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Introduzione 
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Nella società odierna essere in forma e avere un bell’aspetto sono elementi importanti per sentirsi accettati dagli altri e stare bene con se stessi. 

Palestre, personal trainer e corsi di vario tipo rappresentano un’ancora di salvezza per moltissime persone che desiderano raggiungere la loro forma fisica ideale; per alcuni questo ideale è rappresentato da un corpo snello, per altri da uno scultoreo e per altri ancora basta solo perdere qualche chilo per essere felici. In fin dei conti non c’è un unico modello da seguire, l’importante è stare bene con il proprio corpo. 

Andiamo ora a concentrarci su una categoria che rappresenta buona parte della popolazione sia maschile che femminile: gli amanti della definizione e della massa muscolare. 

Non tutti possono permettersi di andare sempre in palestra, sia per ragioni economiche, che per motivi di tempistiche; o magari perché in determinati periodi sono chiuse. 

È davvero fondamentale recarsi in un centro fitness e utilizzare macchinari ben studiati per ottenere dei risultati concreti? Non è possibile raggiungere miglioramenti sfruttando solo la forza del proprio corpo senza l’utilizzo di strumenti accessori specifici? 

Si che è possibile! Bisogna seguire allenamenti ben strutturati e una corretta alimentazione. 

Negli ultimi anni si è molto diffuso il cosiddetto “training funzionale”, un nuovo metodo per restare in forma facendo esercizio fisico anche comodamente a casa. 

Per svolgere questo tipo di programma non è necessario avere a disposizione particolari macchinari molto costosi che si trovano solitamente nelle palestre, basterà il proprio corpo, qualche strumento economico e facilmente reperibile e tanta forza di volontà. 

Gli esercizi che vengono svolti vanno a imitare movimenti che il corpo umano può svolgere normalmente all’interno dell’ambiente circostante. 

Seguendo questo percorso si possono ottenere grandi risultati, risparmiando denaro e imparando a conoscere a fondo il proprio organismo. 
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Capitolo 1 

1.1- Allenamento funzionale 
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Un allenamento funzionale ha lo scopo di allenare il corpo in modo tale da renderlo armonico e salutare; all’interno di questo tipo di programma si eseguono tutta una serie di esercizi che vanno a richiamare movimenti “naturali”, che l’uomo mette in pratica nella sua quotidianità. 

Ogni giorno attiviamo il nostro corpo nel suo insieme, non ci concentriamo su muscoli particolari come per esempio succede in palestra; non svolgiamo movimenti isolati. 

Con questo tipo di allenamento il fisico e la massa muscolare vengono stimolati a 360 gradi, si diventa più forti, coordinati, armoniosi nei movimenti; questo aiuta per esempio a prevenire infortuni causati da posizionamenti errati degli arti. 

Si imparano e migliorano gesti di per se basilari, come piegamenti, squat, flessioni, affondi, trazioni alla sbarra; e col tempo si va a diversificare sempre di più la tipologia di esercizio e il grado di difficoltà dello sforzo. È un training progressivo che va a intensificarsi col passare del tempo e dei progressi che si ottengono. 

Come per ogni tipo di allenamento anche prima di incamminarsi lungo questo percorso è necessario fare visite specifiche per assicurarsi di disporre del giusto grado di prestanza fisica. Si andranno ad analizzare per esempio le ginocchia, le articolazioni, la colonna vertebrale e molte altre componenti. In base ai risultati ottenuti si potrà capire che tipo di movimenti è meglio eseguire e quali invece scartare. 

Il vero punto di forza di questo percorso è che può essere seguito a casa in autonomia senza la necessità di disporre di macchinari costosi. Si tratta di esercizi a corpo libero, in alcuni casi accompagnati da attrezzature molto semplici e facilmente reperibili; come per esempio palle mediche, corde, sbarre per fare trazioni. I movimenti basilari sono rappresentati da piegamenti sulle gambe, flessioni, spinte, corsa e camminata, esercizi che richiedono equilibrio e torsioni; a queste attività basiche vengono aggiunte componenti per creare esercizi efficaci. 
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1.2- Pro e contro dell’allenamento funzionale 
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Come qualsiasi cosa, anche l’allenamento funzionale ha i suoi pro e contro; partiamo vedendo gli aspetti positivi: 


•  È un allenamento vario e divertente: per fare in modo che il corpo sia allenato nel suo insieme, vengono eseguiti esercizi molto differenti tra loro; inizialmente si svolgeranno semplici movimenti, ma con il passare del tempo l’intensità del training andrà ad aumentare in modo tale da potenziare la massa muscolare nel migliore dei modi. La variazione degli esercizi e l’aumento di difficoltà fanno in modo che l’organismo non abbia la possibilità di abituarsi al tipo di allenamento svolto; il corpo è quindi sempre stimolato a migliorare. Ogni sessione di allenamento è diversa dall’altra, non si ricade nella monotonia e non si rischia di perdere la voglia di allenarsi; avendo la possibilità di fare esercizio a casa in autonomia si possono scegliere programmi adeguati, ma che tengano attiva la voglia di mettersi in gioco. Provare nuovi movimenti è stimolante, fare sempre gli stessi in continuazione, a lungo andare, può diventare molto noioso. 

•  Permette al corpo di entrare in armonia con l’ambiente circostante: l’obiettivo di base dell’allenamento funzionale è quello di permettere a chi lo pratica di conoscere più a fondo il proprio corpo, e di svolgere con maggior accuratezza i movimenti che fanno parte della sua giornata. L’uomo è abituato a muoversi ogni giorno compiendo tutta una serie di movenze che esegue in modo automatico all’interno dell’ambiente che lo circonda. Evita oggetti, ne sposta altri, utilizza le mani e la forza per cambiare posizione a diverse cose; insomma, è sempre in movimento. Per poter ottenere dei consistenti miglioramenti per quanto riguarda la sua forza muscolare, l’abilità di porsi, stare in equilibrio e muoversi; sarà necessario che il soggetto segua un piano di allenamento ben pensato e strutturato, che non richieda l’utilizzo di sofisticati macchinari da palestra, ma il semplice utilizzo della forza del corpo. Vengono messi da parte gli esercizi mirati sui singoli muscoli e si svolgono attività che fanno sviluppare la massa in modo omogeneo all’interno dell’organismo nel suo complesso. L’elemento più importante del functional training è l’allenamento a corpo libero, che interessa tutti i muscoli, e può essere svolto anche a casa in comodità. Questo sistema è l’unico per migliorare la prestanza corporea nella routine della vita, tutti gi altri esercizi che vengono proposti nelle palestre col supporto di apparecchiature non possono regalare questa capacità importantissima. 

•  Aiuta a migliorare anche a livello caratteriale oltre che fisico: l’allenamento funzionale mette in diversi casi a dura prova i muscoli, ponendo di fronte al soggetto continue sfide. Parliamo di un allenamento graduale, l’intensità va ad aumentare col tempo; è essenziale imparare a tenere duro, essere determinati e avere grande forza di volontà; tutte queste sono componenti molto utili anche nella vita di tutti i giorni. Gli esercizi sono vari e mai monotoni, bisogna sempre provare nuovi movimenti e per farlo è necessario mettersi in gioco, essere pronti ad affrontare nuove sfide a testa alta senza temere














d2d_images/chapter_title_above.png





d2d_images/chapter_title_corner_decoration_left.png





d2d_images/cover.jpg
TONY BRAMLETT

ALLENAMENTO

@W@ lbero

SCOPRI | SEGRETI DELUALLENAMENTO FUNZIONALE E LA DEFINIZIONE DA CASA CON UNA PREPARAZIONE ATLETICA
E ALIMENTAZIONE SPORTIVA PER DIMAGRIRE, PERDERE PESO, AUMENTARE LA MASSA MUSCOLARE E BODY BUILDING






d2d_images/chapter_title_corner_decoration_right.png





d2d_images/chapter_title_below.png





