
CORSO ALIMENTAZIONE SPORTIVA

Corso di approfondimento - 12 ore

Lo stretto rapporto tra corretta alimentazione e attività fisica è un concetto ormai 
ampiamente diffuso sia nell’ambiente sportivo che tra la popolazione generale. 
Una corretta alimentazione rappresenta sicuramente un aspetto essenziale per 
l’ottenimento di una buona efficienza e funzionalità del corpo.

Lezioni frontali: 12 - 13 marzo 2023
Le lezioni si svolgeranno in orario 9,30 - 13,00 e 14,00 – 18,30 per la giornata del 
sabato, mentre per la giornata della domenica in orario 9,30 - 13,00

c/o Aula CSEN - Viale Europa 95, Firenze - 50126

Docente: Alberto Santarato

Al termine rilascio attestato di partecipazione.

DURATA CORSO

Quota di partecipazione da versare in un’unica soluzione ed entro l’inizio del corso: 

€ 90,00 - L’iscrizione sarà perfezionata dopo il pagamento della quota di 
partecipazione.

È possibile effettuare il pagamento in contanti, tramite assegno, carte, o bonifico.

Iban per bonifico intestatario CSEN, Banco Fiorentino - Mugello Impruneta Signa - 
Credito Cooperativo IT62Y0832538100000000081305

QUOTE DI PARTECIPAZIONE



Aspetti costituzionali dell’individuo 

 Lo studio della costituzione dell‘ individuo per classificare gli aspetti morfologici. 

Il Metabolismo e la fisiologia dell’esercizio fisico 

 Il Ciclo Degli Ormoni 

 Il Sistema Nervoso Vegetativo e la reazione allo stress 

 I Ritmi Biologici   

 Cenni sul Sistema Digerente 

 Macronutrienti, Micronutrienti: descrizione e interazione con il nostro organismo 

 Fabbisogni Calorici e Nutrizionali per l’attività sportiva  

 Tipi di sport e alimentazione     

 L‘importanza dei nutrienti e come si valuta lo stato nutrizionale

 Lo studio analitico della composizione corporea tramite Bioimpedenziometria (BIA)

 I tessuti del corpo (muscolo, acqua, grasso): come queste componenti cambiano nel 
tempo

 La regolazione dei fluidi corporei 

Approccio integrato delle varie figure professionali in ambito sportivo

L’importanza della collaborazione tra figure professionali  

PROGRAMMA DIDATTICO

Per la partecipazione è richiesta la dotazione personale di:

• Essere tesserato CSEN (è possibile tesserarsi in concomitanza dell’iscrizione, senza 
nessun costo aggiuntivo a carico del corsista)

Il Corso è aperto a: Laureati o Laureandi in Scienze Motorie, Istruttori di Fitness 

di qualsiasi disciplina, Personal Trainer, a tutti i professionisti del settore sportivo, 

appassionati con conoscenze base. 

CSEN fornisce, incluso nella quota di partecipazione:

• Dispense didattiche

• Assicurazione personale 

• Attestato di partecipazione

OCCORRENTE PERSONALE


