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iamo giunti al periodo di fine estate in cui tutti
i giochi per la nuova stagione professioncle
dovrebbero essere fatti. Eppure le notizie del calcio
mercato e quelle politiche sulla crisi di governo mostrano
un vero e proprio caos di intenti. Il Milan e sempre piii
vicino a Correa, ma l'affare "non é ancora” concluso.
Andpré Silva “pare” destinato a vestire la casacca del
Valencia. Il centrocampista portoghese dell'Inter Joao Mario
“sta per” accettare l'offerta del Galatasaray. La_Juventus
“resta alla finestra” in attesa
dell'occasione Paul Pogba. E dal mondo politico le
incessanti notizie dell'ultim'ora decantano una crisi
politica tra le pin folli al mondo! Accordi che rischiano di
essere definiti “accordicchi”, accuse e rotture ai quartieri
alti del governo che invocano la scelta fra elezioni
anticipate e un governo istituzionale. E il mercato del
Sfitness, sullo sfondo del caos di un Italia incerta, mostra
piit decisione e determinazione facéndosi trovare pronto
ad accogliere le nuove tendenze. Le palestre hanno
puntualmente definito i loro nuovi palinsesti e staff tecnici,
con un occhio attento alle mode del momento. Cosi con lo
stesso focus la FIF ha gia confezionato il suo calendario
accademico con la programmazione di nuovi format che
aprono le porte del fitness al mondo della tecnologia e
dell'estetica. Perché dunque una rivista specializzata nel
Fitness dovrebbe parlare di politica e di calciomercato? La
risposta e puntuale e vuole evidenziare come in
una attualita cosi discordante e inconclusa, per tutti i
professionisti di settore e l'utenza finale, l'industria del
Fitness rappresenti sempre una certezza e la FIF una
sicurezza che si rinnova da oltre 30 anni con l'erogazione
di servizi di qualita che hanno lo scopo di far crescere il
settore puntando sulla professionalita e la competenza degli
operatori.

c&wd}m \&hﬂﬁh

Caporedattore Performance
Presidente FIF



FITNESS
NEWS

a cura di Viviana Fabozzi

i

FARE SPORT TUTTII GIORNI
EIN COMPAGNIA SODDISFA
PIU DEI SOLDI:

LO DICE LA SCIENZA!

Si tratta della risultante di un esperimento pubblicato
su Lancet che studia la relazione tra soldi, felicita e
sport che, negli USA, ha coinvolto piu di 1 milione di
persone di eta, sesso ed estrazione sociale differenti
per la durata di circa § anni.

Durante lo studio scientifico, ¢ stato chiesto loro di
indicare il tipo di sport praticato, i guadagni percepiti
e anche il numero di giornate negative vissute
nell'arco di un anno.

I risultati dimostrano che le persone che guadagnano
meno, ma con piu ore dedicate allo sport sono

piu felici e soddisfatte dei soggetti campione che
guadagnano di piu ma sono meno attivi: 35 giornate
negative in un anno per i primi contro le 53 vissute
dai secondi. Un esperimento incrociato che dunque
elegge lo sport come fonte di inesauribile felicita,
mettendo in luce gli sport sociali, che coinvolgono
cioé piu persone, che risultano propulsori per attivare
i sensori buoni per la competitivita e la sfida.

Fare sport in compagnia di amici ci aiuta a mantenere
gli equilibri del nostro benessere mentale rafforzando
le nostre abilita e rendendoci conseguentemente piu
felici.

10 MOTIVI SCIENTIFICAMENTE
PROVATI PER LIMITARE L'USO DI
ZUCCHERO RAFFINATO

Dolcificanti artificiali e zucchero raffinato? Meglio starne
alla larga! La scienza sta indagando sempre di piu

sugli effetti negativi per la salute del loro consumo; lo
zucchero infatti sarebbe in grado di creare dipendenza
come una droga. Ne consegue che é di gran lunga
preferibile affidarsi ad alimenti naturali e abbandonare
il consumo di cibi confezionati e bevande contenenti
grandi quantita di zucchero. Ecco di seguito una classifica
dei 10 principali motivi, dimostrati da specifici studi
scientifici, per tentare di fare a meno dei dolcificanti
artificiali e dello zucchero raffinato.

1. Troppo zucchero puo causare danneggiamenti
permanenti alla memoria;

2. lo zucchero é calorico, modifica il metabolismo basale e
crea danni al fegato: € una delle principali cause di morte
per malattie come il diabete;

3. acio conseguono altri studi che confermano che gli
zuccheri raffinati provocano diabete ed obesitd;

4. il consumo elevato di dolci e bevande caloriche puo
triplicare il rischio di morte per malattie cardiache;

5. lozucchero comeil sale fa innalzare la pressione
sanguigna;

6. il Metilgliossale, uno zucchero presente nel miele di
Manuka, se presente in altilivelli nel sangue destabilizza
il colesterolo buono HDL trasformandolo in colesterolo
cattivo LDL;

7. lo zucchero non soltanto danneggia la linea, ma e anche
nemico della longevita;

8. idolcificanti artificiali sono esattamente come lo
zucchero bianco: innalzano allo stesso modo i livelli di
glicemia nel sangue;

9. l'aspartame causa cambiamenti a livello
neurocomportamentale, compresa la capacita di
orientamento spaziale;

10.1o zucchero agisce come una droga: piti ne mangi piti
crea dipendenza. E piti dei grassi genera una spinta ad
abbandonarci senza controllo al desiderio di cibo.




NEWS E CURIOSITA SUL FITNESS
DA OGNI PARTE DEL MONDO

Uno scienziato italiano si aggiudica
il pint importante premio scientifico mondiale
nella cardiologia

Un riconoscimento importantissimo per la ricerca medica italiana. Il prestigioso premio
Grand Prix Scientifique della Fondazione francese Lefoulon-Delalande ¢ stato assegnato

:

al professor Peter Schwartz, medico, cardiologo, scienziato di fama internazionale e
direttore del Centro per lo Studio ¢ la cura delle aritmie cardiache di origine genetica

dell'Istituto Auxologico Italiano. Si tratta di uno dei maggiori riconoscimenti mondiali nel campo della cardiologia e della ricerca
cardiovascolare secondo soltanto al Premio Nobel in ordine di importanza internazionale. Peter Schwartz si occupa da sempre del
problema della morte cardiaca improvvisa, prima causa di decesso sotto i 60 anni nel mondo occidentale. Schwartz e il suo team
hanno contribuito alla scoperta dei geni alla base della sindrome cardiaca e questo ha avuto grandi conseguenze pratiche nelle
strategie di prevenzione. Il professor sottolinea come nella maggior parte dei casi i pazienti siano adolescenti nel pieno dell’attivita
sportiva, con ambizioni agonistiche, che necessitano di un mirato servizio di assistenza psicologica in quanto faticano ad accettare
il concetto di “malattia”. Un meritato plauso all'illustre professore... ed intanto noi operatori del fitness continuiamo a divulgare il
messaggio che una giusta attivita fisica “fa bene al cuore™

KEISER FUNCTIONAL TRAINER
UNNUOVO SISTEMA DI RESISTENZA

AD ARIA COMPRESSA

Eccoin arrivo un'altra
invenzione tra i macchinari
per il fitness. Stiamo parlando
del Keiser Functional Trainer,
che sfrutta il sistema ad

aria compressa basato

sulla nuova tecnologia

“Free Moving Pneumatic”
che azzera la necessita di
manutenzione, non necessita
nessun allacciamento né
consumo energetico e rende
I'attrezzo silenzioso, leggero,
sicuro e performante. Laria
fornisce resistenza attiva e
passiva che rimane costante
per tutto I'arco di movimento
in quanto non viene

influenzata dalla velocita di esecuzione dell'esercizio; questo
permette una significativa riduzione degli impatti articolari
presenti durante |'accelerazione e decelerazione del peso e
quindi una conseguente riduzione del rischio di infortuni. Ogni
gruppo muscolare pud lavorare in modo unilaterale e bilaterale
in sicurezza. Tra le principali caratteristiche che la rendono una
macchina unica nel suo genere possiamo elencare:

« la possibilita di iniziare da 0 kg di resistenza e di aggiungere o

diminuire la stessa di 100 g alla volta.
« la possibilita di eseguire il movimento a qualsiasi velocita con

qualsiasi carico

« la possibilita di regolare i bracci della macching; soluzione che
permette di eseguire una grande quantita di esercizi differenti,
dai piti semplici ai piti complessi, con applicazione anche di

cinture o altri accessori.

COME IL CERVELLO
riconosce gli alimenti

Secondo una nuova ricerca targata SISSA e
pubblicata sulla rivista Scientific Reports,
per identificare i cibi “nature”, come la
frutta fresca, il cervello utilizza la parte
della memoria semantica in cui sono le
caratteristiche sensoriali, come quelle visive
o tattili, a portarci all’identificazione di un
oggetto. Per i cibi trasformati o cotti, invece,
si attivano le regioni cerebrali associate alla
memoria semantica per le caratteristiche
funzionali, con le quali riusciamo a
identificare un oggetto attraverso la funzione
che gli associamo. Uno studio, questo, che
con i suoi risultati apre nuove prospettive

di indagine sul funzionamento della nostra
memoria e su come vengono elaborate nel
nostro cervello le informazioni legate al cibo.
Secondo questo approccio, vi é una parte
della memoria semantica, quella sensoriale,
incaricata di identificare il “vivente”, e una
parte funzionale, incaricata di identificare il
“non vivente”.

Questo risultato appare particolarmente
interessante se si pensa che uno dei

sintomi pint frequenti di alcune malattie
neurodegenerative, infatti, sono i disturbi del
comportamento alimentare.

AGOSTO 2019




DOCENTI PER U1'" SCHEDE A CONFRONTO
RIVOLTE SIA AL PUBBLICO MASCHILE
CHE A QUELLO FEMMINILE



DUE SCHEDE

a cura di Mirko Orru

|PERTROFIA
DEI PETTORALI

Il programma di allenamento
iniziale che ho scelto di proporre
@ della durata di 6 settimane.

Per aumentare “volume/dimensioni”
dei muscoli in generale dovremmo
stimolare ed allenare tutto cio

che si trova all'interno della

cellula muscolare. Sono molte le
componenti, sia la parte contrattile,
sia la componente non contrattile
del muscolo. Ogni singola parte
occupa uno spazio e la crescita

di ogni singola componente
contribuira al'aumento generale
del nostro “muscolo”. La parte piu
significativa in termini di“spazio” e
rappresentata dalla componente
miofibrillare e sarcoplasmatica
(Iipertrofia del sarcoplasma
determinata dall'esaurimento

del glicogeno muscolare e dalla
successiva super compensazione
grazie al surplus di zuccheri),

a seguire mitocondri, capillari,
tessuto connettivo, lipidi, ecc.
Laumento del volume o maggiore

sezione trasversa del muscolo
rappresenta in termini di risultati,
(ipertrofia miofibrillare - ipertrofia
sarcoplasmatica) la vera ipertrofia
muscolare. Il variare quindi
ripetizioni, tempi sotto tensioni,
enfatizzare fasi eccentriche, fasi
concentriche ed infine modificare
i tempi di recupero serviranno a
stimolare ogni singola parte del
nostro muscolo.

In tabella vengono riportate le
diverse tipologie di fibre con

lo stimolo pil appropriato, sia

in termini di % di carico, sia per
quanto riguarda il TUT (time
under tension), 'abbassamento
delle riverse di fosfati e di ATP, il
danno muscolare (micro-lesioni
tissutali), lo stress metabolico

con il conseguente innalzamento
dell'acido lattico ed infine il tempo
di recupero.

carico% . tempi ripetizioni _ funzione  : influenzasulla adattamento nervoso
i direcupero possibili incrementale | massa muscolare : (velocita movimento)
90-100 3-5 min. 1-3 ¢ forma massima scarsa positivo
80-85 2-3 min. 4-6 i forzamassima discreta positivo
7075 1-2min. 710 forza massima elevata nullo
50-60 40-60 sec. 14-20 i forzaresistente elevata nullo
30-40 movimentiveloci | 40-60sec. : ridotto (volutamente) | forza veloce scarsa positivo
30-40 movimenti lenti 40-60 sec. oltre 20 forza resistente scarsa nullo

METODI DI SOVRACCARICO PER DIVERSI TIPI DI FIBRA E PER LE LORO COMPONENTI

1-1C-1IAC- 1A - lIAX - lIX

Fibre bianche (tipo 2x e 2a)

Fibre Rosse (tipo 1)

Capillari, Mitocondri e Sarcoplasma

Movimenti veloci, esplosivi
(nel limite del possibile)

Movimenti lenti e controllati

Movimenti lenti, in tensione continua

Carico medio-alto (75-85% 1RM)

Carico medio (65-75% 1RM)

Carico medio-basso (< 65% 1RM)

Numero di ripetizioni medio-basso (5-10)

Numero medio di ripetizioni (10-15)

Numero di ripetizioni elevato (>15)

Tempo di recupero fra le serie elevato
(1'30"-2)

¢ Tempo di recupero fra le serie contenuto

(1'-1'30")

Tempo di recupero fra le serie molto
contenuto (<1')

Ripetizioni a bassa frequenza
(breve pausa fra una ripetizione e I'altra)

Ripetizioni e frequenza piu elevata
(pausa fra una ripetizione e l'altra
brevissima)

Nessuna pausa tra le ripetizioni

AGOSTO 2019



maggior attivazione delle

fibre di tipo 2. Esercizi eseguiti

in modo lento e controllato
comporteranno viceversa, a parita
di ripetizioni, un TUT piu elevato
e, di conseguenza, una maggior
attivazione delle fibre di tipo 1.

A questi fattori determinati

Dalle tabelle si evince come,
oltre al carico ed al numero di
ripetizioni, la velocita esecutiva
del gesto influenzi notevolmente
il tipo di fibra coinvolta
dall'esercizio. Esercizi eseqguiti in
modo esplosivo comporteranno,
a parita di ripetizioni, un minor

TUT e, di conseguenza, una

dall’allenamento possiamo
aggiungere il ruolo chiave
dall’'alimentazione. Il variare
invece l'esercizio (panca piana,
croci inclinate e cavi alti) ci
permettera di modificare lo
stimolo in termini di angoli di
lavoro, andando a stimolare di
versi fasci: Clavicolari, adduce,
flette e intraruota l'omero;
Sternocostali, adduce e
intraruota 'omero; Addominali:
adduce, intraruota ed estende
l'omero dalla posizione di

massima flessione (partenza

con braccio sopra la testa).
Semplificandola molto parleremo
di fasci centrali del pettorale, fasci
superiori e infine fasci inferiori.

La differenza tra“programma
uomo/donna’, a parita di
obiettivo, si differenziera per un
minor numero di serie (volume)
per andare incontro ad una
“produzione ormonale”.

PROGRAMMA PETTORALI: Forza-Ipertrofia“Uomo” - Durata: 6 settimane

N° | Gruppi muscolari  Esercizi Time-Serie-Reps | Recuperi
1 Warm up CARDIO BIKE 5/8 min 0.0
2 Warm up CARDIO TOP 3/5 min 0.0
3 i ROTATORI SPALLA EXTRAROTAZIONE BRACCIO CON ELASTICO IN PIEDI 2/3x10/12 0.0
4 : ROTATORI SPALLA INTRAROTAZIONE BRACCIO CON ELASTICO IN PIEDI 2/3x10/12 0.0
5 :PETTORALI PANCA PIANA BILANCIERE 4x3 + 3x6 20

2/3x12 riscaldamento Fase Positiva 1 sec - Fase Negativa: 2/3 sec
6 :PETTORALI i CROCI PANCA INCLINATA 2 MANUBRI : 4x12 0.0
Fase Positiva: 2 sec - Fase Negatlva 2 sec IN SUPER SERIE con Spinte con Manubri P. Inclmata

7 :PETTORALI : SPINTE PANCA PIANA 2 MANUBRI 4x12 1.15
Fase Positiva: 2 sec - Fase Negatlva 2 sec IN SUPER SERIE con Croci con Manubri Panca Incllnata

8 :PETTORALI : CROCI Al CAVI ALTI 3x(12412412) 1.0
TECNICA STRIPPING Fase Positiva: 1/3 sec - Fase Negativa: 2/3 sec

9 : Defaticamento CARDIO BIKE 5/8 min 0.0
10 : STRETCHING ROTAZIONE TRONCO CON BRACCIO IN ESTENSIONE 2/3x20 sec 0.0
11 i STRETCHING ALLUNGAMENTO TRICIPITI DIETRO CAPO 2/3x20 sec 0.0
12 i STRETCHING i FLESSIONE DEL CORPO IN APPOGGIO 2/3x20 sec i 020

PROGRAMMA PETTORALI: Forza-lIpertrofia“Donna” - Durata: 6 settimane -

N° | Gruppi muscolari  Esercizi . Time-Serie-Reps | Recuperi
1 :Warm up CARDIO RUN 5/8 min 0.0
2 Warm up CARDIO CROSS TRAINER O ELLITTICA 3/5 min 0.0
3 i ROTATORI SPALLA EXTRAROTAZIONE BRACCIO CON ELASTICO IN PIEDI 2/3x10/12 0.0
4 :ROTATORI SPALLA INTRAROTAZIONE BRACCIO CON ELASTICO IN PIEDI 2/3x10/12 0.0
5 :PETTORALI PANCA PIANA BILANCIERE 3x4 + 2x7 2.0

2/3x12 riscaldamento Fase Posmva 1 sec - Fase Negativa: 2/3 sec - Recupero Attivo su RUN
6 :PETTORALI : SPINTE PANCA INCLINATA 2 MANUBRI : 2x12 0.0
Fase Positiva: 2 sec - Fase Negatlva 2 sec IN SUPER SERIE con es 7 Push up sulle gmocchla

7 :PETTORALI : PUSH UP ATERRA 2x MAX 1.15
Fase Positiva: 2 sec - Fase Negatlva 2 sec IN SUPER SERIE con es 6 Croci con Manubri Panca Inclinata

8 :PETTORALI : CROCI Al CAVI ALTI 2x (12+12) 1.0
TECNICA STRIPPING Fase Positiva: 1/3 sec - Fase Negativa: 2/3 sec

9 : Defaticamento CARDIO RUN 5/8 min 0.0

10 : STRETCHING ROTAZIONE TRONCO CON BRACCIO IN ESTENSIONE 2/3x20 sec 0.0
11 i STRETCHING ALLUNGAMENTO TRICIPITI DIETRO CAPO 2/3x20 sec 0.0
12 i STRETCHING : FLESSIONE DEL CORPO IN APPOGGIO 2/3x20 sec i 0.20

10 Performance



della postura
- mantenere forte e allenata
la parte posteriore del tronco
riduce l'incidenza delle
problematiche articolari alle
spalle e al rachide.
A mio avviso un armonico
sviluppo funzionale di quest’area
si ottiene associando allenamenti
per il miglioramento della forza
e allenamenti per l'ipertrofia.

- A4 con inevitabile effetto “Fante Per questo motivo la proposta
a cura di Carlo Dolzan - . :
di picche”. Allenare questa zona che segue prevede entrambi
y nascosta al nostro sguardo, questi stimoli all'interno della
I. ALLENAMENTO ma non a quello degli altri, stessa settimana senza indicare
I]EI_ DORSO oltre ad evitarci di far parte dei una specifica differenziazione
“bidimensionali’; risulta utile per i tra uomo e donna; le uniche
Molte persone non rivolgono seguenti motivi: differenze sono insite nella scelta
particolare attenzione - una caratteristica che di voler sviluppare, oppure no,
all'allenamento del dorso per il accomuna gli atleti pit anche il muscolo trapezio medio
fatto che quando si guardano performanti in diverse discipline  alto (vedi esercizi con asterisco)
allo specchio o si fanno dei selfie e possedere una schiena forte e nell'essere in grado di eseguire
questa area del corpo non si vede; - una schiena muscolosa risulta o0 meno le trazioni alla sbarra.
come risultato, al mare ed in fondamentale per dare al corpo  Evidenze di massa dimostrano
piscina, vaga un buon numero di un aspetto massiccio che la donna tende a scegliere di
“addominalizzati e pettoralizzati” - allenando e sviluppando in non allenare il trapezio e presenta
che si portano dietro una schiena modo armonico tutta la schiena  maggiori difficolta ad eseguire le
che ha lo stesso spessore di un si ottiene un miglioramento trazioni!

ALLENAMENTO 1 (per esempio martedi)

Esercizi Time-serie-reps Recuperi
Trazioni presa parallela o Pulley : 3/4x5/3 : 90-120"
Trazioni avanti o dietro o Lat machine avanti o dietro 2/3x5 90-100"
*Stacchi presa Snatch da meta tibia con fasce per la presa : 3x8 90-100”
oppure

Tirate larghe al Pulley o al Suspension Trainer : 3x8 70-80"

ALLENAMENTO 2 (per esempio venerdi)

Esercizi Time-serie-reps Recuperi
#Trazioni alla sbarra (NO Kipping o Butterfly!!!) ¢ 25-40 nel minor tempo possibile

oppure

Lat machine avanti 3-4x10/12 60"
Rematore con manubrio 2x8 e 1 da 25/30!! 60"
*Tirata alta di potenza presa snatch (con cinghie) da sopra le ginocchia 5x5 60"11!
oppure

Alzate dietro “bracciaa W” 2/3x10 60"
Face pull 3x12 50"
NOTE:

* Non sono indicate le serie allenanti, queste sono a vostra discrezione; il mio suggerimento & fare, almeno per il primo
esercizio, 3-4 serie da 5-3 ripetizioni con carichi gradualmente piu pesanti. Ricordatevi 2 cose:
1) vi dovete riscaldare, non affaticare
2) I'acido lattico interferisce con lI'espressione di forza massima.
Esempio di riscaldamento: una prima serie (opzionale, per “provare il movimento”) con un carico molto basso
(20-25%) da 10 ripetizioni, riposo, appena vi sentite pronti una seconda serie da 5 ripetizioni con il 50% del carico che
si utilizzera nella prima serie allenante, riposo, una terza serie da 3-4 ripetizioni con il 70-75% del carico che si utilizzera
nella prima serie allenante, riposo, una quarta e ultima serie da 2-3 ripetizioni con 1'85-90% del carico detto prima.

¢ |l Pulley é indicato solo per chi non & in grado di fare almeno 2-3 trazioni, stessa cosa dicasi per la Lat Machine.

* |l simbolo * indica gli esercizi da NON fare se temete di sviluppare anche la parte medio/alta del trapezio; questi stessi
esercizi sono invece fortemente consigliati se vi interessa un dorso con “effetto 3D".

* |l simbolo # indica che per questa esecuzione non bisogna portare mai le serie ad esaurimento se non solo quando
mancano poche ripetizioni al traguardo; consiglio pertanto di:
- iniziare con serie da 3-7 ripetizioni (a seconda del vostro livello),
- riposare 15-30" verso la fine vanno bene anche serie da 1-2 ripetizioni, sempre con recuperi“brevi”
- searrivate a 40 ripetizioni in 4 serie 0 meno o se ci impiegate meno di 4 minuti € il caso che usiate un sovraccarico.
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UNA GRANDE OPPORTUNITA FORMATIVA DALLUNIVERSITA TELEMATICA SAN RAFFAELE ROMA
INCOLLABORAZIONE CON LA FEDERAZIONE ITALIANA FITNESS

CORSO UNIVERSITARIO o
ALTA FORMAZIONE w

FUNGTIONAL
TRAINING

SPECIALIST

32 EDIZIONE

T Universita San Raffaele

Roma FEDERAZIONE

ITALIANA
FITNESS

P Durata del corso: 8 moduli (6 in presenza g
e 2 a distanzal, organizzate in 8 weekend B
intesivi di lavoro con lezioni teorico-pratiche 3
in attivita d'aula, di sala, laboratori e attivita AREA TEORICO-TECNICA ED APPLICATIVA ®
di valutazione unitamente ad attivita di 05-06 Ottobre 2019 AREA TECNICO-PRATICA S
autoapprendimento a distanza attraverso o Docenti Umvers/té Telematica San Raffaele Roma o KETTLEBELL TRAINING 2
piattaforma telematica digitale o Sede: Milano (Universita Telematica San Raffaele Roma) * FUNCTIONAL TRAIN_ING HIGH LEVEL g

> Rilascio del/ATTESTATO DI FINE CORSO N°,"eDmb’9F,2F°T19 /FAP.”I? 2020 E
di Alta Formazione Universitaria in AREA TECNICO-PRATICA ocent I Tean Unzonle g
“EUNCTIONAL TRAINING SPECIALIST” FONDAMENTI DEL FUNCTIONAL TRAINING * Sedi: Ravenna /Miano /Roma °

1)
ed acquisizione di 8 Crediti Formativi Ottobre / Novembre 2019 §
Universitari alla conclusione dellintero v Docent FIF feam Funzionale AREA TEORICO-APPLICATIVAADISTANZA £
percorso formativo, teorico-pratico e * Sed: Bologna/Miano/ Roma Marzo 2020 <
superamento detlay prova finale o Docenti Umversﬁé Telematica San Raffaele Roma ‘§

S : ., - AREA TECNICO-PRATICA o E-learning o

» Peri S|_ngl| _rlnod_uudfolrgjalnw prEFFu BODYWEIGHT TRAINING %
e specifici: rilascio del diploma i
corrispondente P Novembre / Dicembre 2019 AREA TEORICO-APPLICATIVA E VALUTATIVA &

S : : - Maggio 2020 3

P> Lezioni pratiche di sala presso le sedi FIF sul » Sed: Bologna /Miano/ Roma 'ggDocent/ Universita Telematica San Reffaele Roma e S
territorio nazionale, lezioni teoriche d'aula coordinatore didattico FIF &
ed esame finale presso la sede di Milano AREA TEORICO-TECNICA A DISTANZA * Sede: Milano (Universita Telematica San Raffaele Roma] &
dellUniversita Telematica San Raffaele 11-12 Gennaio 2020 9
Roma * Docenti Universita Telematica San Raffaele Roma E

P Scadenza iscrizione al bando: * E-learning
20 Settembre 2019

» Inizio delle attivita di corso:
ottobre 2019 Riferimenti per orientamento in ingresso, invio curriculum ed iscrizioni:

P Conclusione attivita e prova finale: Federazione Italiana Fitness Dott.ssa Monica Greci
maggio 2020

corsi@fif.it | 0544 34124 monica.greci@unisanraffaele.gov.it | 02 36696110

date e programma completo su www.fif.it www.unisanraffaele.gov.it



UNA GRANDE OPPORTUNITA FORMATIVA DALLUNIVERSITA TELEMATICA SAN RAFFAELE ROMA
INCOLLABORAZIONE CON LA FEDERAZIONE ITALIANA FITNESS
—

CORSO UNIVERSITARIO o
ALTA FORMALZIONE

PILATES
ADVANGED

SPECIALIST

22 EDIZIONE

T

Universita San Raffaele
Roma

FEDERAZIONE
ITALIANA
FITNESS

P Durata del corso: 9 moduli {7 in presenza 5
e 2 a distanza), organizzate in 8 weekend 8
intesivi di lavoro con lezioni teorico-pratiche 3
in attivita d'aula, di sala, laboratori e attivita AREA TEORICO-TECNICA ED APPLICATIVA AREA TEORICO-TECNICA A DISTANZA 2
di valutazione unitamente ad attivita di 05-06 Ottobre 2019 Gennaio 2020 _ E
autoapprendimento a distanza attraverso * Docenti Universita Telemat/ca San Raffaele Roma * Docenti Universita Telematica San Raffaele Roma o
piattaforma telematica digitale o Sede: Milano (Universita Telematica San Raffaele Roma) ¢ E-learning %

P Rilascio delliATTESTATO DI FINE ‘QORSO di AREA TECNICO-PRATICA £
Alta Formazione Universitaria in "PILATES PILATES MATWORK 1 AREA TECNICO-PRATICA >
ADVANCED SPECIALIST" ed acquisizione Ottobre / Novembre 2019 PILATES ADVANCED TRAINING 2
di 8 Crediti Formativi Universitari alla o Docenti FIF Team Pilates CON ESAME s
conclusione dellintero percorso formativo, + Sedi: Bologna / Milano / Roma Gennaio / Marzo 2020 ;
teorico-pratico e superamento della prova * Docenti FIF Team Pilates 3
finale AREA TECNICO-PRATICA * Sedi: Ravenna / Milano / Roma &

[]

P Perisingoli moduli formativi pratici PILATES MATWORK 2 CON ESAME FINALE =
e specifici: rilascio del diploma FIF Ottobre / Novembre 2019 AREA TEORICO-APPLICATIVA ADISTANZA
corrispondente * Docenti FIF Team Pilates Marzo 2020 S

o , . , * Sedi: Bologna / Milano o Docenti Universita Telematica San Raffaele Roma 2

P Lezioni pratiche di sala presso le sedi FIF « E-learning N

. o : [ N
freslerrlﬂ Zgltfmgomo naz?nate, lezmml AREA TECNICO-PRATICA é
goriche € aula ec 8same Tina’e presso a PILATES PROPS CON ESAME FINALE AREA TEORICO-APPLICATIVA E VALUTATIVA '3
sede di Milano dell Universita Telematica Gennaio / Febbraio 2020 Maggio 2020 °
San Raffaele Roma o Docenti FIF Team Pilates o Docenti Universita Telematica San Raffaele Roma e o

P Scadenza iscrizione al bando: * Sedi: Bologna / Milano / Roma coordinatore didattico FIF
20 settembre 2019 o Sede: Milano (Universita Telematica San Raffaele Romal

> ?t'é'grie;ge@tw'ta di corso: Riferimenti per orientamento in ingresso, invio curriculum ed iscrizioni:

> Conclusione attivita e prova finale: Federazione Italiana Fitness Dott.ssa Monica Greci

date e programma completo su www.fif.it www.unisanraffaele.gov.it

maggio 2020

corsi@fif.it | 0544 34124

monica.greci@unisanraffaele.gov.it | 02 36696110
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CREATO DA MADRE
NATURA DA UTILIZZARE
DOVE, QUANDO E
COME E VUOI

acuradi
Andrea Neyroz

on il termine Calisthenics

ci si riferisce ad un

insieme di esercizi

svolti a corpo libero e

finalizzati a potenziare
il fisico contrastando il solo peso
del proprio corpo e sfruttando la
dinamica delle leve.
Esso rappresenta un allenamento
molto efficace per aumentare la
forza, la resistenza, l'equilibrio, la
coordinazione e presta, inoltre,
grande attenzione alla mobilita articolare. Si avvale sia di esercizi isometrici
che dinamici in grado di allenare tutti i gruppi muscolari e di sviluppare un
corpo tonico, definito ed armonioso.
Questo metodo nasce dalla cultura classica: i soldati greci lo usavano
per condizionare il proprio fisico e sviluppare forza e coordinazione,
qualita essenziali in battaglia (come testimoniato dagli scritti di un antico
esploratore persiano che ci parla di come gli spartani si allenassero
eseguendo “strani movimenti e strane pose”); pertanto, si puo affermare
che un soldato spartano del 480 a.c. si allenava in maniera molto simile ad
un moderno atleta di calisthenics. Cio da prova del fatto che da sempre
I'uomo abbia cercato di migliorare la propria forma fisica grazie all'utilizzo
del proprio corpo come attrezzo ginnico. Dall'antica Grecia fino ad oggi,
I'allenamento a corpo libero & sempre stato alla base dei programmi di
preparazione di militari, combattenti, acrobati, ballerini, ginnasti e di tutti
coloro che volessero migliorarsi fisicamente.
Tale disciplina ¢ alla portata di tutti poiché prevede allenamenti
progressivi ed € praticabile da qualsiasi soggetto poiché segue la logica
di adattamento dell'individuo, che si compone di vari esercizi progressivi
che porteranno ad un adattamento articolare e neurofisiologico. | risultati
saranno:

14

aumento della densita ossea
con conseguente aumento
del volume muscolare e
diminuizione della massa
grassa,

= miglioramento notevole
delle componenti connettive
articolari e della postura

con molti esercizi di mobilita
e flessibilita articolare e
muscolare,

= gumento dellefficienza
neuromotoria e delle
capacita coordinative,
miglioramento dei sistemi
energetici e del metabolismo.

Questa disciplina si adatta molto
bene anche a persone che
presentano limitazioni dal punto
di vista motorio (come nel caso di
soggetti anziani o convalescenti)
che possono eseguire specifici
esercizi a scopo riabilitativo. Cid

e reso possibile dal fatto che

nel Calisthenics I'allungamento
muscolare e la mobilita
costituiscono capisaldi inamovibili
e seguono in tal modo un'ottima
via di prevenzione per infortuni,
oltre a sviluppare una elasticita
corporea unica nel suo genere.
All'inizio della pratica molti
elementi (come per esempio
restare paralleli al suolo
contando soltanto sulla forza
delle proprie braccia appesi

ad una sbarra) sembreranno
impossibili da realizzare; tuttavia,
con allenamento costante e

cura qualitativa del lavoro, ci si
accorgera come in breve tempo
la resistenza e la forza fisica
aumenteranno notevolmente e
si riusciranno ad eseguire esercizi
progressivamente piu complessi
e che sino a poco tempo prima
nemmeno immaginavamo cheil
nostro fisico potesse sostenere.
Cio che conta veramente in
questo sport ¢ la forza di volonta,
la costanza e la perseveranza,
elementi chiave per raggiungere
ottimi risultati nel tempo.

[l neofita che si cimenta per le
prime volte in questa disciplina &
solitamente spaventato e pieno
di dubbi: “ma é impossibile per me
realizzare quel movimento”, “con la
mia scarsa preparazione ci vorranno
secoli prima che io riesca a sostenere

Performance



"o,

questo tipo di allenamento”, “non avro mai quella forza ed elasticita..”. In
qualita di tecnico ed istruttore, posso affermare che queste sono le frasi
che si sentono quasi sempre al primo allenamento di un allievo. La mia
risposta € sempre la stessa: “se sequirai le indicazioni tecniche corrette,
eseguendo passo dopo passo le propedeutiche necessarie, in meno tempo di
quello che immagini stupirai te stesso con cio che il tuo corpo sara in grado
di fare” Questo non significa che il percorso sia semplice; si richiede infatti
grande dedizione, lavoro, cura e tanta costanza negli allenamenti; posso
assicurare, tuttavia, che con il progredire degli allenamenti, non si trattera
pit di un sacrificio ma di un vero e proprio “bisogno’, dato il grande
benessere fisico e mentale che ¢ in grado di apportare.
I1"bello” del Calisthenics sta proprio nel fatto che ci si mette
continuamente in sfida con se stessi, ponendosi obbiettivi sempre piu
alti; cio che fino a tre mesi prima sembrava irrealizzabile ora fa parte
della routine base e della preparazione quotidiana per aspirare gia ad un
allenamento di livello piu alto o0 ad un movimento pit complesso.
Allenare il corpo con la ginnastica calistenica € un‘opportunita per tutti,
uomini o donne: ognuno si allenera con esercizi propedeutici scelti in base
al proprio livello; non servono grandi attrezzi, pesi o macchine, abbiamo
bisogno solo del nostro corpo e di tanta forza di volonta. Il Calisthenics
si puo praticare ovunque: nella classica palestra, a casa o all'aperto.
Per smentire, poi, coloro che ritengono e sostengono che tale sport
sia prettamente maschile, posso affermare che vi sono molti vantaggi
che anche il gentil sesso puo ottenere praticandolo: un miglioramento
dell'aspetto fisico e posturale, una maggiore coordinazione ed unottima
elasticita e mobilita articolare. Attualmente, esistono dei veri e propri
gruppi di appassionati che si allenano insieme nei parchi di tutto il mondo,
delle vere e proprie crew, motivo per cui il
calisthenics & diventato sinonimo di“street
workout’, potenziamento da strada libero
che per essere praticato non necessita di
grandi attrezzi. Con una semplice sbarra a
cui appendersi e due appoggi che fungano

da parallele si puo fare tutto: uno
sport per tutti e per tutte le tasche
quindi, perché per praticarlo non
si spende nulla. E seiil clima non

lo permette, perché piove o fa
troppo freddo, basta procurarsi
una sbarra da montare in casa

e due parallele mobili; questo
permettera di allenarsi anche tra le
mura domestiche. Tale incredibile
disciplina ha dato il via ad un
processo di modernizzazione
dell'allenamento a corpo libero
senza precedenti. Tutto € iniziato
con i video di alcuni ragazzi
americani che grazie alle loro
evoluzioni su sbarre e parallele
hanno ispirato migliaia di coetanei
in tutto il mondo. Il nostro corpo

¢ il miglior attrezzo che abbiamo
per allenarci, basta imparare ad
utilizzarlo nella maniera giusta e cid
ci permettera di elevare le nostre
prestazioni fisiche e raggiungere
livelli atletici impensabili.
Chiunque puo allenarsi in chiave
calistenica, sia chi si allena con il
solo scopo di tonificarsi, di perdere
grasso corporeo, di migliorare la
propria postura, di migliorare la
propria coordinazione motoria,

di aumentare la propria mobilita
articolare, arrivando in sostanza
ad un benessere fisico generale,
sia I'atleta gia evoluto che vuole
mettersi alla prova cimentandosi
di continuo in nuovi movimenti
isometrici e dinamici in cui servira
grande forza, coordinazione e
controllo corporeo.

Con la sola pratica scoprirai

che non si tratta affatto di un
allenamento di seconda categoria
e ti accorgerai che grazie ad esso
potrai fare cose impensabili con il
tuo solo corpo. Avrai nuovi stimoli
fisici e mentali e potrai allenarti
dove piu ti piace.

Per queste sue caratteristiche
uniche, il Calisthenics si potrebbe
definire “allenamento allo stato
puro’, in grado di esaltare le qualita
fisiche sfruttando il proprio peso
come mezzo allenante. @

Vi aspettiamo a Bologna, il 5 ottobre per un'evento esclusivo realizzato per soddisfare
le richieste di nuovi protocolli di allenamento che trovano nel functional training, nel

s BOLOGNA
‘gnoske 20198

kalisthenics, nello spartan system e nelle discipline aeree risposte efficaci ed attuali. Ad
accogliervi ci saranno i migliori insegnanti federali per vivere una giornata all'insegna

del divertimento, da vivere immersi in una vera e propria giungla dell'allenamento.

AGOSTO 2019
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Nuova sede Milano

2019-2020

7 week end di lezione frontale

Percorso di studio con approfondimenti pratici su Protocolli Nutraceutici nella pratica sportiva. Vengono
rappresentate le Piramidi Nutraceutiche per un consiglio mirato nei vari tipi di attivita fisica, nell’ottica della
condizione di benessere, per la longevita e per il sano movimento fisico.

In collaborazione con FIF - Federazione Italiana Fitness.

IN COLLABORAZIONE CON

CORSO LIBERO A CARATTERE PRIVATO

| weekend possono essere acquistati singolarmente.
P Srediti EOM tramito FAD, N COLLABORAZIONE CON
Visita il sito www.cnmitalia.com o contatta la segreteria di CNM ITALIA
NATURES BouNTY
Via Prima Strada, 23/3 - 35129 Padova Tel. 049.9080654 - Fax 049.8898924
info@cnmitalia.com



centro sdl Unione

Nazionale
Chinesiologi

1
SOCIETA ITALIANA DI CARDIOLOGIA ~=

CORSO PROFESSIONALIZZANTE DI

GHINESIOLOGO
DEL BENESSERE
CARDIACO

BOLOGNA
NOVEMBRE / DICEMBRE 2019

Lorganizzazione é stata affidata per la sua comprovata esperienza e PROGRAMMA

serieta al Centro Studl. La Torre (eqte certificato dalla regione Emilia AFFIDATO A DOCENTI

Romagna alla formazione professionale ISO 9001: 2015). La figura SOCIETA ITALIANA DI CARDIOLOGIA
professionale del Chinesiologo del benessere cardiaco é orientata
ad essere di supporto al lavoro del medico cardiologo per offrire un
servizio a 360° sul benessere cardiaco. Il corso é riservato ai Laurea-
ti in Scienze Motorie o Diplomati ISEF iscritti all'Unione Nazionale
Chinesiologi e, in base alle disponibilita dei posti, ai Chinesiologi (LSM
e Dip ISEF) previo invio del curriculum e dell'autocertificazione relativo

* |fattori di rischio cardiovascolare

* Ledifferenze dell'esercizio isotonico e isometrico nel
cardiopatico

* Che cose l'infarto: i sintomi e la terapia

* Di che preoccuparsi nel cardiopatico: i segnali di

pericolo

al possesso del titolo di studio richiesto. o o ] * Le manovre di rianimazione cardiopolmonare

I corsi saranno tenuti da medici cardiologi e docenti di materie inerenti e |farmaci cardiovascolari e le limitazioni all'esercizio
ilmovimento al fine diinquadrare molteplici problematiche cardiache fisico: la frequenza cardiaca non & un target nei

edi come l'attivita fisica possa fungere sia da prevenzione che da coa- pazienti beta-bloccanti

diuvante all'azione del medico; questo imparando a selezionarla nella

modalita e nell'intensita. Al termine del corso, coloro che avranno su- AFFIDATO Al CHINESIOLOGI E PROFESSIONISTI DEL
perato i test finali, riceveranno la certificazione ufficiale con attesta- SETTORE BENESSERE E MOVIMENTO

zione di valore internazionale a Norma UNI 11475:2017, e verranno . DETERMINANTI DI SALUTE NEL CONTESTO

inseriti in un apposito elenco tenuto dalla Societa Italiana di Cardio- ATTUALE E PROSSIMO processi di cambiamento
logia. Tale certificazione permettera al professionista di presentarsi comportamentale

in modo qualificato anche alla collaborazione con cardiologi, questo . L’ESERCIZIO FISICO COME FARMACO adattato al
permettera ai medici specialistici di avere un elenco ufficiale di pro- genere, alla biocostituzione, al soggetto anziano,
fessionisti affidabili in grado di collaborare con loro per migliorare le dopo chirurgia PTCA

condizioni di benessere dei loro pazienti. Il corso prevede due weekend «  LALLENAMENTO DELLA RESISTENZA E DELLA FORZA
lunghi di lezioni teoriche e pratiche suddivise in lezioni frontali prati- + LA GINNASTICA RESPIRATORIA

che e teoriche con in aggiunta un supporto didattico e-learning. + ILGRUPPO DI AUTOSOSTEGNO programmi a lungo

termine di sostenibilita in outdoor e indoor
L'ESERCIZIO FISICO IN PALESTRA tapis roulant,
cyclette, ergometro a braccia, esercizio calistenico

N.B. E in corso di attivazione anche un corso parallelo diretto ai tecnici
non laureati in scienze motorie e diplomati in discipline di Fitness per
TECNICI DEL BENESSERE CARDIACO con un ruolo differenziato ri-

volto alla prevenzione e trattamento di primo livello. DURATA

Gli interessati al corso riservato ai tecnici non laureati in scienze
motorie o ISEF dovranno inviare a formazione@cslatorre.it cur-
riculum attestante comprovata competenza nel settore.

DUE WEEKEND

REQUISITI

PERINFO E INVIO CURRICULUM . . . .
Corso riservato ai Laureati in Scienze Motorie o

Segreteria Organizzativa: Diplomati ISEF iscritti all'Unione Nazionale Chinesiologi
Centro Studi La Torre e, in base alle disponibilita dei posti, ai Chinesiologi
Via Paolo Costa 2 - 48121 Ravenna (LSM e Dip ISEF) previo invio del curriculum e
Tel. 0544 34124 - formazione@cslatorre.it dell'autocertificazione relativo al possesso del titolo di
Segreteria UNC studio richiesto

Corso Nizza 58 - 12100 Cuneo
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ome sempre |'ambiente del fitness

vive di miti che ciclicamente godono
momenti di gloria e poi cadute
cosmiche. La mia generazione ha
iniziato con lincubo del pane, che
ancora oggi persiste anche se le
possibilita di averne di vari tipi ne ha ampliato di molto
la possibilita di utilizzo; comunqgue “ai tempi” il sostituto
che civeniva proposto erano le gallette di riso. Oddio,
non che la palatabilita fosse eccelsa ma tutto sommato
pur di sgranocchiare qualche cosa poteva andare.

Poi con il passare del tempo qualche dubbio é arrivato,
ancora prima degli studi ci sono le dichiarazioni degli
utilizzatori che dicono nella maggioranza dei casi che
pit ne mangiano e pit ne mangerebbero. Situazione
questa tipica dei cibi ad alto indice glicemico.

a cura di Marco Neri
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GALLETTA

DELLE MIE BRAME
CHI E LA PIU BUONA
DI TUTTO IL REAME?

Come ¢ logico il tutto va
razionalizzato non al singolo
alimento ma alla composizione
del pasto; per intenderci se
mangiate 300 g di pane e 30 g di
gallette con 300 g verdura a foglia
e 10 g di olio I'indice glicemico
globale del pasto rimane per forza
basso perché I'lG della gallette
poco influisce su quello degli altri
alimenti. Ma se in uno spuntino,
come fanno molte donne, usare
le gallette & un suicidio che non

Performance



I'aria si gonfiano aumentando di volume. Questa lavorazione pone
alcuni dubbi (alcuni da confermare) fra cui la formazione di Acrilamide;
una molecola potenzialmente cancerogena. Con l'estrusione I'amido
diventa altamente digeribile ma anche facilmente e velocemente
assimilabile con conseguente indice glicemico elevato. Logico quindi
che per chi ricerca una alimentazione a controllo glicemico le gallette
possono non essere la risposta ideale. Sempre per la tipologia di
lavorazione le vitamine vengono disperse e sembrerebbe che anche
alcuni amino acidi, fra cui la Lisina vengano distrutti; quest’ultimi sono
perd particolari poco rilevanti in quanto non si mangiano certo gallette
per cercare fornitura di vitamine o amino acidi. Purtroppo la situazione
non cambia con gallette di farro o di mais (quest’ultimo con IG alto

gia senza trattamento di estrusione). Ricordando che il “problema”

non & di qualche povera galletta (cosi non lo € per l'innocua carotina
che in molti disprezzano per I'lG alto dimenticando che I'lG si calcola

a parita di carboidrati per 100 g e per fare 100 g di carbo da carote ne
occorrono circa 1,3 Kg..). Forse si potrebbe prendere in considerazione
il pane, certamente a bassi lieviti e fatto con cereali come la segale e
I'avena (controllate sempre l'etichetta perché essendo farine difficili

da lavorare vengono spesso miscelate con altre farine). Le calorie sono
sulle 250 per 100 g ma quello che importa & I'lG basso. Comunque se
siete dei “puristi” la scelta dovrebbero essere le fette secche di segale
(facciamo pubblicita, diciamo le fette WASA fibre); sia ha un |G prossimo
a 30 con fibre al 29%. Sono d’accordo che non a tutti possano piacere
ma devo dire che dal punto di vista nutrizionale per chi cerca controllo
glicemico e bassi carbo sono una soluzione ideale.

Un‘altra nota la vorrei fare sulla colazione (dove anche qui le cose dette
prima sono sempre valide) ; ormai molti sportivi si sono convertiti
all'uso dei Punkake fatti con farina di avena e albumi. La farina di avena
ha un indice glicemico basso (circa 50 attenuato ulteriormente dagli

vi saziera. Qui verrebbe da fare albumi) e vi offre 15 g di proteine x 100 grammi con 11 g di fibre. Poi sul
una lunga disquisizione fra fame punkake per i piu golosi metterei un velo di sciroppo d’Agave, indice
biologica e fame nervosa ma glicemico 15 e molto gustoso (ma per piccoli quantitativi anche un

entriamo in un ginepraio da cui & poco di miele direi che ci potrebbe stare.
difficile uscire e che richiederebbe
molto piu spazio. Comunque da
diversi anni si sa cheil tipo di

A titolo informativo riporto i valori di altre farine fra cui:

lavorazione che il cibo subisce FARINA DI CECI 22
altera I'lG, addirittura si sa che c’e FARINA DI CARRUBE 12
mc?lta differenza'f‘ra 'riso “scot't‘o’.’ FARINA DI SEGALE 40
e riso al dente; piu si cuoce piu il
rilascio degli amidi & veloce con FARINA DI RISO R
conseguente picco di glicemia
(e diinsulina). Questo avviene Chiunque si destreggi un po in cucina puo crearsi polpettine o simil
per molti cereali sottoposti a hamburger usando questo tipo di farine + albumi (esempio ceci
“soffiatura” tipo anche il riso frullati + farina di avena o di ceci + albumi) per fare delle
soffiato. Le gallette sono invece ricettine interessanti, gustose ed a basso IG. In questo settore
ricavate per estrusione; infatti Il direi che internet puo tornare molto utile ma anche i
macchinario le tratta attraverso libri di cucina “fit” sono ormai molto .
una pressione molto alta che diffusi e con una grande scelta. ’ ;
in pratica cuoce il prodotto W L N ;
creando delle gallette; queste E quasi ora di merenda e A N i_,,. ,
poi si raffreddano a contatto con vedo se in dispensa ho N . - R e
qualche galletta...@ -3 B ‘} -
L E ¥
e 0 o N
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LE DIVERSE ATTIVAZIONI
NELLA FASE DEL
RISCALDAMENTQ SEGONDO LA
BIBLIOGRAFIA DEI PIU GRANDI
PREPARATORI ATLETICI

acuradi
Andrea Gobbi

on la parola warm-up o

riscaldamento intendiamo

quella serie di attivita

che eseguiamo prima

dell’allenamento o della
performance. Innanzitutto &
importante sapere che riscaldarsi
é fondamentale prima di svolgere
un training, non solo per ridurre la
possibilita di infortunarsi, ma per la
corretta efficacia dell'allenamento
stesso. Anche se il tempo che
abbiamo a disposizione & poco,
iniziamo sempre con il warm-up!
Infatti aiuta I'atleta nella transizione
dal mondo esterno al compito
specifico che sta per svolgere in
palestra o sul campo di gara, e
la preparazione deve essere sia
mentale che fisiologica. Per alcuni
si tratta di una vera e propria
routine, quasi scaramantica, che
consente di entrare nel giusto
mood tramite una ripetizione
costante degli stessi gesti.
La definizione che piu mi piace
di warm-up e:“ottimizzare la
performance riducendo la
possibilita di infortuni durante la
competizione o |'allenamento”.

Gli obbiettivi fisiologici

comunemente riconosciuti del

warm-up sono:

= [incremento della temperatura
corporea;

= [aumento della frequenza
cardiaca e della frequenza
ventilatoria;

= |amaggior efficacia degli scambi
di 02-CO2 sia a livello tissutale
che polmonare;

= [ottimizzazione della velocita
della produzione energetica
e delle reazioni sia per il
metabolismo aerobico che
anaerobico;
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VARIVI-UE L

L'IMPORTANTE E RISCALDARSI
0 SI PUO OTTENERE DI PIU?

= [aumento dellescursione
articolare sia grazie a un miglior
rendimento meccanico, che
grazie alla riduzione della
viscosita muscolo-connettivale.

Vediamo insieme com’e strutturato
un Warm-up tradizionale, o meglio
come dovrebbe essere strutturato un
warm-up tradizionale.

In primis si esegue un‘attivita
aerobica di basso impatto ad
esempio jogging, bike, rowing o
movimenti base a corpo libero

in continuita sequenziale per
ottenere un incremento della
temperatura corporea e un

minor senso di costrizione delle
articolazioni per circa 10-15" Alcuni

a questo punto inseriscono dello
stretching dinamico o statico. Per
molti allenatori e atleti si potrebbe
concludere qui e iniziare con la parte
centrale dell'allenamento.

In realta anche nella modalita piu
tradizionale bisognerebbe andare
oltre e curare meglio la nostra
preparazione al movimento.

Grandi Autori si sono cimentati nella
riorganizzazione del Warm-Up. lan
Jeffreys, autore del libroThe Warm-
up; ciinsegna l'acronimo R.A.M.P.
(che sta per Raise, Acivate, Mobilize,
Potentiate) per dare un'idea di ordine
organizzativo del riscaldamento.

Raise, ovvero solleva, innalza, questo
termine racchiude la parte dedicata
all'attivita cardio-polmonare e
metabolica; activate significa
attivare, e sposta l'attenzione
sull'aspetto neuro-muscolare,
puntando all’attivazione dei gruppi
muscolari specifici che piu saranno
stimolati nella seduta; il termine
Mobilize e riferito all'incremento
della mobilita articolare; con
Potentiate c'¢ la chiave di svolta,
infatti l'autore a questo punto
suggerisce una serie di possibili
attivita che spesso si inseriscono
direttamente nel corpo centrale
dell'allenamento.

Sono previste esecuzioni
pliometriche, accelerazioni e sprint, e
altre attivita ad alto impatto neurale
come esercizi di azione-reazione
con un partner, con led luminosi o
con stimoli visivi, uditivi o cinestetici
impartiti dal coach stesso. Quindi
siricerca intensita simile a quella di
gara e una preparazione del sistema
neuro-muscolare sfruttando l'effetto
P.A.P. (post activation potentiation).
Michael Boyle ci suggerisce un
altro sistema preparatorio. Secondo
Boyle, per prima cosa, ancora da
“freddi’, bisogna iniziare con il

self myofascial release. Ovvero
massaggiare tramite 'ausilio di foam
roller, grid, mattarelli e AcuBall la
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muscolatura, in modo da rilasciare le
fasce e consentire un miglior afflusso
di sangue, ossigeno e nutrienti

al muscolo, nonché una miglior
ricettivita nervosa.

Si parte dalla pianta del piede e

si prosegue a salire, lungo tutta

la muscolatura della gamba, il
gluteo, la fascia lata e la zona
dorsale. Discorso a parte e piu
delicato, che richiederebbe maggior
approfondimento, per quanto
riguarda la zona lombare e cervicale.
In seguito si passa allo stretching
statico (si avete letto bene), allo
stretching dinamico eseguito
sempre in un'ottica joint by joint, e
alle andature preparatorie lineari,
laterali e/o verticali o multidirectional
(a seconda del focus dell‘attivita
principale del giorno di allenamento
che seguira).

Mark Verstegen si avvicina molto

al modello di Boyle e partendo dal
presupposto che ai tradizionali
metodi di riscaldamento manca
specificita del movimento,
coordinazione e velocita esecutiva,
innanzitutto lui cambia il termine
Warm-up in Movement Preparation,
suggerendo una nuova definizione
del warm up:“un approccio
integrato per preparare |'atleta
fisicamente e mentalmente alle
richieste dell'allenamento o

della competizione attraverso un
progressivo e specifico percorso
preparatorio.”’

Il percorso da lui suggerito si
sviluppa in 5 momenti ben definiti,
che vengono attuati in sequenza
dopo aver “rullato” fasce e muscoli
con foam roller e AcuBall.

. Movimento generale

Hip Activation

Dynamic Stretching

Movement integration

Neural Activation

uAWwN =

APPROFONDIAMOLI UN PO’ LE
CARATTERISTICHE DEI SINGOLI

1. MOVIMENTO GENERALE

Il focus & I'incremento della
temperatura corporea, frequenza
cardiaca e ventilatoria. Bisogna
scegliere la tipologia di pattern
motori che piu si avvicina a quello
che faremo nella fase centrale
dell’allenamento.
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2. HIP ACTIVATION

Si possono sfruttare le miniband
e, come suggerisce il titolo, il
focus & incentrato su estensori,
flessori, abduttori e adduttori
dell'articolazione principalmente
coinvolta negli sport. Ovviamente
ancheil core ha la sua parte in
questo andandosi ad aggiungere
e a svolgere prima ancora della
movement preparation, ma ne
parleremo al corso di Preparatore
Atletico.

3.DYNAMIC STRETCHING

Un insieme di movimenti ad ampio
raggio d'azione atti a raggiungere
ROM articolari pit adeguati alla
performance, scelti sulla base della
specifica esigenza della seduta
che seguira, tenendo conto sia
delle direzioni (lineare, laterale,
rotazionale/multidirezionale) che
della muscolatura maggiormente
coinvolta. Risulta piu utile ai fini
preparatori alla performance dello
stretching statico.

4. MOVEMENT INTEGRATION
Questa parte &€ molto interessante
ed e forse la pil rivoluzionaria
suggerita dall’approccio di
Verstegen. Infatti giunti a questo
punto, ci si deve dedicare a
riprodurre (... e correggere dove
necessario) una progressione che
metta in gioco tutte le componenti
di movimenti globali quali Sprint
e balzi.

Partendo dal miglioramento

della posizione del piede nella
marcia lineare, fino alla flessione
della coscia sull’anca nello skip;
dal“push off” del contatto a

terra alla posizione del braccio
rispetto al tronco. Grazie a questo,
il riscaldamento diventa il primo
momento in cui lavorare sul
miglioramento tecnico. Anche

in questa parte si terra conto
dell'obbiettivo della seduta per
decidere le esercitazioni piu
congeniali al proseguimento
dell'allenamento, ad esempio se
la seduta sara dedicata ai cambi
di direzione, ci si concentrera di
pil sui movimenti rotazionali

che portino attenzione al
mantenimento dell’asse
longitudinale ad angoli consoni ad
un corretto cambio di direzione.

5.NEURAL ACTIVATION

Questa parte € interamente
dedicata al PA.P. Movimenti rapidi,
riflessi e repentini, a ridotto o
ampio ROM, di brevissima o breve
durata e che possono essere di tipo
reattivo a ad attivazione autonoma.
[l tutto con il solo obbiettivo di
attivare al meglio il sistema Neuro-
Muscolare del nostro atleta.

PER CONCLUDERE QUALCHE
LINEA GUIDA

La parte dedicata all'attivazione
generale puo essere di 5-6 minuti
ed avere 3-4 tipologie di movimenti
diversi ma specifici (movimenti
calistenici, jogging o rowing).

Hip Activation avra una durata di
2/3 set da 10/15 ripetizioni con 2 o
3 movimenti scelti sulla base della
direzione principale decisa per
I'allenamento.

Dynamic Stretching, da eseguire
sul posto o in avanzamento non
deve superare i 6-8 movimenti, 2
set, 5 0 6 ripetizioni, anche perché
non si tratta di una seduta dedicata
al miglioramento della mobilita
articolare in assoluto, che richiede
ben altre specifiche, ma di un
momento di attivazione che si
concluda in 4-5 minuti.

Movement integration, 40 5
movimenti, 1 set, 10-15 metri
lineari o 10-15 ripetizioni a seconda
della tipologia di esercizi.

Neural Activation, 4 o 5 movimenti,
102 setda3"/7’, con un partner

in modalita “challenge” o con
partenza in risposta a stimoli
indotti dal coach o altri strumenti.

Quindi ..Warm Up prima della
performance? Assolutamente si! @
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UN VERO E PROPRIO
DUELLO TRA

LA MOTIVAZIONE
ESTETICA E QUELLA
PRESTAZIONALE

a cura di
Viviana Fabozzi
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a riflessione che nasce

da questa domanda

aperta ci porta ad

affermare che in molti

soggetti la motivazione
allimpegno fisico risulta essere
prima di tutto estetica e narcisista
e solo diriflesso tecnica-atletica
e prestazionale. Il mondo del
fitness ci conferma infatti che tra
gli assidui frequentatori di palestre
esistono due categorie di allievi
che identificano la teoria del “tutto

o niente” del momento storico che
stiamo vivendo. Ci sono coloro che
sono letteralmente “dipendenti”
dall'esercizio fisico, incuranti
dell'orario, predisposti alla fatica,
anche ad alte intensita, e desiderosi
di poter avere ancora piu tempo
per allenarsi. E poi ci sono tutti
quelli molto poco sensibili al
richiamo dell'attivita fisica e

che spesso, se costretti a farla, si



sentono inquieti finché non hanno
terminato la seduta di allenamento.
Uno studio Svedese ritiene che

la motivazione all'esercizio fisico

in palestra sia psicologicamente
qualcosa di piu complesso rispetto
ai due casi estremi appena citati.
Basando il loro approccio sulla
teoria dell’Autodeterminazione

i ricercatori svedesi hanno
evidenziato un quadro in

Cui i nostri obiettivi possono
essere suddivisi tra quelli

che sono intrinsecamente ed
estrinsecamente controllati. Le
principali finalita intrinseche
risultano essere: il senso di
appartenenza sociale, la gestione
dello stato di salute, lo sviluppo di
abilita fisiche. Quando si raggiunge
una di esse l'attivita fisica piace fine
a sé stessa. Quando al contrario

si & spinti da una motivazione
estrinseca, come ad esempio

la riconoscibilita di uno status
sociale e la valorizzazione della
propria immagine, I'obiettivo non
sta nell'attivita in sé, ma nel come
essa Ci puo aiutare a raggiungere il
risultato che si desidera. La chiara
conclusione e che le motivazioni
che spingono all'esercizio fisico

in palestra tendono a mescolarsi

e a sovrapporsi le une alle altre:
non ci si muove soltanto per

una soddisfazione puramente
personale, senza che cisia un
riconoscimento tangibile esterno
al proprio impegno. Non esiste
dunque un obiettivo migliore di
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tutti per motivare I'essere umano
all'attivita fisica, ma fino a quando
si sta cercando di migliorare
effettivamente la propria salute,

le proprie abilita o le proprie
amicizie, l'esercizio fisico puo
diventare un’area motivazionale di
completamento della vita. Esistono
poi le priorita: se a 20, 30, 40 anni il
fattore estetico riveste la principale
motivazione per andare in palestra
verso i 50 prende piede l'esigenza
di mantenersi in salute e in forma.
Dai 60 anni il fattore estetico cede
sempre piu il passo a quello del
benessere e della prevenzione,
anche se il corpo tonico e
modellato aggiunge gratificazione
alla nuova motivazione salutistica.
Trovare dunque la motivazione piu
giusta alle proprie caratteristiche
ed esigenze sembra essere
I'azione che anticipa la scelta
dell'allenamento; € interessante
capire quali strumenti e strategie
si possono adottare per motivarsi.
Da quanto analizzato finora

una primordiale motivazione

sta chiaramente nella scelta e
formulazione dell'obiettivo; a
questa si affiancano le tradizionali
motivazioni che alloggiano nello
scegliere una musica di supporto
che se adeguata all'intensita
dell'obiettivo pud aumentare la
prestazione fisica; ed ancora trovare
un compagno di allenamento:
allenarsi in coppia o anche in
gruppo diventa uno stimolo
quando la voglia & sotto zero,
aumenta lo spirito competitivo ed
aiuta a non mollare e a superare i
propri limiti rafforzando la propria

competenza sociale.

Le soluzioni che nell’epoca
moderna risultano maggiormente
motivazionali sono ovviamente da
riscontrarsi nel mondo dei social
media. Lo sviluppo tecnologico
diinternet ha permesso di
condividere il proprio interesse
per un‘attivita sportiva con grandi
comunita di persone e attraverso
le loro storie, che documentano

i successi ed insuccessi dei loro
allenamenti, si possono trovare gli
stimoli piu giusti per allenarsi.

Ai primi tre posti della nostra
classifica dei social network piu
motivanti troviamo:

YOU TUBE

attraverso i numerosi canali

italiani ed inglesi che si
occupano di fitness, alimentazione
ed integrazione alimentare sportiva
i cui protagonisti (youtubers)
coniloro discorsi motivazionali
incuriosiscono e spronano
a provare subito il prossimo
allenamento.

INSTAGRAM

hashtag

“Fitness Motivation”
attraverso i modelli ed atleti
(influencers) che con le loro
fotografie entusiasmano ed
incoraggiano i followers a seguire
il loro stile di vita e a condividerlo
nella community.

FACEBOOK

In cui si possono trovare

numerosi video motivazionali
di settore in cui l'alternarsi di un
ritmo musicale serrato ad immagini
suggestive agisce come una vera e
propria “bomba motivazionale”.

Basta con le scuse, niente piu
alibi! Per ogni tipologia di persona
esiste una giusta motivazione
all'allenamento. Qualsiasi

sia l'obiettivo scelto estetico,
prestazionale o salutistico,
qualsiasi sia il target di eta a cui si
appartiene, c'@ sempre e solo una
motivazione vincente: la spinta
interiore! @
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VUOI APRIRE UNA PALESTRA
KALISTHENICS?

LA FEDERAZIONE ITALIANA FITNESS
PUO AIUTARTI A REALIZZARE
L TUO PROGETTO!

Che sia uno Studio interamente dedicato al Kalisthenics o
pit semplicemente un Corner all’interno di un centro gia
avviato, abbiamo la soluzione giusta per te.

.

\
|(AL|STHEN|cs® ALISTHENICS" """
Comer Studio

Ja

SERVIZI OFFERTI Corsi di formazione pre apertura
= Manualistica operativa completa
» Progettazione 3D e allestimento di tutte le procedure Per info e costi
del centro o dell'area Kalisthenics = Assistenza fiscale e normativa con 0544 34124 FIF@FIFIT
= Supporto nella valutazione della soluzioni adeguate alle esigenze WWW.FIEIT
location individuali

RESPONSABILE DEL PROGETTO
Viviana Fabozzi

= Arredamento e attrezzatura Ricerca e formazione del
tecnica by Spartaco personale.
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VALUTIAMO QUALI SONO
| SUOI REALI VANTAGG
E | BENEFICI

acuradi
Viviana Fabozzi

very Minute On the Minute,

uno dei metodi piu utilizzati per

allenare la forza resistente e la

potenza nei “functional workout”

per le donne. Per quelle poche
atlete che ancora non lo conoscono
vediamo intanto come funziona. Tradotto
in pratica significa che bisogna realizzare
un workout di un dato numero di minuti
suddivisi in singoli minuti all'inizio dei
quali eseguire una serie tradizionale di
uno o al massimo due esercizi (scelti in
base all'obiettivo che si vuole allenare);
finita la serie predefinita, tutto il tempo
che avanza fino al completamento del
minuto funge da recupero: in teoria
meno tempo si impiega a fare gli esercizi
e piu recupero si ha a disposizione, ma in
pratica la miglior strategia per affrontare
questo tipo di Workout e quella di trovare
un tempo per completare le ripetizioni
e quindi mantenerlo costante per tutti i
minuti del EMOM,; in questo modo per
i primi minuti avremo la sensazione di
faticare poco, ma gia dal terzo minuto
inizieremo a pensare che non & poi cosi
facile mantenere il ritmo; se al contrario
sceglieremo di partire troppo veloci
sara molto alto il rischio di non riuscire a
recuperare in tempo e ci ritroveremo ben
presto sopraffatti dalla stanchezza. Sulla
base della esperienza vissuta in campo
e della bibliografia dedicata, consiglio di
partire con un workout di 12 minuti totali
fino ad arrivare a 18-20 minuti quando il
livello di condizionamento sara piu alto. Le
ripetizioni devono rimanere in un range
medio basso (4-6 al minuto) in modo da
dare priorita al carico, le esecuzioni devono
essere sempre “decise” ed esplosive in
fase concentrica, evitando di raggiungere
I'esaurimento.
Dopo questa facile analisi del metodo
procediamo con I'analisi dei suoi principali
vantaggi. Innanzitutto € un metodo
stimolante perché riesce ad allontanare
dalla nostra mente ogni tipo di pensiero
relativo all'organizzazione del workout;
[I Timer agisce per noi permettendoci di
monitorare facilmente il tempo di lavoro
e il tempo di recupero e ad ogni minuto
successivo saremo sempre pil stimolati

a confrontare il nostro tempo di lavoro

e l'intensita con il risultato del round
precedente. E un allenamento misurabile
perché ci consente appunto di misurare i
nostri progressi, facilmente confrontabili
da una seduta all'altra, da una settimana
all'altra consentendoci di migliorare le
nostre performance aumentando il tempo
complessivo del workout o il numero di
ripetizioni nei singoli minuti.

E un sistema di allenamento versatile: si
puo decidere di allenare qualsiasi capacita
condizionale ed abilita prestazionale
variando, oltre al numero delle ripetizioni, i
carichi, gli esercizi e i minuti si possono.

E un metodo che impone un recupero di
tipo attivo, intendendo il tempo di pausa
“non sprecato’, ma funzionale ad una
autovalutazione da parte dell'atleta del suo
rendimento che gli permetta di decidere
quanto poter spingere o quanto dover
curare la tecnica nel set successivo. Dopo
ogni set possiamo rifare questa autoanalisi
e partire per il minuto successivo con le
idee molto piu chiare!

Dal punto di vista fisiologico I'utilizzo

del metodo EMOM provoca diversi ed

importanti benefici; questo dipende dal

fatto che rappresenta nella sua applicabilita

un perfetto compromesso per avere una

alta densita sistemica ed una bassa densita

locale; questo ci permettera di usare

dei carichi piu elevati sui singoli gruppi

muscolari e al contempo di godere di un

maggior consumo calorico, sia durante

la seduta sia nelle ore successive (EPOC),

un'accelerazione della frequenza cardiaca

ed un maggior rilascio di catecolamine;

tutti fattori da cui consegue l'ossidazione

del grasso corporeo. In questo senso

realizzare 'EMOM alternando 2 movimenti

tra loro che utilizzino catene muscolari

antagoniste oppure distali tra loro (in Jump

Set) ci porta diversi vantaggi:

® Miglior recupero tra le serie

® Maggior ottimizzazione del tempo
di lavoro

® Alta densita di lavoro (rapporto
lavoro/riposo)

® Un miglioramento metabolico e
cardiovascolare come conseguenza
di un maggior adattamento
muscolare

® Maggior EPOC

Riporto alcuni esempi di workout
per allenare il pubblico femminile
stimolando la sua competitivita
attraverso l'essenza della verstilita
del EMOM.

Performance



....................................................................................................

« OBIETTIVO
Forza resistente lattacida e alattacida
« TEMPO TOTALE
12 minuti (6 set per esercizio)
- ESERCIZIO 1
BodyWeight Pistol Squat - (5 reps per lato) foto A
- ESERCIZIO 2
Kettlebell Press 2 hands - Carico 50% 1 RM - (6 reps) foto B

....................................................................................................

....................................................................................................

o OBIETTIVO
Forza resistente lattacida e alattacida
« TEMPO TOTALE
12 minuti (6 set per esercizio)
- ESERCIZIO 1 foto C
Barbell Front Squat - (6 reps)
- ESERCIZIO 2 foto D
Kettlebell Renegade - Carico 50% 1 RM - (6 reps per lato)

....................................................................................................

....................................................................................................

« OBIETTIVO
Potenza resistente alattacida Total Body
« TEMPO TOTALE
15 minuti 5 round
- ESERCIZIO 1 fotoE/F/G
MedBall Power Clean (85%1rm) 5 reps
- ESERCIZIO 2
Double Kettlebell Swing - Carico 50% 1 RM - (6 reps)
- ESERCIZIO 3
Box jump Burpees - (7reps)

- OBIETTIVO
Potenza resistente alattacida Total Body
« TEMPO TOTALE
15 minuti 5 round
- ESERCIZIO 1 foto H /|
Wallball (85%1rm) 6 reps
- ESERCIZIO 2
Box jump Over - Max velocita - (6 reps)
- ESERCIZIO 3
MedBall Rock Up Jump - Max velocita - (6 reps)

....................................................................................................
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i0 che appare scontato nella teoria spesso non lo € nella pratica. Tutti ormai sanno quanto siaimportante
praticare un metodo-disciplina posturale per prevenire e/o aiutare la remissione ed evitare le recidive
dal cosiddetto“mal di cervicale’, meglio noto come Cervicalgia, ma quanti realmente introducono nella
pratica di insegnamento di ogni lezione un momento unicamente dedicato a questa parte del corpo
cosi delicata ed importante? Con questo articolo voglio fornirvi degli spunti di ragionamento utili a
creare esercizi, da inserire nelle vostre lezioni di Pilates,e non solo, nella fase del riscaldamento o di defaticamento,
che mirino a lavorare in maniera specifica sul tratto cervicale cosi da aiutare i vostri allievi a togliere, o almeno
ridurre, le tipiche tensioni muscolari che quotidianamente questo tratto del corpo tende ad accumulare.

SPUNTI
TEORICO-PRATICI

PER LA CREAZIONE DI
PROTOCOLLI DI LAVORO
DA INTEGRARE AL
METODO PILATES

acura di
Sara Sergi
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COS'E IL DOLORE AVVERTITO NELLA ZONA CERVICALE?

Moltissime volte appena entrati in sala sentiamo gli allievi dire tra di loro
0 a noi frasi del tipo “ho male al collo”’ sento il collo duro e incriccato’; “ho
la cervicale inflammata”: tutte esclamazioni usate nel gergo comune per
riferirsi alla cervicalgia.

Cervicalgia ¢ il termine appropriato per indicare un generico dolore al
collo che si protrae per un periodo di tempo variabile.

Nei paesi industrializzati, la cervicalgia & uno dei disturbi muscolo-
scheletrici piu diffusi, soprattutto nel sesso femminile e nella fascia d'eta
compresa tra i 40 e i 60 anni (fascia d’eta della maggior parte dei nostri
allievi), costituendo una causa importante di assenza dal lavoro con i
relativi costi socio-economici che ne derivano.

Performance



COME CREARE ED INTEGRARE GLI ESERCIZI POSTURALI

Alla base del ragionamento & importante avere ben in mente cosa fa
e dove si trova la cervicale. Quindi & necessario conoscere le funzioni
della regione da trattare e le connessioni anatomofunzionali.

- Funzioni: sostegno, mobilita e stabilita del capo.

- Connessioni anatomofunzionali con il capo: il capo, spesso ce ne
dimentichiamo, € la parte piu pesante del nostro corpo e sede
di importanti sistemi recettoriali per I'equilibrio, il movimento
e la postura. Nel capo infatti risiedono due tipi particolari di
muscoli che possono avere ripercussioni sulla postura del capo
e di conseguenza sulla cervicale: i muscoli masticatori (tra i quali
troviamo il piu forte di tutto il corpo: il massetere) e i pellicciai
(detti mimici).

- Connessioni anatomofunzionali con il tronco (cingolo
scapolomerale, clavicole e gabbia toracica tramite trapezi,
elevatori della scapola, sternocleidomastoideo , definito anche
SCOM, e scaleni).

Per fare un buon lavoro, di conseguenza, dovremo lavorare su 5 punti
con la fondamentale comune dell’Allungamento assiale ( lavoro sempre
cercando di creare spazio tra le vertebre e sentire il capo leggero sul
collo).

1. Automassaggio della muscolatura del collo (mm trapezi,
complesso estensorio e flessorio e mm sottoccipitali) e del cranio
(muscoli masticatori massetere, temporale e sottoioidei).

2. Detensionamento della muscolatura superficiale flessoria ed
estensoria del collo e della muscolatura che connette il cingolo
scapolomerale al tratto cervicale (trapezio, elevatore della
scapola, scom, scaleni e splenio).

3. Mohbilita attiva assistita (dai props o dalle proprie mani) e attiva
del tratto cervicale su tutti i piani di movimento anticipata dalla
mobilita oculare.

4. Mobilita del cingolo scapolomerale e di tutta la colonna alla
ricerca del neutro.

5. Tonificazione della muscolatura stabilizzatrice.

ESEMPI DI SEQUENZE DI
ESERCIZI DA POTER INSERIRE

0 ALLINIZIO 0 ALLA FINE
DELLA LEZIONE

Riscaldamento in stazione eretta
Esercizio fondamentale:
autotrazionamento della cervicale
verso l'alto cercando di creare un
effetto di pompage.
1. Automassaggio della zona - muscoli paravertebrali

cervicale: complesso estensorio

‘ (con il “tallone” della mano

eseguire movimenti ampi
e circolari nella parte
piu laterale poi con i
polpastrelli eseguire dei
piccoli movimenti rotatori
nella parte mediale vicino
alle vertebre);
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massaggio della base
del cranio (con la nocca
degli indici pigiare e

massaggiare tutta la base
del cranio posteriormente

fino alla mastoide
soffermandosi sui mm
sottocipitali e insistendo
nelle zona piu dolorosa);
massaggio dei mm

masseteri e temporali (con

i polpastrelli di indice e

medio eseguire movimenti

circolari e profondi)

2. Allungamento:

della muscolatura
estensoria del capo
(portare le maniin

posizione crunch, chiudere

i gomiti, flettere il capo
portando il mento allo
sterno e rimanere nella
posizione per 4 cicli
respiratori cercando di
rilassare la muscolatura
all’'espirazione);

della muscolatura flessoria

del capo (intrecciare le
mani a pugno, portarle

sotto il mento, appoggiare
il mento al pugno e portare

in estensione il capo e

mantenere la posizione per

3 cicli respiratori).

3. Mobilizzazioni del capo nei vari
piani di movimento cercando
di far anticipare il movimento
dello sguardo a quello del
capo che va nella direzione del
movimento.

b

Esercizi di mobilizzazione:

della scapola e della spalla

in catena cinetica aperta
cercando di mantenere il
capo leggero sul collo;

esercizi di mobilizzazione

globale della cervicale
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facendo attenzione al
capo che diventa il motore
del movimento e ricerca

il neutro alla fine di ogni
esercizio.

5. Esercizi per la tonificazione
della muscolatura depressoria
del cingolo scapolomerale
in catena cinetica aperta o
contro la parete (sternum
drops alla parete) oppure
mobilizzazioni di un arto
superiore mentre l'altro
stabilizza e spinge).

FASE FINALE DELLA LEZIONE DA
SUPINI

Fondamentale: mani in posizione
di crunch, capo rilassato nelle
mani, piccolo “si” con il mento e
autotrazionamento del rachide
cervicale.

1. Automassaggio:

- cervicale (maniintrecciate
che afferrano la cervicale e
compiono un movimento
rotatorio ampio sulla
muscolatura);
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- massaggio della
muscolatura sottoccipitale
(afferrare il capo a mani
piene e con i pollici andare
a pigiare prima e fare
movimenti rotatori poi
sulla muscolatura alla base
del cranio);

- massaggio della
muscolatura temporale e
dei masseteri (movimenti
rotatori con i polpastrelli di
indice e medio).

2. Allungamento della
muscolatura estensoria, della
flessoria laterale e quella
addetta alla inclinazione del
capo.

3. Mobilizzazioni:

- passive del capo (mani
intrecciate che afferrano
il capo e lo mobilizzano
cercando di compiere
dei movimenti rotatori e
movimenti a“8");

- mobilizzazioni attive
mantenendo ben a
contatto l'occipite al
tappetino e facendo
precedere il movimento
dagli occhi.

4. Esercizi di mobilizzazione
delle braccia cercando di
mantenere la stabilita della

scapola, le braccia leggere
nell'esecuzione dei movimenti
e il capo ben appoggiato al
materassino.

5. Portarsi seduti con le gambe
in frog position, mobilizzare
I'intera colonna cercando di far
partire il movimento dal capo e
viceversa (muovere la colonna
con partenza dal bacino
cercando dirilassare il capo e
far si che segua il movimento
della colonna), terminare con
delle autotrazioni del capo
verso lalto.

Tra i props da utilizzare vi consiglio:
ring, elastiband, softball per i

punti 2-3-4-5 e palline da tennis,
non troppo dure, soprattutto per

i massaggi nella zona dorsale alta

e sottooccipitale senza andare ad
agire direttamente sulla colonna.
Conoscendo la funzione, la sede,
I'azione del rachide cervicale

e l'azione e localizzazione dei
muscoli ivi connessi che possono
contrarsi in maniera non funzionale
in situazioni di disfunzioni potete
creare tutta la sequenza di esercizi
che volete ricordando che il sapere
non & ancora sapere se non lo si
mette in pratica.

Buona pratica a tutti! @
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TTLEBELL

UNCONYVENTIONAL
COMIPLEX

LALLENAMENTO FUNZIONALE
GON IL KETTLEBELL
ORGANIZZATO IN UN CIRGUITO
A RIPETIZIONI CON ESERCIZI
“NON STANDARD"

a cura di
Luca Dalseno

CHE COS’E UN COMPLEX?

Per chi non lo sapesse, un
Complex & “una serie di esercizi
svolti uno di seguito all’altro senza
pause dove si devono eseguire tutte
le ripetizioni di un esercizio prima di
passare a quello successivo”.
L'attrezzo lascia le mani o “si
riposa” a terra solo dopo che tutti
gli esercizi e tutte le ripetizioni
sono state eseguite. O ancora: “un

1. SUITCASE DEADLIFT

2. FRONT METRONOME
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Complex é un circuito in cui si usa un solo attrezzo, un solo carico ed un
solo spazio”. Solitamente un Complex & formato da 5-8 esercizi scelti in
modo da poter essere eseguiti tutti con un unico attrezzo (bilanciere,
manubiri, kettlebell o corpo libero) e disposti in una sequenza logica
che permetta di passare da un esercizio al successivo in modo “fluido

e naturale”. | campi di applicazione del metodo “Complex” sono i piu
svariati, come al solito la metodologia € una“scatola’e cid che mettiamo
dentro fara in modo di rendere il contenuto pil finalizzato ad un
obiettivo rispetto ad un altro.

ANALIZZIAMO LA STRUTTURA DELLA MIA PROPOSTA DI
COMPLEX NON CONVENZIONALE

In questo caso particolare ho preparato un Complex con Kettlebell,
costituito da 6 esercizi diversi. Ogni esercizio dovra essere ripetuto 3
volte partendo con il Kettlebell impugnato a dx e altre 3 volte con il
Kettlebell impugnato a sx. Recuperare 30" e poi ripartire eseguendo 6
ripetizioni per esercizio/per lato. Recuperare 1’e ripartire arrivando a 9
reps/esercizio/lato. Recupero 130" e ripartire da capo.

La stimolazione generata dalla sequenza degli esercizi & di tipo “Total
Body", io la utilizzo come modalita di warm up sia in lezioni specifiche
del Kettlebell Training sia di lezioni di Functional Training classiche.

1 6 esercizi che compongono il Complex sono:

Q >O5>>5>>>>

Va a stimolare principalmente la muscolatura
estensoria dell’anca e del rachide (Hamstring e Glutei
in primis, quadrato dei lombi) e la muscolatura
stabilizzatrice del core (anti inclinatoria).

>OSS>5>>>>

Va a stimolare principalmente la muscolatura
estensoria del ginocchio (Quadricipiti) e la
muscolatura stabilizzatrice del core (anti flessoria).



3. FIGURE 8

>OS5>>5>>>>

Va a stimolare principalmente la muscolatura
stabilizzatrice del core (anti inclinatorie, anti flessoria,
anti torsiva) e in parte la muscolatura estensoria del

ginocchio.

Va a stimolare principalmente la muscolatura estensoria dell'anca, quella stabilizzatrice del core (anti inclinatoria,
flessoria e torsiva) e in minima parte anche la muscolatura flessoria del gomito e della spalla (bicipite brachiale,

deltoide anteriore, pettorale).

5. PALM RACK FRONT SQUAT

7

6. PALM PRESS
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>OSS>5>>>>

Va a stimolare principalmente la muscolatura
estensoria del ginocchio e dell'‘anca, quella
stabilizzatrice del core (anti flessoria e inclinatoria),
infine quella flessoria del gomito e della spalla.

>OS>>5>5>>>

Va a stimolare principalmente la muscolatura
flessoria della spalla ed estensoria del gomito,
sollecitando inoltre moltissimo tutti i muscoli
stabilizzatori della spalla (cuffia dei rotatori in primis)

A te, che ami allenartiin modo
non convenzionale, buon allenamento!

33



FEDERAZIONE
ITALIANA
FITNESS

FITNESS
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"~ CORS! DI FORMAZION

Grazie alla piattaforma e-learning FIF per l'apprendimento a distanza, chiunque disponga di un computer
(ma anche uno smartphone o un tablet) e di una connessione internet, pud accedere ai corsi e ai master
federali, tra quelli disponibili online, e conseguire un diploma valido allinsegnamento.

Per diventare istruttore di Fitness, Personal Trainer o Fitness Group sara possibile seguire online tutto il
programma del corso scelto attraverso videolezioni dei docenti federali, dispense, esercitazioni e test di
valutazione e sostenere al termine l'esame finale in una delle sedi FIF previste per i suddetti corsi.

Il positivo superamento dell'esame frontale prevede il rilascio del Diploma FIF/ASI di istruttore, il diploma
nazionale di tecnico ASI/CONI, l'inserimento nell'albo dei tecnici ASI/CONI e il Tesserino Tecnico ASI/CONI.

CORSI DI FORMAZIONE ONLINE PER:

e Y

EBlowd ¥ P RSUNAL ISTRUTTURE m
FITNESS TRAINER FITNESS GROUP

MASTER ONLINE DI SPECIALIZZAZIONE IN:

Per chi desidera ampliare la propria formazione, oltre ai corsi per diventare istruttore, la Federazione
[taliana Fitness propone nella modalita e-learning anche dei master di specializzazione che
consentono di ampliare ulteriormente le proprie conoscenze.

RECUPERO POSTURAL TECNICO FITNESS E FORZAE FITNESS METABOLICO
FUNZIONALE ONE TO ONE NUTRIZIONE IPERTROFIA E DIMAGRIMENTO

PER SAPERNE DI PIU www.fif.it / corsi e master / corsi on line
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I diplomi rilasciati dalla Federazione Italiana Fitness sono riconosciuti, in base a convenzione nazionale, da A.S.1., Associazioni Sportive e
Sociali Italiane, ente di promozione sportiva legalmente riconosciuto dal C.O.N.I. e dai Ministeri dell’Interno e del Lavoro. Le certificazioni
rilasciate hanno valore internazionale e sono riconosciute dall’E.F.A., European Fitness Association e dall'IDEA Health & Fitness Association.
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Cagliari
E. Pani
S. Giuliani

Livorno
M. Ravagli
M. Della Primavera

Messina
R. Provenzano
D. Impallomeni

Milano
P. Roccuzzo
V. Fabozzi

Napoli
D. Berni
M. Messuri

Padova
L. Franzon
M. Della Primavera

Palermo
R. Provenzano
D. Impallomeni

Ravenna
M. Ravagli
M. Della Primavera

Roma
F. Pani
M. Messuri

Vicenza
M. Ravagli
M. Della Primavera

02-03 novembre
16-17 novembre
30 novembre-1 dicembre
14-15 dicembre

16-17 novembre
07-08 dicembre
11-12 gennaio
25-26 gennaio

25-26 gennaio
08-09 febbraio
22-23 febbraio
07-08 marzo

12-13 ottobre

02-03 novembre
09-10 novembre
23-24 novembre

19-20 ottobre

26-27 ottobre

09-10 novembre

30 novembre-1 dicembre

18-19 gennaio
25-26 gennaio
01-02 febbraio
15-16 febbraio

19-20 ottobre

09-10 novembre

30 novembre-1 dicembre
14-15 dicembre

14-15 dicembre
11-12 gennaio
18-19 gennaio
01-02 febbraio

12-13 ottobre

02-03 novembre
16-17 novembre
23-24 novembre

26-27 ottobre

16-17 novembre

30 novembre-1 dicembre
07-08 dicembre

. .

Ente di Promozione Ente riconosciuto dal ASI aderisce al sistema SNaQ E2 N
Sportiva riconosciuto dal MINISTERO DELL'INTERNO | del Coni (Sisterna Nazionale delle =1 c
CONI E DEL LAVORO Qualifiche dei Tecnici Sportivi) | Evropean Finess Association”

PERSONAL TRAINER ACADEMY
CORSO DI FORMAZIONE

ﬁi s b

PERSONAL TRAINER

PER OPERARE IN MODO ALTAMENTE PROFESSIONALE NEL SETTORE
DELL’ALLENAMENTO “ONE TO ONE” E/O PICCOLI GRUPPI

P Programma in sintesi

* Anamnesi del cliente

e Motivazione e comunicazione

* Fisiologia, anatomia e principi di nutrizione

* Teoria dell’allenamento

* Schede di allenamento

* Protocolli di lavoro one to one per piccoli gruppi
* Valutazione posturale

» Quota d’iscrizione

715€ da versarsi in un’unica soluzione entro 15 gg.
prima della data d’inizio del corso. Oppure 380€ da
versarsi almeno 15 gg. prima della data d’inizio del
corso e 380€ da versarsi entro 15gg prima del terzo
weekend di studio.

P Sconto 20% 572€ riservato a istruttori FIF,
studenti e Laureati in Scienze Motorie (regolarmente
tesserati come socio Gold istruttore per I’anno in
corso), titolari e istruttori di Centri Associati FIF
(regolarmente tesserati come Socio Silver per I’'anno
in corso).

P Requisiti Il corso di PT ¢ strutturato per rivolgersi
essenzialmente a candidati che siano gia in possesso
di buone basi riguardanti anatomia, fisiologia e
pratica agli attrezzi. Il candidato ideale ¢ quindi chi

¢ gia in possesso di un diploma di Fitness. Pur non
essendo questo un elemento vincolante la Federazione
caldeggia tale percorso al fine di potere affrontare la
didattica con le conoscenze ottimali per comprendere
gli argomenti del corso.

P Esame Test a risposta chiusa; pratica agli attrezzi;
soluzioni casi di studio.

» Titoli rilasciati (previo superamento esame)
Diploma FIF/ASI di Personal Trainer, diploma
nazionale di tecnico ASI/CONI, inserimento nell'albo
dei tecnici ASI/CONI e Tesserino Tecnico ASI/CONI.

» Supporti allo studio Per velocizzare approccio
alla formazione e prendere subito contatto con

il materiale didattico, il supporto e-learning,

la dispensa e il dvd saranno immediatamente
disponibili online appena effettuata l'iscrizione.

N.B. Chi lo desidera, puo acquistare la dispensa in
forma cartacea e il dvd al prezzo di 30€ (in aggiunta
alla quota di iscrizione) entro due giorni prima della
data d'inizio per poter ricevere il materiale presso

la sede del corso, oppure direttamente sul posto il
primo giorno di lezione.

Docenti e programmi possono subire variazioni | Per iscriversi leggere attentamente il regolamento e compilare la cedola su www.fif.it / cedole




I diplomi ELE sono

s WWW_Fif.it riconosciu