
In collaborazione tra AIPAC LAZIO & laltrametodologia.com 
Seminario teorico pratico  

LA FORZA FUNZIONALE DEL CALCIO: 
PRESUPPOSTI E ASPETTI PRATICI 

PRESSO STADIO “ANCO MARZIO” OSTIA  
  Via Giovanni Amenduni, 15   

OSTIA LIDO (RM) SABATO 18 MAGGIO 2013  

Laltrametodologia.com 

Costo del seminario 40 euro per associati AIPAC e laltrametodologia.com 
(comprensivo del pranzo a Buffet) (50 euro per i non associati). 
Seminario a numero chiuso (30 posti disponibili). 
Iscrizioni solo online sul sito www.laltrametodologia.com 
Info. Info@laltrametodologia.com - aipaclazio@yahoo.it. 3492213946 (M.Basile) 
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PROGRAMMA 
Ore 9.30  Registrazione iscritti  
Ore 10.00 Introduzione alla forza funzionale per il calciatore (R. Colli) 
Ore 10.30 Problematiche sull’equilibrio specifico nel calcio (D. Pompa) 
Ore 11.30 Cambi di direzione e di senso: torsioni e coinvolgimento Core e forza applicata ai 
diversi angoli (R. Colli, M. Basile) 
Ore 12.30 Pesistica adattata nel Calcio e confronto con il basket: presupposti. (C.Savoia, L. 
Lucarini) 
Ore 13.00 Pausa Pranzo 
Ore 14.30 Pesistica adattata nel Calcio e confronto con il basket: applicazioni pratiche. 
(C. Savoia, L.Lucarini) 
Ore 15.15 Isoinerziale: allenamento a corpo intero (R.Colli, M. Basile) 
Ore 16.00 L’allenamento della forza  funzionale nel portiere (D. Pompa) 
Ore 16.40 Esempi di organizzazione di sedute di forza funzionale nel calcio  (A. Fucci) 
Ore 17.20 Spunti di riflessione e prospettive sull’organizzazione delle sedute di forza (tavola 
rotonda) 

N.B. il seminario prevede per alcuni  argomenti una parte pratica che 
potrà essere svolta a rotazione dai partecipanti. Invitiamo gli stessi ad 
indossare abbigliamento sportivo 
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