SPORT

ESALUTE

La Forza nell’Esercizio e nella Performance Sportiva
nelle diverse eta

Roma 27 - 28 - 29 ottobre 2026

Modalita online - Piattaforma Microsoft Teams

FORMAZIONE TECNICO SPORTIVA

14.30 -14.45  Ingresso dei partecipanti in Microsoft Teams

Rossana Ciuffetti

14.45 -15.00 @ Saluto della Scuola dello Sport
Donatella Minelli

Evoluzione del ruolo della forza nell’esercizio fisico e nell’allenamento, cenni
storici, fattori limitanti la produzione di forza e suoi adattamenti di base sui
diversi piani funzionali. Le fibre muscolari, struttura, fattori neuromuscolari
e endocrini. La forza e la funzione muscolare: definizione delle varie
15.00 -17.00 . . . . . Renato Manno
espressioni. Il lavoro muscolare concentrico, eccentrico, statico, misto, la
pliometria, la curva forza velocita, la relazione forza lunghezza e
I'interazione con le leve, appunti e modelli semplificati. Il metabolismo

energetico della forza.

Lo sviluppo della forza e I'apprendimento dei singoli esercizi come processo
del suo allenamento, propedeutica, e descrizione dei principali esercizi.
L’organizzazione dell’allenamento della forza, principi generali, metodi
tradizionali e integrativi. Il recupero e la periodizzazione. L’allenamento
14.30-16.30 . . S _ . . Renato Manno
speciale della forza e le ipotesi di periodizzazione. Interventi
dell’allenamento della forza nei diversi livelli di fitness e di specializzazione,
ruolo dell’eta cronologica e biologica, eta di allenamento. La valutazione e il

monitoraggio dell’allenamento della forza e aggiustamenti del carico.

Interazioni della forza e le altre qualita fisiche, 'allenamento concorrente e
considerazioni sulla periodizzazione nei diversi sport: la forza e la
resistenza, la forza e la velocita locomotoria e di azione, la forza e la mobilita
articolare, la forza e la coordinazione. La forza nell’eta evolutiva e differenze
14.30 -16.30 . e , Renato Manno
di genere; la forza nella donna, similitudini e differenze con I'uomo; la forza
nell’etd matura e anziana. La forza nella prevenzione delle principali

malattie non trasmissibili.
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Rossana Ciuffetti

Direttore Sport Impact — Sport e salute spa

Donatella Minelli
Responsabile Scuola dello Sport, Direzione Sport Impact - Sport e salute spa

Renato Manno

Dirigente CONI dal 1985 & stato, dal 1980 fino al 1998, responsabile e poi dirigente della Formazione della Scuola
dello Sport del CONI, durante tale periodo & stato membro del Comitato di redazione e fondatore della rivista
“Rivista di Cultura Sportiva” (1982). Dal 1998 al 1999 & stato Direttore del Centro Studi di Atletica Leggera e
direttore editoriale della rivista “Atleticastudi”. E stato Segretario Generale della Federazione Medico Sportiva
Italiana dal 1999 al 2004. E stato membro del direttivo dell’associazione internazionale delle Scuole Superiori di
Sport (AIESEP) e del European Network of Sport Science. Dal 2004 al 2006 é stato Professore Associato presso
’Universita de L’Aquila di cui € stato anche Presidente dei corsi di Laurea in Scienze Motorie. Ha curato la
preparazione fisica delle nazionali di ciclismo su pista (1974-1976) ed & stato consulente per la preparazione fisica
per il nuoto e autore dei primi articoli sul tema. E stato consulente della FIJLKAM e coordinatore del Comitato
tecnico scientifico della stessa federazione (2004). Ha seguito la preparazione della squadra nazionale di pugilato
maschile per | Giochi Olimpici di Londra 2012. Si & occupato della valutazione delle capacita motorie, delle
tecniche di sviluppo della forza e della programmazione dell’allenamento, adattandolo nelle diverse discipline
sportive.Ha partecipato alla validazione di tecnologie, collaborando con Carmelo Bosco, utilizzate per la
valutazione e la preparazione nello Sport, come I'ergometro “Ergopower” e la pedana vibrante NEMES. Ha
pubblicato oltre 170 lavori fra articoli su riviste specializzate, capitoli di libri e 7 libri di cui due tradotti in diverse

lingue.
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