenze: Coscia Fianchi Addome Torace Braccio
Plicometria: Addominale |Soprailiaca |Tricipitale Pettorale |/ Subscapolare
Impedenziometria: %massa magra %massa grassa

Test

Test
ah. L[LE¢

Scarso
Q

Mediocre

Sufficiente

Buono

Eccellente | Risultato

Sit and rich test

Shoulder test

Trunk lift test

Test
FORZA SPECIFICA

Sit up test

Push up test

Squat test

Lat test

[t ]

[.L ¢! RESPIRATOBIA. h

Test

Metodo

Risultato

V02 Max

FC Max |MET |Note

Test incrementale

Test rettangolare

Walking test
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Obiettivo
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