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w e l c o m e  f i t n e s s  m i l a n o  m a r i t t i m a  ( c e r v i a )  1 4  .  1 5  a p r i l e  2 0 1 2

il cibo e il movimento
il ruolo dell’allenamento e della nutrizione nel benessere e nella performance

L’allenamento con i pesi, l’allenamento di durata e una adeguata alimentazione per poter compiere una prestazione sporti-
va di qualità. Questi sono i contenuti di un incontro con la scienza dello sport condotto da relatori di alto profilo accademi-
co. Due giornate rivolte a istruttori, personal trainer e allenatori, per garantire loro un aggiornamento di estremo interesse.

programma sabato 14 aprile 2012
Chairman: Dott. Alberto Mario Bargossi
09.00-11.00 Registrazioni
resistaNCe traiNiNg
11.00-11.10 Presentazione
11.10-11.40 Scientific basis Effetti metabolici del resistance training: dall’hit al hirt prof. antonio paoli 
11.40-12.10 Practical applications La programmazione del resistance training per il dimagrimento in sala pesi       

Dott. roberto provenzano
12.10-12.20 Discussione
12.20-13.00 Scientific basis Meccanismi molecolari dell’ipertrofia muscolare prof. marco sandri
13.00-14.00 Pausa pranzo 
14.00-14.30 Practical applications Dalla teoria all’allenamento per l’ipertrofia Dott. marco neri
14.30-14.40 Discussione
eNDUraNCe traiNiNg
14.40-15.30 Scientific basis Allenamento hit: le basi scientifiche prof. renato manno  
15.30-16.00 Practical applications La programmazione dell’hit in palestra Dott. roberto provenzano
16.00-16.10 Discussione
16.10-16.20 Break
16.20-17.20 Efficacia e limiti dell’utilizzo della metodica hit nelle patologie in palestra Dott. pierluigi fiorella
17.20-18.00 EPOC e allenamento, possibilità reali dell’aumento metabolico e proposte allenanti prof. matteo 

Quarantelli
18.00-18.40 La scelta dell’esercizio aerobico: Le peculiarità e gli impatti muscolo scheletrici derivati da varie 

tipologie di movimenti prof. ario federici
18.40-18.50 Discussione

programma DomeNiCa 15 aprile 2012
NUtritioN
09.30-10.20 Equilibrio acido-base: salute e prestazione... Dott. francesco avaldi e dott. raffaello marmonti
10.20-11.00 Proteine vegetali: un valido supporto per salute e prestazione Dott. roberto Volpe
11.00-11.10 Discussione
11.10-11.20 Break
11.20-12.00 Come e quando integrare le proteine nella dieta dello sportivo Dott. alberto mario Bargossi
12.00-12.40 Alimentazione e Sport: un connubio imprescindibile per la prestazione prof. marcello faina
12.40-12.50 Discussione
13.00-14.30 Pausa pranzo
14.30-15.10 Overview antiossidanti per il fitness? Come e quanto prof. fulvio marzatico
15.10-15.50 Alimentazione e integrazione pre e post workout prof. pierluigi pompei 
15.50-16.30 Grassi Omega 3/6/9: ruolo e importanza nell’alimentazione dello sportivo di endurance o resi 

stance training prof. marco manca
16.30-16.45 Discussione e chiusura lavori

n.b. il programma può subire variazioni

convegno


