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LINEE GUIDA S.I.T 

2026 

Corso di Formazione ALLENATORI FITRI  
2° Livello di formazione Coni – SnaQ 

 
 

 

Dal 30 luglio  
Formazione individuale a distanza autogestita sui contenuti generali 
piattaforma della Formazione Olimpica Coni  
 
dal 13 al 15 ottobre  
1° modulo - Formazione di base sulle tematiche specialistiche – modalità online 
 
dal 20 al 23 ottobre  
2° modulo - Formazione di base sulle tematiche specialistiche – modalità online 
 
dal 30 ottobre al 1° novembre   
Modulo di formazione pratica – in presenza presso il CPO di Tirrenia 
 
dal 3 al 6 novembre 
3° modulo - Formazione di base sulle tematiche specialistiche – modalità online 
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INFORMAZIONI 

DATE E MODALITÀ DI SVOLGIMENTO:   
Dal 30 luglio  
Formazione individuale a distanza autogestita sui contenuti generali 
piattaforma della Formazione Olimpica Coni  
 
dal 13 al 15 ottobre  
1° modulo  
Formazione di base sulle tematiche specialistiche – modalità online 
 
dal 20 al 23 ottobre  
2° modulo 
Formazione di base sulle tematiche specialistiche – modalità online 
 
dal 30 ottobre al 1° novembre   
Modulo di formazione pratica 
in presenza presso il CPO di Tirrenia 
 
dal 3 al 6 novembre 
3° modulo  
Formazione di base sulle tematiche specialistiche – modalità online 

RESPONSABILE SIT:              Alessandro Bottoni  

REFERENTE ORGANIZZATIVO:           Settore Istruzione Tecnica FITRI settoreistruzionetecnica@fitri.it   

 
SUPPORTO TECNICO:             piattaforma  www.formazionefitri.it   
                                                                                        E-mail:   help@formazionefitri.it   
 

 
1.OBIETTIVO DEL CORSO 

Il Corso di formazione per allenatore di primo livello ha lo scopo di formare tecnici capaci di comprendere, progettare e 
gestire in modo compiuto le diverse forme dell’allenamento sportivo. L’allenatore deve possedere la capacità d’adattare 
l'uso competente delle conoscenze, degli strumenti e delle metodologie allenanti alle esigenze e alle caratteristiche dei 
diversi soggetti allenati, sapendosi relazionare in modo efficace con gli atleti, i tecnici, la dirigenza e tutte le figure 
coinvolte nel processo di allenamento. Dal punto di vista professionale, il tecnico che consegue la qualifica di Allenatore 
è in grado di allenare in autonomia atleti di ogni età, può svolgere funzione di allenatore esperto per tecnici in possesso 
delle qualifiche di Allievo Istruttore o Aiuto Allenatore e a sua volta può continuare ad acquisire competenze individuali 
in affiancamento ad un Allenatore Capo o di IV Livello su atleti competitivi giovani ed élite. 

 

 

2. ASPETTI ORGANIZZATIVI 

Il corso per Allenatori è stato revisionato per adeguare la qualifica ai migliori target richiesti dalla World Triathlon e dal 
Coni. Il corso si svolge attraverso modalità di formazione validate e riconosciute dal Coni, nella sua nuova versione è 
costituito da un processo formativo appositamente progettato e articolato in diverse fasi.  

1° fase dal 30 luglio: i corsisti affrontano una formazione individuale autonoma e a distanza (FAD) sui contenuti di ordine 
generale. Questa fase del percorso è svolta sulla piattaforma Coni della Formazione Olimpica. I corsisti avranno accesso 
ad una serie di unità e video didattici di elevato livello qualitativo e condotte da docenti nazionali selezionati dal Coni 
nell’ambito della formazione olimpica. 

2° fase dal 13 ottobre: prima parte di lezioni didattiche on line sui contenuti specialistici necessari per la qualifica di 
allenatore di Triathlon di I Livello e condotte dai docenti nazionali del Coni e della Fitri. La fase è distribuita su due 
settimane per un totale di 28h di formazione diretta online.  

mailto:settoreistruzionetecnica@fitri.it
http://www.formazionefitri.it/
mailto:help@formazionefitri.it
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3° fase dal 30 ottobre: costituita da 24 ore di didattica frontale con esercitazioni pratiche in presenza, fondamentali per 
supportare il passaggio dalle conoscenze acquisite alle competenze sul campo necessarie alla figura tecnica di 
allenatore. 

4° fase dal 3 novembre: seconda parte di lezioni didattiche on line sui contenuti specialistici e finalizzate 
all’approfondimento e alle necessità di chiarimento e confronto sulle tematiche affrontate nelle fasi precedenti. La fase 
è distribuita su una settimana per un totale di14h di formazione diretta online.  

5° fase: studio e pratica individuale durante tutta la durata del corso e possibilità di relazionarsi con i relatori   

6°fase: valutazione e conferimento della qualifica.  

Il corso si svolge secondo i piani di studio e le modalità previsti dal S.I.T.  
Le lezioni sono condotte da Docenti Nazionali FITRI o da docenti del Coni.  
 
Il corso è attivato al raggiungimento minimo di 15 aspiranti Allenatori. 
 
Una volta completata l’iscrizione, verranno inviate entro il 30 luglio le credenziali di accesso alla piattaforma della 
Formazione Olimpica per lo svolgimento delle unità didattiche sui contenuti di ordine generale in modalità FAD.  
Per qualsiasi dubbio e/o necessità di assistenza su questa fase è possibile scrivere al settoreistruzionetecnica@fitri.it 
 
Il giorno precedente all’inizio della 2° fase del corso nella modalità online, verrà inviata ai partecipanti un’e-mail 
contenente il link per accedere al corso (piattaforma Zoom) che deve essere preventivamente downloadata dal 
partecipante.  
Per qualsiasi dubbio e/o necessità di assistenza è possibile scrivere al supporto tecnico: help@formazionefitri.it  
 

 
3.REQUISITI PER L’AMMISSIONE 

1. essere in regola con il tesseramento di tecnico per l’anno 2026 

2. Diploma di scuola media secondaria di secondo grado; 

3. essere in possesso della qualifica di Aiuto Allenatore (Ex Istruttore Fitri) 

 
 
4.MODALITÀ E QUOTA D’ISCRIZIONE 

L’iscrizione dovrà essere effettuata Online sulla piattaforma http://www.formazionefitri.it/    
- La quota d’ iscrizione al corso di formazione è di euro 500,00 

Il pagamento potrà essere effettuato in modalità telematica con carta di credito. Con questa tipologia semplificata di 
pagamento i tecnici verranno automaticamente registrati all’evento formativo, oppure, mediante bonifico bancario da 
intestare a: 

Federazione Italiana Triathlon 
Banca 05034 - BANCO BPM S.P.A. 
IBAN   IT17M0503403240000000001549 
Specificare la causale: nome e cognome, iscrizione corso Allenatore FITRI 2026 

 
Per le iscrizioni mediante bonifico, si ricorda che la copia del bonifico dovrà essere inserita all’interno del format, per la 
chiusura della procedura d’iscrizione e verranno convalidate dal settore SIT esclusivamente dopo l’autorizzazione da parte 
del settore amministrativo dell’avvenuto pagamento.  
Si prega, pertanto, di eseguire il bonifico con valuta non superiore alla data di scadenza lunedì 20 luglio 2026 ore 15:00  
 
N.B: coloro che sono DOCENTI DI RUOLO sarà previsto l’utilizzo della Carta del Docente. 
Seguiranno a breve le informazioni a riguardo e il numero identificativo per accedere alla piattaforma SOFIA del MIUR. 
 
 
 

mailto:settoreistruzionetecnica@fitri.it
mailto:help@formazionefitri.it
http://www.formazionefitri.it/
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5. SCONTISTICA  

DONNA: ricordiamo che per incentivare le attività di promozione ed aumentare il numero dei tecnici donna in Italia, su 
proposta della Commissione Donne, la Federazione ha concesso la riduzione della quota d'iscrizione al corso del 50% 
(scontistica già applicata nella procedura d'iscrizione online) Quota iscrizione al corso 250,00euro. 

UNDER 23: Inoltre, per favorire lo sviluppo delle competenze, la FITRI ha introdotto la riduzione del costo del corso del 
50 % per agli atleti maggiorenni d'interesse nazionale (convocati in nazionale fino alla categoria Under 23). Per accedere 
alla scontistica è necessario inviare formale richiesta all'indirizzo settoreistruzionetecnica@fitri.it  cha valuterà il possesso 
dei requisiti. Si ricorda che l'accesso al corso sarà comunque consentito solo agli atleti già in possesso della qualifica di 
Istruttore FITRI. Quota iscrizione al corso 250,00euro. 
 
6.PROGRAMMA DEL CORSO 
Il programma del corso è consultabile nel medesimo documento. 
 
7.DIPLOMA DI QUALIFICA 

Ai corsisti partecipanti che superano l’esame finale, è rilasciato dal settore SIT il Diploma di qualifica Allenatore I Livello 
FITRI.  
 

8.MODALITA’ DI FREQUENZA E MONTE ORE 

È previsto un monte complessivo di 48 unità didattiche di FAD nella piattaforma della Formazione Olimpica da svolgere 
in autonomia, 42 ore di didattica frontale online e 20 ore di didattica frontale in presenza, per un totale di 172 Unità 
Didattiche, definite in funzione dei singoli obiettivi formativi da raggiungere e organizzate nei differenti moduli didattici 
e aree di insegnamento. 
 

Modalità FAD su piattaforma Coni. Lo svolgimento della parte di FAD il corsista può organizzare la formazione in 
autonomia, utilizzando i docenti della FITRI per il supporto a distanza della formazione. È consigliabile terminare questa 
fase prima del termine della 4° fase di didattica frontale online ma è possibile estenderne la durata per ogni corsista in 
funzione delle proprie esigenze organizzative. Al termine di questa fase è prevista un’autovalutazione e lo svolgimento 
di un test. La visione di tutte le unità didattiche e il superamento del test è necessario per accedere all’esame finale per 
il conferimento della qualifica.  
 

Modalità online su piattaforma Zoom. Per la parte di didattica specialistica online (2° e 4° fase del corso) è consentito il 
10% di assenza dal totale delle ore del corso Esigenze e concessioni diverse verranno comunque valutate a seguito di 
richiesta inviata al responsabilesit@fitri.it. Le lezioni del corso saranno registrate e visualizzabili, insieme al materiale 
presentato alle lezioni, per un anno dal termine del corso. Le registrazioni possono essere utilizzate anche per certificare 
la presenza nel caso, per validi e giustificati motivi, non si sia potuto partecipare ad una o più lezioni. 
 
Modalità in presenza. Per la parte di didattica in presenza (3° fase del corso) deve essere garantita una presenza del 
100% del monte ore (20 ore). Eventuali assenze potranno essere comunque recuperate in apposite sessioni future 
previste dal SIT. 

 
 
9.ESAME FINALE 
 

L’esame finale è previsto in modalità online o in presenza in diverse sessioni a partire da dicembre 2026. Per accedere 
all’esame finale, oltre ad aver frequentato il corso, è necessario aver completato gli step di verifica di apprendimento 
intermedi e costituiti da: 

- risposte correte per almeno l’80% del totale al questionario relativo alle conoscenze generali apprese attraverso 

la formazione a distanza del Coni (nel caso venga ottenuto un punteggio inferiore il questionario può essere 

ripetuto il numero di volte necessario); 

- partecipazione alle attività didattiche, di approfondimento e studio personale proposte dai docenti Fitri nella 

parte specialistica. 

mailto:settoreistruzionetecnica@fitri.it
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Per la prova finale di esami valgono i seguenti punti. 
 

1. L’esame è svolto in modalità in presenza o online;  
2. La Commissione d'esame è composta dal Responsabile S.I.T., dal suo assistente e dai Docenti Nazionali designati;  
3. La Commissione può essere articolata in sottocommissioni formate da almeno due esaminatori;  
4. Le prove d’esame consistono nella redazione e presentazione di un Project Work concordato con il SIT ed in un 
colloquio orale mediante le quali evidenziare la conoscenza dei contenuti proposti, la serietà della partecipazione al corso 
e il grado di competenza acquisito;  
5. Le prove d’esame sono pubbliche; 
6. Gli esami devono essere debitamente verbalizzati sugli appositi moduli, sui quali vanno specificati i contenuti richiesti, 
la valutazione delle singole prove e l’indicazione dell’esito finale;  
7. L'esito dell'esame deve essere comunicato ai candidati al termine della prova;  
8. I candidati che non sono ammessi all’esame per difetto di monte ore, che non superano l’esame o che risultano 
assenti all’esame possono presentarsi in una sessione di esame successiva, entro e non oltre 12 mesi dal termine del 
corso, pagando la tassa d’esame di 40,00 euro.  
9. Possono essere previste altre modalità di valutazione stabilite dalla Direzione Centrale nel rispetto della 
calendarizzazione annuale. 
 
 
10.ATTIVAZIONE E SCADENZA ISCRIZIONI 

 
È possibile iscriversi al corso sulla piattaforma online http://www.formazionefitri.it/  a partire dal giorno mercoledì 17 
giugno 2026 ore 10:30  
 
Termine iscrizioni lunedì 20 luglio 2026 ore 15:00 e/o al raggiungimento del numero massimo di 40 iscritti. 
il corso verrà attivato al raggiungimento minimo di 15 aspiranti Allenatori FITRI.  
Qualora non venga raggiunto il quorum necessario la quota versata verrà rimborsata.  
Per le info di supporto tecnico al portale www.formazionefitri.it è attiva l’E-mail: help@formazionefitri.it  
   
 
11.CREDITI FORMATIVI 

La partecipazione al Corso Istruttori permette di acquisire 20 Crediti Formativi crediti formativi validi per ‘aggiornamento 
annuale. 
 

 
12.CONTENUTI    

 
I contenuti didattici rispondono alle esigenze formative per la figura dell’Allenatore e sono organizzati dal punto di vista 
didattico durante il corso secondo 3 modalità relative alla formazione generale, formazione specialistica e formazione 
pratica. 
 
A. Formazione generale  
Nella 1° fase di formazione a distanza individuale sulla piattaforma della Formazione Olimpica del Coni verranno erogati 
i contenuti di ordine generale, comuni a gran parte delle discipline sportive e necessari per dare all’Allenatore una 
formazione di base generale e trasversale, in grado di poter supportare appieno i contenuti specialistici del Triathlon e 
necessario per integrare in modo ottimale l’Allenatore di Triathlon nel contesto generale sportivo nazionale. 
 
La formazione generale svolta in FAD è condotta da docenti selezionati della Formazione Olimpica di primo livello ed è 
costituita da 48 unità didattiche, che sono organizzate nelle seguenti aree: 

• Area Leggi e regolamenti  

• Area Metodologia dell’Allenamento  

• Area Acquisizione Abilità  

• Area Fisiologia dello Sport  

• Area Medicina dello Sport  
 

http://www.formazionefitri.it/
http://www.formazionefitri.it/
mailto:help@formazionefitri.it
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• Area Tecnologia dello Sport  

• Area Educazione e Psicologia  

• Area Management dello sport 
 
I contenuti nel dettaglio di tutte le unità didattiche e dei docenti Coni sono illustrati nell’ALLEGATO 1  
 
 
B.    Formazione specialistica  
Nella 2° e 4° fase i corsisti affronteranno le lezioni frontali online dove verranno erogati i contenuti specialistici del 
Triathlon necessari all’acquisizione delle conoscenze e competenze proprie dell’Allenatore di Triathlon. 
La formazione specialistica è organizzata nel piano didattico su 15 differenti moduli didattici: 
 

1 Teoria e Metodologia dell’Allenamento 

2 Anatomia, Fisiologia generale  

3 Fisiologia dell’esercizio fisico e Valutazione Funzionale 

4 Pianificazione e programmazione dell'allenamento 

5 Teoria e metodologia della didattica e dell'insegnamento 

6 Allenamento del nuoto per le discipline del Triathlon 

7 Allenamento del ciclismo per le discipline del Triathlon 

8 Allenamento della corsa per le discipline del Triathlon 

9 Allenamento degli aspetti tecnici, specifici e di gara 

10 Aspetti metodologici, tecnici e regolamentari del Paratriathlon 

11 Preparazione Fisica e allenamento della forza per le discipline del Triathlon 

12 Area educativa e socio-psico-pedagogica e coaching 

13 Responsabilità sul lavoro per il tecnico sportivo, regolamenti e normative di riferimento, management dello sport 

14 Alimentazione e integrazione sportiva 

15 Utilizzo della tecnologia per l'allenamento  

16  Modello della gara e dell'allenamento  

 
Ogni modulo didattico è costituito da numerose unità didattiche, definite in funzione del conseguimento dell’obiettivo 
formativo. I moduli didattici seguono il tecnico lungo tutto il percorso di formazione, dal 1° livello al 3° livello di 
formazione. I contenuti dei vari moduli sono ovviamente diversi e propedeutici su ogni livello di formazione.  
 
I contenuti nel dettaglio sono illustrati nell’ALLEGATO 2 
 
C.  Formazione pratica 
Nella 3° fase verranno svolte le esercitazioni pratiche in presenza per supportare il passaggio dalle conoscenze acquisite 
alle competenze sul campo necessarie alla figura tecnica di allenatore. Questa fase è molto efficace e produttiva per 
l’apprendimento e il confronto diretto con i docenti nazionali e lo staff federale.  
 
I contenuti nel dettaglio sono illustrati nell’ALLEGATO 3 pubblicato dopo la definizione della lista definitiva dei tecnici in 
formazione.  
 
Complessivamente il corso è composto da 166 Unità Didattiche, 48 su contenuti di ordine generale, relativi alle 
conoscenze teoriche e metodologiche richieste per la figura di Allenatore e le 118 Unità Didattiche su contenuti 
specialistici per l’Allenatore di Triathlon.  
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13. DOCENTI 

Le unità didattiche di ordine generale sono affrontate da docenti Coni selezionati nell’ambito dei programmi della 
Formazione Olimpica. Sono quindi docenti esperti e di primo livello nell’ambito dell’argomento trattato. 
Di seguito la lista dei docenti Coni per questo livello di formazione.  
 
 

Docenti CONI: 

Federica  Alviti  Istituto di Medicina e Scienza dello Sport - Fisiatria  

Vito  Azzone  FIGC – Preparatore fisico nazionale U21  

Roberto  Baldassarre  Istituto di Medicina e Scienza dello Sport – Metodologia dell’allenamento  

Guido  Brunetti  Istituto di Medicina e Scienza dello Sport – Formazione  

Andrea  Cardone  Istituto di Medicina e Scienza dello Sport – Metodologia dell’allenamento  

Alessandro  Carrozzo  Istituto di Medicina e Scienza dello Sport – Ortopedia  

Fabrizio  Ceci  Istituto di Medicina e Scienza dello Sport - Metodologia dell'allenamento  

Alessandro  Cecilia  FISG, Juventus F.C., FICK: Psicologo dello sport  

Dario  Dalla Vedova  Istituto di Medicina e Scienza dello Sport – Biomeccanica dello Sport  

Andrea  Di Castro  Istituto di Medicina e Scienza dello Sport - Metodologia dell'allenamento  

Giuseppe  Di Gioia  Istituto di Medicina e Scienza dello Sport - Cardiologia  

Alberto  Di Mario  Istituto di Medicina e Scienza dello Sport - Metodologia dell'allenamento  

Adriano  Di Pinto  FIPAV – Docente formatore; ITAS Trentino Volley - Assistant Coach  

Giovanni  Esposito  Università Telematica S. Raffaele; Segretario FIBa  

Andrea  Ferretti  Direttore Sanitario Istituto di Medicina e Scienza dello Sport  

Alessio  Franco  Istituto di Medicina e Scienza dello Sport – Scienza dell’alimentazione  

Claudia  Gambarino  Università degli Studi di Torino - SUISM  

Alvio  La Face  CONI – Responsabile Affari legislativi  

Marco  Mencarelli  Direttore Tecnico FIPAV - Settore Squadre Nazionali giovanili femminili  

Paolo  Montera  Istituto di Medicina e Scienza dello Sport - Endocrinologia  

Elisa  Pagliano  Centro di Psicologia dello Sport di Torino - ISEF  

Dario  Pompa  FIGC – Preparatore fisico Squadra A Maschile Nazionale Futsal  

Chiara  Ragona  Istituto di Medicina e Scienza dello Sport – Biomeccanica dello Sport  

Bruno  Ruscello  Università Telematica S. Raffaele; FIGH  

Flavia  Santoboni  Istituto di Medicina e Scienza dello Sport - Fisiatria  

Raffaella  Spada  Istituto di Medicina e Scienza dello Sport - Scienza dell'alimentazione  

Maria Rosaria  Squeo  Responsabile Sanitario Area Olimpica Istituto di Medicina e Scienza dello Sport  

 
 
I contenuti specialistici del Triathlon sono affrontati dai docenti nazionali selezionati dalla FITRI. Con l’obiettivo di favorire 
il più possibile nei corsisti il passaggio dalle conoscenze alle competenze e ridurre la distanza tra le conoscenze teoriche 
e le competenze necessarie sul campo, nella selezione dei docenti viene data priorità alle competenze in organico nello 
staff tecnico nazionale, operante nelle attività tecniche nazionali ed internazionali di alto livello. 
 
 

Docenti Nazionali FITRI Unità didattiche - Moduli insegnamento 

Riccardo  Wenter 
Coordinatore Tecnico Squadra 
Nazionale – specialista Nuoto 

M6: Allenamento del nuoto nelle discipline del 
Triathlon 

Luca Zenti 
Specialista della performance - 
Metodologia dell’allenamento nel 
Triathlon 

M1: Teoria e metodologia dell’allenamento 

M3: Fisiologia dell’esercizio fisico e valutazione 
funzionale 

M7,M8 
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Michele Zanini Analista della Forza 
M11: Preparazione Fisica e allenamento della forza per 
le discipline del Triathlon 

Fabrizio Tacchino Tecnico specialista ciclismo 
M7: Allenamento del ciclismo per le discipline del 
Triathlon 

Simone  Villanova Analista della Forza 
M11: Preparazione Fisica e allenamento della forza per 
le discipline del Triathlon 

Andrea Gabba Coordinatore programma sviluppo  M4: Pianificazione e programmazione dell'allenamento 

Marco Previtali 
Metodologo e supervisore forza 
nei giovani e nel programma 
sviluppo 

U.D. Allenamento della forza nei giovani – M11 

Bottoni Alessandro  
Responsabile Settore Istruzione 
Tecnica 

M4: Pianificazione e programmazione dell'allenamento 

Massimo Strada 
Coordinatore centro Tecnico 
Sviluppo Riccione 

M9: Allenamento degli aspetti tecnici, specifici e di gara 

Casadei  Alberto Direttore Tecnico Giovanile U.D. Programmazione dell’attività giovanile 

Renzo  Roiatti Direttore Tecnico Paratriathlon 
M10: Aspetti metodologici, tecnici e regolamentari del 
Paratriathlon 

Laface Giuseppe 
Tecnico Squadra Nazionale 
Paratriathlon 

M10: Aspetti metodologici, tecnici e regolamentari del 
Paratriathlon 

Cacciamano Gianluca 
Coordinatore classificazione 
nazionale paratriathlon 

M10: Aspetti metodologici, tecnici e regolamentari del 
Paratriathlon 

Maria 
Francesca 

Piacentini 
Docente universitario Metodologia 
dell’allenamento - endurance 

M1: Teoria e metodologia dell’allenamento 

M2: Anatomia, Fisiologia generale 

Francesca  Vitali 
Psicologa dello sport e dottore di 
ricerca in Metodologia della ricerca 
in psicologia 

M12: Area educativa e socio-pscico-pedagogica e 
coaching 

 
A questi docenti si aggiungono altri docenti nazionali selezionati in funzione delle competenze individuali sulla formazione in 
relazione alle specifiche esigenze formative della FITRI per il corso in oggetto.  
 
 
14.PRENOTAZIONE ALBERGHIERA  

 
La fase del corso in presenza per lo svolgimento della parte pratica è prevista dal 30 ottobre al 1° novembre nel Centro 
di Preparazione Olimpica di Tirrenia sito in Vione dei Vannini s.n.c. - 56018 Tirrenia (PI) e secondo il programma allegato. 
È disponibile la possibilità di alloggiare all’interno del Centro di Preparazione Olimpica. Anche se è possibile provvedere 
in completa autonomia all’alloggio, la scelta di alloggiare all’interno del CPO è fortemente consigliata per vivere a pieno 
le possibili esperienze e opportunità formative che i corsisti possono cogliere frequentando gli stessi ambienti anche nei 
momenti conviviali e quelli che precedono e seguono le lezioni.  Il tecnico ha la possibilità di effettuare in autonomia la 
prenotazione alberghiera nel CPO, procedendo almeno 15 giorni prima dall’inizio della sessione pratica del corso e 
inoltrando la richiesta alla mail: hdstirrenia@coni.it  e per c/c a settoreistruzionetecnica@fitri.it . 
Le spese di soggiorno sono a carico del tecnico in formazione. 
 
Ai fini del completamento del corso la parte pratica è ritenuta necessaria e obbligatoria. Nel caso di impossibilità a 
partecipare alla sessione prevista nel presente documento, può essere preventivamente fatta richiesta a 
responsabilesit@fitri.it di svolgere la parte pratica in un secondo momento, utilizzando una delle sessioni di recupero che 
verranno predisposte successivamente al termine del corso. Come previsto nel regolamento sarà possibile accedere alla 
sessione di esame solo dopo aver completato anche la parte pratica, per cui, nel caso non fosse possibile organizzare una 
sessione di recupero prima della sessione di esame prevista, sarà possibile svolgere l’esame in sessioni successive.  
 
 

mailto:hdstirrenia@coni.it
mailto:settoreistruzionetecnica@fitri.it
mailto:responsabilesit@fitri.it
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FITRI - 2° LIVELLO SNAQ 

CORSO FORMAZIONE ALLENATORE  
Programma organizzativo sintetico 

 

DATA Orario 
Ore 

Teoria 
Ore  

Pratica Contenuti Modalità 

Giovedì 30 
luglio 

19:00 20:00 1  Introduzione al corso Online - piattaforma 
Zoom FITRI 

agosto - settembre 24  Formazione di base sulle tematiche 
generali previste per il 2° livello 

Formazione 
individuale su 

piattaforma Coni 
martedì 13 
ottobre 2026 

16:00 20:00 4  

1° modulo - Formazione di base sulle 
tematiche specialistiche previste per 
la figura di Allenatore  

Online - piattaforma 
Zoom FITRI 

mercoledì 14 
ottobre 2026 

16:00  20:00 4  

giovedì 15  
ottobre 2026 

16:00  20:00 4  

martedì 20 
ottobre 2026 

16:00  20:00 4  

2° modulo - Formazione di base sulle 
tematiche specialistiche previste per 
la figura di Allenatore  

Online - piattaforma 
Zoom FITRI 

mercoledì 21 
ottobre 2026 

16:00  20:00 4  

giovedì 22  
ottobre 2026 16:00  20:00 4  

venerdì 23  
ottobre 2026 

16:00  20:00 4  

24 - 29 ottobre Studio e formazione personale guidata Sede di residenza 
venerdì 30  
ottobre 2026 

14:00  20:00  6 

Formazione pratica presso il Centro di 
Preparazione Olimpica di Tirrenia (nel 
caso di assenza forzata possono 
essere utilizzate sessioni di recupero 
successive) 

In presenza  

sabato 31  
ottobre 2026 

09:00 13:00  4 

sabato 31  
ottobre 2026 

14:00  19:00  5 

domenica 1 
novembre 2026 

08:00 13:00  4 

domenica 1 
novembre 2026 14:00 15:00  1 

martedì 3 
novembre 2026 

16:00 20:00 4  

3° modulo - Formazione di base sulle 
tematiche specialistiche previste per 
la figura di Allenatore e sintesi finale di 
apprendimento. 

Online - piattaforma 
Zoom FITRI 

mercoledì 4 
novembre 2026 

16:00 20:00 4  

giovedì 5 
novembre 2026 

16:00 20:00 4  

venerdì 6 
novembre 2026 

18:00 20:00 2  

novembre - dicembre Studio e formazione personale guidata Sede di residenza 

A partire da dicembre su diverse sessioni Esame 
Valutazione finale e 
conferimento della qualifica 

In presenza oppure 
online a scelta 
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ALLEGATO 1



 
PROGRAMMA FORMATIVO SNAQ 2° LIVELLO 

 
Nuovo SNAQ in FAD CONI 
 
 

AREE DEL PROGETTO FORMATIVO 

 

Premessa 

L’adeguamento allo SNaQ in FAD CONI nasce dalla base SNaQ esistente, dall’implementazione degli 

obiettivi formativi più aggiornati e da obiettivi strategici CONI per il futuro che integrano la nuova 

modalità in FAD, Formazione a Distanza. 

I primi 3 livelli SNaQ consentono di ottenere le qualifiche tecniche rilasciate da FSN e DSA. 

Nello SNaQ FAD CONI è prevista una parte di competenza CONI ed una dell’Organismo Sportivo. 

Il 4° Livello SNaQ è sviluppato interamente dal CONI. 

Considerata la tipologia di attività che il tecnico di secondo livello sarà chiamato a svolgere, si è 

deciso di orientare i contenuti della formazione al fine di offrire al tecnico la visione più ampia 

possibile su tutti gli aspetti che circondano il centro della formazione tecnica degli atleti.  

 Queste informazioni consentiranno al tecnico di secondo livello di allenare con alta competenza. 

nonché di gestire il lavoro di altri allenatori e collaboratori del proprio staff. 

 

La proposta formativa dello SNaQ approvata in giunta il 13.06.2023 integra le nuove aree in FAD 

CONI (Formazione a distanza) che hanno una ripartizione diversa dalla formazione frontale, ovvero: 

Formazione FAD: 1 credito equivale a 6 ore in lezione frontale, ovvero 12 “unità didattiche” UD da 

30 minuti.   

 

Moduli SNaQ in FAD CONI UD 2°  
livello 

0 Area Leggi e regolamenti 1 
1 Area Metodologia dell’Allenamento  9 
2 Area Acquisizione Abilità 8 

3 Area Fisiologia dello Sport 8 
4 Area Medicina dello Sport 6 
5 Area Tecnologia dello Sport 3 
6 Area Educazione e Psicologia 10 

7 Area Management dello sport  3 
  48 

Attribuzione crediti SNaQ CONI 4 
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AREA LEGGI E REGOLAMENTI TOTALE 1 Unità Didattiche FAD CONI 

0 • Leggi e regolamenti sportivi 1 UD 

o La riforma dello sport: dal volontariato al lavoro 
sportivo (co.co.co., contratti di lavoro subordinato); la 
tutela previdenziale. 

Alvio La Face 1 UD 

  

AREA METODOLOGIA 

DELL’ALLENAMENTO  
TOTALE 7 Unità Didattiche FAD CONI 

1 • Le basi dell’allenamento sportivo 1 UD 

o Principi fisiologici e metodologici della progressione 
del carico  

o I parametri del carico di allenamento 

Bruno Ruscello 1 UD 

   

 • Le basi della preparazione fisica e il rapporto con 

l’allenamento tecnico 
3 UD 

o I principi della preparazione fisica Bruno Ruscello 1 UD 

o Capacità coordinative come presupposto per 
l’allenamento tecnico  

Marco Mencarelli 1 UD 

o Principi basilari dell’allenamento della forza, della 
resistenza e della velocità 

o Carichi allenanti con adeguamenti per età e sesso 

Dario Pompa 1 UD 

   

 • Organizzazione dell’allenamento 1 UD 

o Il programma annuale e la gestione delle fasi pre- e 
post-stagione agonistica 

o Comprensione del legame tra gesto tecnico e 
possibili sovraccarichi. 

Dario Pompa 1 UD 

   

 • Valutazione dell’allenamento 2 UD 

o Cenni sui test da laboratorio generali e specifici 
o Test da campo e basi della valutazione 

Andrea Di Castro 1 UD 

o Esempi pratici di valutazione Andrea Cardone 

Alberto Di Mario 
1 UD 

   

 • La gestione dell’imprevisto 2 UD 

o La gestione dell’imprevisto 1 
Andrea Cardone 

1 UD 

o La gestione dell’imprevisto 2 1 UD 
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AREA  
ACQUISIZIONE ABILITA’  

TOTALE 10 Unità Didattiche FAD CONI 

2 • Apprendimento motorio e sviluppo delle abilità sportive 3 UD 

o Allenamento della tecnica (Teoria) 
Vito Azzone 

1 UD 
o Allenamento della tecnica (esempi pratici) 1 UD 
o Prerequisiti anatomici e fisiologici per le diverse 

discipline 
Dario Pompa 1 UD 

   

 • La coordinazione motoria 2 UD 

o  Coordinazione generale e speciale  Fabrizio Ceci  1 UD 

o Significato della coordinazione e rapporto con 
l’apprendimento 

Guido Brunetti 1 UD 

    

 
 

 
 

 • L’analisi cinematica a supporto dell’apprendimento delle 
abilità tecniche individuali 

1 UD 

o Utilizzo dell’analisi cinematica come sistema di 
feedback immediato.  

o Esempi e metodi di utilizzo dell’analisi cinematica 
durante e dopo l’allenamento. 

Roberto 
Baldassarre 
Dario Dalla 

Vedova 

1 UD 

   
 • Apprendimento delle abilità tattiche attraverso la video 

analisi 
2 UD 

o Utilizzo della video match analisi per selezionare le 
situazioni di gioco (Teoria) Adriano     Di 

Pinto 
2 UD 

o Studio delle situazioni di gioco e allenamento delle 
abilità tattiche (Pratica) 
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AREA  
FISIOLOGIA DELLO SPORT T 

 
TOTALE 8 Unità Didattiche FAD CONI 

3 • Elementi di fisiologia dell’esercizio 4 UD 

 o Struttura e funzione del sistema cardiorespiratorio  Giuseppe  
Di Gioia 

1 UD 

 o Muscolo scheletrico: struttura e funzione Flavia 
Santoboni 

1 UD 
 o Controllo neuromuscolare 1 UD 
 o La riserva attuale di adattamento sistema endocrino: 

risposta acuta e cronica all’attività fisica 
Paolo 

Montera 
1 UD 

    
 • Composizione corporea per lo sport 2 UD 

 o Determinazione della composizione corporea 
Raffaella 

Spada 

1 UD 
 o Struttura fisica, performance e attività fisica 

o Controllo del peso corporeo: sovrappeso/obesità e 
sottopeso 

1 UD 

    

 • Nutrizione sportiva 2 UD 

 Le basi della alimentazione/nutrizione sportiva: carboidrati, 
lipidi e proteine Alessio 

Franco 

1 UD 

 o Costo energetico a riposo e durante l’allenamento 
o Idratazione giornaliera, in allenamento e gara 

1 UD 

    
 

 

AREA  
MEDICINA DELLO SPORT  

 
TOTALE 6 Unità Didattiche FAD CONI 

4 • Rapporti Medico <-> Staff Tecnico 2 UD 

 o La certificazione sportiva: non agonistica, agonistica, per 
lo sport professionistico 

Maria Rosaria 
Squeo 

1 UD 

 o La composizione del team sanitario Andrea 
Ferretti 

1 UD 

    
 • Traumatologia dello sport 2 UD 

 
o Le lesioni traumatiche acute (muscolo-tendinee e osteo-

articolari): inquadramento, classificazione e cenni di 
terapia 

Federica Alviti 1 UD 

 o Patologia da carico / sovraccarico funzionale (dolore 
intra e post workout, tendinopatie, fratture da stress) 

o DOMS e loro gestione 

Flavia 
Santoboni 

1 UD 

    
 • Primo soccorso in campo 2 UD 

 
o Elementi di primo soccorso traumatologico 

Alessandro 
Carrozzo 

1 UD 

 
o Elementi di primo soccorso cardiologico 

Giuseppe        
Di Gioia 

1 UD 
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AREA  
TECNOLOGICA  

TOTALE  3 Unità Didattiche FAD CONI 

5 • Video analisi biomeccanica per lo sport  2 UD 

o Cenni sulle telecamere e software 
o Tipologie di analisi e dati misurabili  

Bruno Ruscello  
Dario  Dalla 
Vedova 

1 UD 

 o Esempi di applicazioni pratiche nello sport di alto livello 1 UD 
   

 • Sensoristica inerziale per l’analisi del movimento 1 UD 

o Cenni di fisica 
o Applicazioni  
o  Vantaggi e svantaggi 

Chiara Ragona 1 UD  

   
 

 

AREA  
EDUCAZIONE E 
PSICOLOGIA  

 
TOTALE 10 Unità Didattiche FAD CONI 

6 • Metodi, modelli e costrutti in Psicologia dello Sport 2 UD 

 o Imagery e autoefficacia nella prestazione sportiva  
Alessandro Cecilia 

1 UD 

 o Emozioni e motivazione 1 U 

    

 • Benessere dell’atleta 1 UD 

 o Sport e disabilità Claudia Gambarino 1 UD 

    

 • Elementi di mental coaching per l’alta performance  3 UD 

 o Strumenti specifici e casi di studio 1 Claudia Gambarino 
 

1 UD 
 o Strumenti specifici e casi di studio 2 1 UD 
 o Sport performance e atleti con disabilità Claudia Gambarino 1 UD 

    

 • Età evolutiva 2 UD 

 o Individuazione del talento 
Claudia Gambarino 

1 UD 

 o Sviluppo del talento 1 UD 

    

 • Neuroscienze e performance 2 UD 

 o Connessione fra neuroscienze e sport 

Elisa Pagliano 

1 UD 

 o Processi specifici e decisionali: Problem solving; 
Anticipazione e decision making; choking under 
pressure 

1 UD 
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AREA  
MANAGEMENT DELLO SPORT  

TOTALE 3 Unità Didattiche FAD CONI 

7 • Conoscenze e competenze manageriali del Tecnico sportivo 3 UD 

 o Gestire la complessità 
Giovanni 
Esposito 

1 UD 

 o Gli aspetti organizzativi 1 UD 

 o Strategie per il successo del Tecnico sportivo 1 UD 
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Docenti 

 

Federica Alviti  Istituto di Medicina e Scienza dello Sport - Fisiatria 

Vito Azzone  FIGC – Preparatore fisico nazionale U21 

Roberto Baldassarre  Istituto di Medicina e Scienza dello Sport – Metodologia dell’allenamento 

Guido Brunetti  Istituto di Medicina e Scienza dello Sport – Formazione 

Andrea Cardone  Istituto di Medicina e Scienza dello Sport – Metodologia dell’allenamento 

Alessandro Carrozzo  Istituto di Medicina e Scienza dello Sport – Ortopedia 

Fabrizio Ceci  Istituto di Medicina e Scienza dello Sport - Metodologia dell'allenamento 

Alessandro Cecilia  FISG, Juventus F.C., FICK: Psicologo dello sport 

Dario Dalla Vedova  Istituto di Medicina e Scienza dello Sport – Biomeccanica dello Sport 

Andrea Di Castro  Istituto di Medicina e Scienza dello Sport - Metodologia dell'allenamento 

Giuseppe Di Gioia  Istituto di Medicina e Scienza dello Sport - Cardiologia 

Alberto Di Mario  Istituto di Medicina e Scienza dello Sport - Metodologia dell'allenamento 

Adriano Di Pinto  FIPAV – Docente formatore; ITAS Trentino Volley - Assistant Coach 

Giovanni Esposito Università Telematica S. Raffaele; Segretario FIBa 

Andrea Ferretti Direttore Sanitario Istituto di Medicina e Scienza dello Sport 

Alessio Franco Istituto di Medicina e Scienza dello Sport – Scienza dell’alimentazione 

Claudia Gambarino Università degli Studi di Torino - SUISM 

Alvio La Face CONI – Responsabile Affari legislativi 

Marco Mencarelli Direttore Tecnico FIPAV - Settore Squadre Nazionali giovanili femminili 

Paolo Montera Istituto di Medicina e Scienza dello Sport - Endocrinologia 

Elisa Pagliano Centro di Psicologia dello Sport di Torino - ISEF 

Dario Pompa FIGC – Preparatore fisico Squadra A Maschile  Nazionale Futsal 

Chiara Ragona Istituto di Medicina e Scienza dello Sport – Biomeccanica dello Sport 

Bruno Ruscello Università Telematica S. Raffaele; FIGH 

Flavia Santoboni Istituto di Medicina e Scienza dello Sport - Fisiatria 

Raffaella Spada Istituto di Medicina e Scienza dello Sport - Scienza dell'alimentazione 

Maria Rosaria Squeo Responsabile Sanitario Area Olimpica Istituto di Medicina e Scienza dello Sport 
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FITRI - 2° LIVELLO SNAQ 

CORSO FORMAZIONE ALLENATORE  
Contenuti parte specialistica 

 

M1: Teoria e metodologia dell'allenamento di endurance 
Unità 

didattiche 
Docente 

(da confermare) 
Ore 

Teoria e metodologia dell'allenamento per l'endurance applicata al Triathlon 
Riferimenti metabolici in funzione dell'intensità dell'esercizio 

8 

Claudio 
Quagliarotti 

 
Tommaso 

Arrighi 

4 

a. Significato delle soglie 
b. Posizionamento assoluto e relativo dei riferimenti metabolici in funzione 
dell'intensità dell'esercizio e interpretazione 

Le zone d’intensità di allenamento classificazione, determinazione, sistemi 
energetici e sistemi di misurazione) 

a. Classificazione 
b. Cenni sulla determinazione da campo  
c. Sistemi energetici coinvolti 
d. Sistemi di misurazione nel controllo dell'allenamento 

Nomenclatura FiTri per l’assegnazione degli allenamenti 
Concetti di carico, stress psicofisico e adattamento  
Metodi e mezzi allenanti  

a. Descrizione dei mezzi e metodi di allenamento utilizzati nel Triathlon  
b. Descrizione degli adattamenti indotti  

Tempi di adattamento attesi per i carichi proposti, eterocronismo dei recuperi 
Effetti cumulativi, ritardati e residui attesi per i vari carichi allenanti proposti 
Metodi e mezzi per ottimizzare gli effetti del recupero 

 
 

M3: Fisiologia dell’esercizio fisico e Valutazione Funzionale 
Unità 

didattiche 
Docente 

(da confermare) Ore 

Fisiologia dell'esercizio per l'allenamento negli sport di endurance 

Meccanismi di trasformazione dell’energia per l'esercizio fisico 

8 

 
 

 

 

 

Maria 
Francesca 
Piacentini 

4 

Capacità e potenze dei sistemi energetici 

Basi del controllo cardiovascolare durante l'esercizio fisico 

Basi della regolazione respiratoria e ormonale durante l'esercizio 

Adattamenti cardiorespiratori e metabolici indotti dall'allenamento di endurance 
Modello fisiologico della prestazione per le discipline di resistenza.  Concetti 
principali e nuove acquisizioni(durability) 
Classificazione della resistenza, funzionamenti e influenze dei sistemi energetici 
nella breve, media, lunga durata.  
Concetto di costo energetico nelle discipline di endurance 

Overreaching e overtraining 

Controllo del carico di allenamento e utilizzo della percezione dello sforzo  
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Sessione pratica Unità 
didattiche 

Docente 
(da confermare) Ore 

Fisiologia applicata nel Triathlon: sessione pratica 

Fisiologia dell'esercizio, metodologia applicata e cenni sulla valutazione funzionale 12 Tommaso 
Arrighi 

6 

Modello prestativo del triatleta moderno sotto il profilo metabolico in funzione della 
distanza 
Frequenza cardiaca: misurazione e utilizzo nell'allenamento 

Lattato: misurazione ed utilizzo nell'allenamento 

Potenza aerobica massima, potenza critica significato e utilizzo nell'allenamento 

Misurazione e utilizzo dei gas ventilati: consumo di ossigeno 

VLamax, VO2max,  reciproca influenza e importanza nelle varie tipologie di atleti 

 
 

M4: Pianificazione e programmazione dell'allenamento 
Unità 

didattiche 
Docente  

(da confermare) Ore 

Programmazione e pianificazione nel Triathlon 

Impostare il planning  

16 

Andrea 
Gabba 

 
Alessandro 

Bottoni 

8 

Periodizzazione, pianificazione e programmazione 

Modelli di periodizzazione (classica, inversa, blocchi, mista) 

Strutturazione di un piano di allenamento a lungo termine 

Macrocicli, Mesocicli e Microcicli (obiettivi fisiologici, metabolici e di prestazione) 

Struttura di un allenamento 

Gestione dei parametri dell’allenamento nel corso della stagione 

Utilizzo di diversi metodi e mezzi allenanti nel corso della pianificazione annuale e 
pluriennale 
Progressione e modulazione del carico allenante in funzione degli obiettivi nel 
corso della pianificazione annuale e pluriennale 
Tecniche di recupero 

Strategie e programmazione del peaking e tapering 

Principi e concetti generali di controllo dell’allenamento 

Metodologia alla base del processo di controllo dell'allenamento 

 
 

M6: Allenamento del nuoto per le discipline del Triathlon 
Unità 

didattiche 
Docente  

(da confermare) Ore 

Il nuoto nel triathlon dalla categoria Youth agli atleti U23 
Modello prestativo: aspetti tattici, tecnici, energetici e parametri di riferimento per il 
nuoto 

8 
Riccardo 
Wenter 4 Metodi e mezzi di allenamento nel nuoto nelle varie fasce di età e livello dalle 

categorie Youth a quella U23 
Concetti ed esigenze di pianificazione annuale e pluriennale specifica per il nuoto 
Sessione pratica 
Esercitazioni di tecnica 

8 
Riccardo 
Wenter 4 

Routine di riscaldamento, prevenzione e Dryland W.U. 
Test da campo e protocolli standard per la valutazione della condizione e 
determinazione delle zone di lavoro - parte pratica 
Valutazione, controllo e corretto uso in allenamento della frequenza e ampiezza 
della bracciata e della gambata 
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M7: Allenamento del ciclismo per le discipline del Triathlon 
Unità 

didattiche 
Docente 

(da confermare) Ore 

Il ciclismo nel triathlon dalla categoria Youth agli atleti U23 
Modello prestativo: aspetti tattici, tecnici, energetici e parametri di riferimento per il 
ciclismo 

8 
Fabrizio 

Tachcino 
4 

Metodi e mezzi di allenamento nel ciclismo nelle varie fasce di età e livello dalle 
categorie Youth a quella U23 
Cenni di biomeccanica per il ciclismo 
Gestione dell'integrazione prima, durante e dopo il training 
Concetti ed esigenze di pianificazione annuale e pluriennale specifica per il ciclismo 
Sessione pratica 
Esercitazioni di tecnica di guida e per gli stimoli specifici di gara 

8 
Fabrizio 

Tachcino 4 

Check della bicicletta e del materiale in funzione della sicurezza  
Bike - Fit: valutazione e controllo in allenamento per massimizzare il rendimento 
Cenni di meccanica regolazione della bici (cambio meccanico e cambio 
elettronico), tubless e copertone, sostituzione pastiglie impianto frenante.  
Test da campo e protocolli standard per la valutazione della condizione e 
determinazione delle zone di lavoro- parte pratica 
Gestione e corretto uso in allenamento della strumentazione 

 
 

M8: Allenamento della corsa per le discipline del Triathlon 
Unità 

didattiche 
Docente 

(da confermare) Ore 

La corsa nel triathlon dalla categoria Youth agli atleti U23 

Modello prestativo: aspetti tattici, tecnici, energetici e parametri di riferimento per 
la corsa 

8 Tommaso 
Arrighi 

4 Metodi e mezzi di allenamento nella corsa nelle varie fasce di età e livello dalle 
categorie Youth a quella U23 
Concetti ed esigenze di pianificazione annuale e pluriennale specifica per la corsa 
Sessione pratica 
Esercitazioni e progressioni didattiche per la tecnica generali e in funzione delle 
esigenze tecniche rilevate negli atleti 

8 
Tommaso 

Arrighi 
4 

Routine di riscaldamento, prevenzione 
Valutazione, controllo e corretto uso in allenamento della frequenza e ampiezza 
degli appoggi 
Test da campo e protocolli standard per la valutazione della condizione e 
determinazione delle zone di lavoro - parte pratica 

 
 

M9: Allenamento degli aspetti tecnici, specifici e di gara 
Unità 

didattiche 
Docente  

(da confermare) Ore 

Metodologia e pianificazione dell'allenamento mediante prove combinate e interazione degli stimoli tra le 
diverse discipline 
Modello prestativo: aspetti tattici, tecnici, energetici e parametri di riferimento  

4 
Gabriele 

Salini 2 

Metodologia per gli allenamenti combinati e successivi in funzione degli obiettivi nei 
vari periodi della preparazione annuale e pluriennale 
Gestione dell'interazione tra gli stimoli allineanti nella sessione, nella giornata, nei 
micro e macrocicli.  
Ottimizzazioni nella gestione del carico allenante attraverso le peculiarità della 
multidisciplina 
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M10: Aspetti metodologici, tecnici e regolamentari del Paratriathlon Unità 
didattiche 

Docente 
(da confermare) Ore 

Paratriathlon: aspetti caratteristici nell'allenamento 

Pianificazione, organizzazione e gestione dell'allenamento 4 
Cacciamano, 

Laface, 
Roiatti 

2 

 
 

M11: Preparazione Fisica e allenamento della forza per le discipline del 
Triathlon 

Unità 
didattiche 

Docente  
(da confermare) Ore 

L’allenamento della forza nel triathlon dalla categoria Youth ad U23 

Modello prestativo: aspetti tattici, tecnici, energetici legati alle capacità di 
espressione della forza 

8 

Simone 
Villanova 

 
 

4 

Controllo neurologico del movimento e adattamenti neuromuscolari con 
l'esercizio fisico  
Forza ed Endurance 
Costruzione e sviluppo dei presupposti di base strutturali, neuromuscolari e di 
mobilità per il Triathlon 
La programmazione pluriennale dell’allenamento della forza nel triathlon 
Valutazione della mobilità, posturale e dei presupposti muscolari adeguati per 
l'allenamento 
Allenamento della forza per la prevenzione degli infortuni 

Allenamento della forza per il miglioramento delle qualità neuromuscolari 
Come ottimizzare il  tempo a disposizione per l'introduzione delle unità necessarie 
sulla preparazione fisica nei giovani 
Allenamento della forza - pratica 

Identificazione precoce di carenze nella mobilità e carenze muscolari 

16 

Simone 
Villanova 

 
Marco 

Previtali 

8 
Didattica degli esercizi di forza per il triathlon 

Test da campo e protocolli standard per la valutazione della condizione e 
determinazione dei parametri del carico di lavoro 

 
 

M12: Area educativa e socio-psichico-pedagogica e coaching Unità 
didattiche 

Docente 
(da confermare) Ore 

Aspetti educativi, socio-psico-pedagogici 
Gestione del gruppo  e ruolo dell’allenatore 

4 

Martina 
Zega 

 
Francesca 

Vitali 

2 

Gestione dei genitori 
La gestione dell'atleta di Talento 
Motivazione e prestazione 
- Tecniche psicologiche per il miglioramento della performance (goal setting, self 

talk imagery…) 
- Tecniche di rilassamento 
Il lavoro in Team  
La comunicazione e le relazioni nell'ambiente di allenamento (atleti, dirigenti, 
genitori, media...) 
L’allenatore come motivatore e facilitatore 
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M14: Alimentazione e integrazione sportiva Unità 
didattiche 

Docente 
(da confermare) Ore 

Elementi di nutrizione sportiva applicata alle discipline di Endurance 

Metabolismo basale e dispendio energetico 

4 

Elena 
Casiraghi 

 
Valentina 
Segreto 

2 

Metabolismo basale (calcolo e significato nello sport) 
Dispendio energetico (calcolo ed utilizzo per la stima dei macronutrienti) 
Composizione corporea (tecniche di rilevazione e significato) 
Nutrienti (macronutrienti e micronutrienti) 
Cenni di Nutrizione sportiva 
Prevenzione della S-RED (sindrome da carenza di energetica) 
Termoregolazione 
Idratazione  
Integrazione e supplementazione 
Quali integratori (come leggere le etichette) 
Cenni di periodizzazione nutrizionale e timing dell'integrazione in relazione 
all'allenamento 
Quali supplementi (omega 3, vitamine, proteine) 

 
 

M15: Utilizzo della tecnologia per l'allenamento 
Unità 

didattiche 
Docente 

(da confermare) Ore 

Utilizzo della tecnologia per il tecnico di Triathlon 

Corretto uso di strumentazioni e tecnologie per il controllo dell'allenamento 

4 

Riccardo 
Bedei 

 
Alessandro 

Bottoni 

2 
Le piattaforme per la pianificazione e  il controllo dell'allenamento 

Utilizzo della potenza per la progettazione dell'allenamento (in condivisione con il 
modulo formativo sul ciclismo e la corsa) 

 

M15: Modello della gara e dell'allenamento 
Unità 

didattiche 
Docente 

(da confermare) 

Cenni al modello della gara e dell'allenamento 

Cenni agli aspetti condizionali, tecnici e tattici e modello prestativo affrontati nelle 
unità didattiche per ogni disciplina. 

4 

Riccardo Wenter 
Luca Zenti 

Fabrizio Tacchino 
Tommaso Arrighi 

 



CORSO FORMAZIONE ALLENATORE 

Overview 

Il Corso di formazione per Allenatore ha lo scopo di formare tecnici capaci di comprendere, progettare e gestire in modo compiuto le diverse forme 
dell’allenamento sportivo. L’allenatore deve possedere la capacità d’adattare l'uso competente delle conoscenze, degli strumenti e delle metodologie 
allenanti alle esigenze e alle caratteristiche dei diversi soggetti allenati, sapendosi relazionare in modo efficace con gli atleti, i tecnici, la dirigenza e tutte 
le figure coinvolte nel processo di allenamento. Dal punto di vista professionale, il tecnico che consegue la qualifica di Allenatore è in grado di allenare in 
autonomia atleti di ogni età, può svolgere funzione di allenatore esperto per tecnici in possesso delle qualifiche di Aiuto Allenatore o Allievo Istruttore e a 
sua volta può continuare ad acquisire competenze individuali in affiancamento ad un Allenatore Capo o di IV Livello su atleti competitivi giovani ed élite. 

Definizioni 
equivalenti  CONI/SNaQ Allenatore World Triathlon Coach Level 2 ICCE Coach 

Requisiti di 
accesso 

- maggiore età  
- diploma di scuola media secondaria di secondo grado 
- possedere la qualifica di Aiuto Allenatore FITRI  
- essere in regola con il tesseramento di tecnico per l’anno in corso. 

Contenuti del 
corso 

- Erogazione conoscenze sportive generali corrispondenti al secondo livello SNaQ sulle seguenti aree: leggi e regolamenti, metodologia dell’allenamento, 
acquisizione abilità, fisiologia dello sport, medicina dello sport, tecnologia dello sport, management dello sport, educazione e psicologia orientate ad 
offrire al tecnico la visione più ampia possibile su tutti gli aspetti fondamentali per allenare con competenza, collaborare con lo staff e confrontarsi con 
gli altri allenatori di maggiore esperienza in tutte le discipline sportive.  

- Erogazione contenuti specialistici sul triathlon nei diversi moduli didattici previsti nel piano didattico di formazione, con le integrazioni specialistiche alle 
tematiche generali e particolare accento sui moduli di metodologia, pianificazione dell’allenamento nel Triathlon e fisiologia applicata per le discipline 
di endurance, progettate per conseguire gli obiettivi delle unità didattiche previste per il livello del corso.  

- Verifiche di apprendimento dei contenuti teorici, svolgimento di elaborati e attività pratiche individuali per le acquisizioni delle abilità previste. 

Organizzazione 
del corso 

- Formazione individuale autonoma e a distanza (FAD) di 24h e 48 unità didattiche complessive sui contenuti di ordine generale con docenti nazionali 
selezionati dalla Formazione Olimpica del Coni.  

- Prima fase di lezioni didattiche on line sui contenuti specialistici necessari per la qualifica di allenatore di Triathlon e condotte dai docenti nazionali del 
Coni e della Fitri, distribuita su tre settimane per un totale massimo di 30h di formazione diretta. 

- Fase di didattica frontale in presenza per un totale minimo di 20 ore di didattica frontale con esercitazioni pratiche in presenza, fondamentali per 
supportare il passaggio dalle conoscenze acquisite alle competenze sul campo necessarie alla figura tecnica di allenatore.  

- Seconda parte di lezioni didattiche sui contenuti specialistici e finalizzate all’approfondimento e alle necessità di chiarimento e confronto sulle 
tematiche affrontate nelle fasi precedenti, distribuita su una settimana per un totale massimo di 14h di formazione diretta. 

- Studio e pratica individuale, svolgimento di esercitazioni ed elaborati con supervisione 
- Concepimento e realizzazione di un progetto di allenamento.  
- Valutazione apprendimento e conferimento della qualifica.  



Valutazioni 
apprendimento 

- Test di valutazione apprendimento per ogni area tematica e modulo didattico.  
- Valutazione partecipazione e apprendimento nel corso delle lezioni frontali.  
- Esercitazione pratica individuale e tutoraggio in ambito territoriale. 
- Progetto pratico di allenamento.   
- Esame finale per il conferimento della qualifica 

Conferimento 
qualifica 

Valutazione del progetto di allenamento. 

Colloquio frontale svolto in modalità in presenza.  

Ore e unità 
didattiche 

88 ore totali di formazione diretta e fino a 166 unità didattiche di apprendimento 

Conoscenze erogate nel corso 

Generali 

• Leggi e regolamenti sportivi 
• Le basi dell’allenamento sportivo 
• Le basi della preparazione fisica e il rapporto con 

l’allenamento tecnico 
• Organizzazione dell’allenamento 
• Valutazione dell’allenamento 
• La gestione dell’imprevisto 
• Apprendimento motorio e sviluppo delle abilità 

sportive: allenamento della tecnica 
• La coordinazione motoria 
• L’analisi cinematica a supporto dell’apprendimento 

delle abilità tecniche individuali 
• Apprendimento delle abilità tattiche attraverso la 

video analisi 
• Fisiologia dell’esercizio 
• Composizione corporea per lo sport 
• Nutrizione sportiva Rapporti tra staff medico e staff 

tecnico 
• Traumatologia dello sport 
• Primo soccorso in campo 
• Video analisi biomeccanica per lo sport 

Specialistiche teoriche 

• Programmazione e pianificazione nel Triathlon 
• Teoria e metodologia applicata dell'allenamento nel Triathlon 
• Teoria di fisiologia dell’esercizio e bioenergetica per il Triathlon 
• Metodologia di allenamento del nuoto nel Triathlon  
• Metodologia di allenamento del ciclismo nel Triathlon 
• Metodologia di allenamento della corsa nel Triathlon 
• Metodologia di allenamento della forza nel Triathlon 
• Metodologia e pianificazione dell'allenamento mediante prove combinate 
• Aspetti metodologici e pratici caratteristici nell'allenamento del paratriathlon  
• Elementi di nutrizione e integrazione applicata al Triathlon 
• Aspetti sociali e psicologici nella gestione dell'atleta e dell'ambiente di allenamento 
• Utilizzo della tecnologia per l'Allenatore di Triathlon 

Specialistiche pratiche 

• Esercitazioni per la tecnica di nuoto generali e specifiche 
• Valutazione, controllo e uso in allenamento della frequenza e ampiezza della bracciata e della gambata nel 

nuoto 
• Gestione di una sessione allenante nel nuoto 
• Esercitazioni di tecnica di guida nel ciclismo e per gli stimoli specifici di gara 
• Check della bicicletta e del materiale in funzione della sicurezza  
• Gestione di una sessione allenante nel ciclismo 



• Sensoristica inerziale per l’analisi del movimento 
• Metodi, modelli e costrutti in Psicologia dello Sport 
• Benessere dell’atleta 
• Elementi di mental coaching per l’alta performance 
• Età evolutiva 
• Individuazione, sviluppo e mantenimento del talento 

sportivo 
• Neuroscienze e performance 
• Conoscenze e competenze manageriali del Tecnico 

sportivo  
 

• Cenni di meccanica regolazione della bici (cambio meccanico e cambio elettronico), tubless e copertone, 
sostituzione pastiglie impianto frenante. 

• Routine di riscaldamento, prevenzione nella corsa 
• Esercitazioni e progressioni per la tecnica per la corsa e in funzione delle esigenze tecniche rilevate negli 

atleti 
• Gestione di una sessione allenante nella corsa 
• Valutazione, controllo e corretto uso in allenamento della frequenza e ampiezza degli appoggi nella corsa 
• Test da campo e protocolli standard per la valutazione della condizione e determinazione delle zone di 

lavoro nel nuoto, nel ciclismo e nella corsa 
• Identificazione precoce di carenze nella mobilità e carenze muscolari 
• Didattica degli esercizi di forza per il triathlon  
• Routine di riscaldamento pre-gara, prevenzione e Dryland W.U. 
• Frequenza cardiaca e lattato: misurazione e utilizzo nell'allenamento 
• Potenza aerobica massima, potenza critica significato e utilizzo nell'allenamento 
• Misurazione e utilizzo dei gas ventilati: consumo di ossigeno 
• VLamax, VO2max, reciproca influenza e importanza nelle varie tipologie di atleti 
• Gestione e corretto uso in allenamento della strumentazione 

Abilità 
acquisite nel 
corso e 
competenze 
acquisite con 
la pratica 
quotidiana 

• Erogare sessioni di allenamento individuali e di gruppo per atleti competitivi sulla base di adeguate conoscenze teoriche e metodologiche 
salvaguardando salute e benessere degli atleti.  

• Progettare, pianificare e organizzare allenamenti per atleti competitivi di ogni età salvaguardando salute e benessere degli atleti.. 
• Gestione autonoma del processo di allenamento per atleti competitivi di ogni età e allenamento delle categorie giovanili in funzione dell’alto livello 
• Collaborare efficacemente con il settore medico, professionisti dello sport, dirigenti e lo staff della Federazione Nazionale 
• Collaborare con altri tecnici, condividendo conoscenze ed esperienze per un mutuo beneficio 
• Promuovere e mantenere valori e pratiche etiche e contribuire a mantenere la salute e sicurezza dei partecipanti  
• Promuovere e alimentare il proprio processo di formazione personale 
• Individuare e perseguire le migliori opportunità di formazione personale 

 



È in programma per il 2026 il corso di formazione Allenatore, corrispondente al 2° livello tecnico
nel Sistema Nazionale di Qualifiche egli operatori sportivi e rivolto a tutti i tecnici con la qualifica
di 1° livello (ex Istruttore FITRI). Il corso è realizzato in collaborazione con la Formazione Olimpica
del Coni, è riconosciuto dalla World Triathlon ed è stato progettato nelle modalità formative e nei
contenuti secondo i migliori target attuali.

Corso Formazione Tecnici di 2° Livello
Allenatore

S c a d e n z a  i s c r i z i o n i  6  l u g l i o  2 0 2 6

S c a d e n z a  i s c r i z i o n i  2 0 l u g l i o  2 0 2 6

I n f o r m a z i o n i  d e t t a g l i a t e  s u  w w w. f i t r i . i t
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