

    
        
          Allenamento Funzionale: Scopri i Segreti dell’Allenamento a Corpo Libero e la Definizione da Casa con una Preparazione Atletica e Alimentazione Sportiva per la Massa Muscolare e il Body Building

        

        
        
          Tony Bramlett

        

        
          Published by Tony Bramlett, 2024.

        

    



  
    
    
      While every precaution has been taken in the preparation of this book, the publisher assumes no responsibility for errors or omissions, or for damages resulting from the use of the information contained herein.

    
    

    
      ALLENAMENTO FUNZIONALE: SCOPRI I SEGRETI DELL’ALLENAMENTO A CORPO LIBERO E LA DEFINIZIONE DA CASA CON UNA PREPARAZIONE ATLETICA E ALIMENTAZIONE SPORTIVA PER LA MASSA MUSCOLARE E IL BODY BUILDING

    

    
      First edition. September 11, 2024.

      Copyright © 2024 Tony Bramlett.

    

    
    
      ISBN: 979-8227749475

    

    
    
      Written by Tony Bramlett.

    

    
      10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

    

  



  	
	    
	      Also by Tony Bramlett

	    

      
	    
          
        
          
	          Bodybuilding: I Segreti del Body Building, l’Allenamento in Palestra per Mettere Massa Muscolare, Sviluppare Muscoli e Addominali

          
        
          
	          Alimentazione Sportiva: Scopri i Segreti della Dieta per l’Allenamento Funzionale a Corpo Libero e la Definizione da Casa per una Preparazione Atletica, Sviluppo di Massa Muscolare e Body Building

          
        
          
	          
          
        
          
	          Massa Muscolare: Scopri i Segreti dell’Allenamento Funzionale a Corpo Libero e la Definizione da Casa con una Preparazione Atletica e Alimentazione Sportiva per la Massa Muscolare e il Body Building

          
        
          
	          Allenamento Funzionale: Scopri i Segreti dell’Allenamento a Corpo Libero e la Definizione da Casa con una Preparazione Atletica e Alimentazione Sportiva per la Massa Muscolare e il Body Building

          
        
          
	          Allenamento da Casa: Scopri i Segreti dell’Allenamento Funzionale a Corpo Libero e la Definizione Muscolare con una Preparazione Atletica e Alimentazione Sportiva per Dimagrire, Perdere Peso e Massa

          
        
          
	          Allenamento a Corpo Libero: Scopri i Segreti dell’Allenamento Funzionale e la Definizione da Casa con una Preparazione Atletica e Alimentazione Sportiva per la Massa Muscolare e il Body Building

          
        
      

      
    
    


Sommario

Title Page

Copyright Page

Also By Tony Bramlett

Introduzione

Capitolo 1 | 1.1- Cos’è l’allenamento funzionale?

1.2- Attrezzi accessori al functional training

Capitolo 2 | 2.1- Allenamento funzionale con attrezzi creativi presenti in ogni casa

2.2- Luci e Ombre del functional training

Capitolo 3 | 3.1- Bodybuilding con training funzionale

3.2- Esempio di workout funzionale

Capitolo 4 | 4.1- Caratteristiche dell’alimentazione funzionale per aumentare la massa

4.2- Esempio di dieta funzionale ricca di proteine per nutrire i muscoli

Capitolo 5 | 5.1- Origini dell’allenamento funzionale

Conclusioni

Sign up for Tony Bramlett's Mailing List

Further Reading: Bodybuilding: I Segreti del Body Building, l’Allenamento in Palestra per Mettere Massa Muscolare, Sviluppare Muscoli e Addominali

Also By Tony Bramlett

About the Author

	[image: ]
	 	[image: ]


[image: ]

Introduzione 
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Allenarsi regolarmente e seguire una corretta e sana alimentazione sono elementi fondamentali per sentirsi bene sia a livello fisico che psicologico. Quando si adotta uno stile di vita salutare si va a creare una forma corporea ben allenata; ci si sente bene con se stessi e anche con gli altri. 

Esistono moltissime tipologie di allenamento differenti; si può optare per iscrizioni in palestra, sport, corsi, o training domestico. Negli ultimi anni è in corso una vera e propria lotta tra i sostenitori dei centri fitness e quelli dell’allenamento funzionale. 

Per allenamento funzionale si intende un tipo di workout a corpo libero, che punta a migliorare le capacità fisiche di muoversi nell’ambiente circostante; si concentra infatti su esercizi che richiamano gestualità che vengono svolte nel quotidiano. 

Ognuno è libero di scegliere l’opzione che più preferisce in base ai propri gusti, le disponibilità economiche e tempistiche. 

Chiaramente allenarsi in casa, rispetto che in un centro fitness, ha costi molto differenti; tra le mure domestiche i soldi da spendere sono irrisori, corrispondono alla necessità di piccoli strumenti di sostegno dal valore di pochi euro. In palestra, con un abbonamento, i costi salgono drasticamente. 

È sempre in agguato anche il rischio di perdere la motivazione; a moltissimi soggetti capita di iscrivere in palestra con un abbonamento annuale, e poi dopo qualche mese mollare. Per lo meno in casa non si avranno perdite economico considerevoli; proprio per questo l’allenamento funzionale domestico ha preso piede in modo consistente, ed è diventato una vera e propria moda. È praticabile ovunque, in ogni momento, e può essere modellato su misura in base ai risultati fisici che si desiderano raggiungere. È indicato sia per chi vuole dimagrire, che per chi vuole aumentare la massa muscolare; gli esercizi sono gli stessi in entrambi i casi, quello che varia è la loro intensità e il numero di ripetizioni. I risultati sono rapidi ad arrivare, e sono migliori di quelli che si possono ottenere in un centro fitness; provare per credere. 
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Capitolo 1 

1.1- Cos’è l’allenamento funzionale? 
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Con il termine “allenamento funzionale”, o “functional training”; si intende un tipo di allenamento che sfrutta tutta una serie di movimenti che vengono compiuti dalle persone giornalmente nella vita quotidiana. Può essere eseguito ovunque, in casa, all’aria aperta, in palestra, mentre si viaggia; serve solo la forza del proprio corpo e la forza di gravità, questi due elementi andranno a sviluppare il fisico nel suo insieme rendendolo forte, equilibrato, armonioso e resistente. 

Nel workout vengono eseguiti tutta una serie di movimenti naturali che ricordano la gestualità di prendere un sacchetto della spesa, lo spostare oggetti, saltare sul marciapiede ecc... 

In tutti gli allenamenti funzionali non si lavora sull’isolamento muscolare, ovvero su un singolo muscolo per volta, ma su tutto il complesso del sistema, o a aree. In palestra invece si fa esattamente il contraro; i macchinari permettono di allenare solo un tessuto per volta, il che è qualcosa di innaturale per l’organismo. 

Negli ultimi anni sono anche nate nuova varianti dell’allenamento funzionale, che rappresentano una via di mezzo tra corpo libero e fitness; parliamo per esempio del CrossFit, una tipologia di training molto in voga soprattuto tra i giovani che si basa si sull’uso della forza del corpo, ma anche su molti altri strumenti che non si trovano nelle case, e che non hanno costi ridotti. 

Un errore che viene spesso commesso è quello di credere che il training funzionale sia composto solo da flessioni, addominali e corsa. Non è assolutamente così, e a dimostrarlo ci sono esempi che risalgono a moltissimo tempo fa. Gli antichi avevano corpi di marmo, degni di quelli degli attuali bodybuilder, e l’unica forma di allenamento che conoscevano era quella funzionale; è quindi chiaro che ci troviamo di fronte a un mondo molto più vasto, ricco di esercizi di ogni tipo che vanno a stimolare la massa muscolare in maniera eccellente. 

Ecco alcuni esempi di soggetti che hanno ottenuto forme fisiche invidiabili allenandosi con la sola forza del loro corpo: 

•  Militari: Marines e tutte le altri forze speciali richiedono una prestanza fisica eccellente; non si allenano in palestra e non utilizzano macchinari specifici. Si esercitano principalmente a corpo libero, e vengono preparati per la guerra; li non avranno nient’altro se non se stessi. Seguendo allenamenti funzionali intensivi diventano prestanti al 100%. 

•  Galeotti: i carcerati non sapendo cosa fare tutto il giorno si allenano in continuazione, o almeno questo è ciò che ci si immagina. Sta di fatto che molti sono super in forma ed allenati, e chiaramente nel carcere non hanno macchinari ginnici avanzati ad aiutarli. 

•  Greci e romani: esiste pure un modo di dire a riguardo, “avere il corpo di un dio greco”; con questo abbiamo già detto tutto. I loro fisici erano definiti e massicci e si allenavano solo con quello che avevano, ovvero loro stessi e qualche peso improvvisato. 

È quindi a dir poco chiaro che non si tratti solo di flessioni, addominali e corsa; ma di tutto un insieme di esercizi vari e ben studiati che agiscono per creare un corpo perfetto. 

È divertente pensare all’evoluzione; gli anni sono passati e il corpo umano si è evoluto, e dovrebbe quindi essere in grado di potersi allenare sempre meglio da solo; invece l’uomo è pigro e ricorre a macchinari studiati da scienziati che non fanno altro che assecondare i movimenti, e portare meno fatica al fisico. Tutto ciò non ha molto senso; chiaramente la palestra non è il male, può essere molto utile, ma dovrebbe essere pensata in modo diverso; sono davvero utili ed essenziali i macchinari? Non basterebbero i pesi? È poi chiaro che ciò che dona la palestra in fattore di socialità e spirito di comunità, non lo si può ricreare in casa, ma ci sarebbero diverse cose da sistemare. 

Tornando al training funzionale, possiamo dire che in fin dei conti ciò che è davvero essenziale è rappresentato da due elementi, di cui ogni uomo dispone sempre e comunque in ogni dove, senza il bisogno di portarseli dietro; parliamo in primo luogo della forza di gravità e in secondo luogo del suo stesso corpo. 

Sono cose di cui disponiamo dal primo giorno in cui veniamo al mondo; non ci sono quindi scusanti per saltare un allenamento, indipendentemente da dove ci si trovi e dal tempo che si ha a disposizione. Si possono sfruttare a casa, in palestra, in giardino, al parco, in viaggio e in molti altri luoghi. 

È possibile variare la difficoltà, la durata e l’intensità degli esercizi, per esempio si potrà scegliere di completare dei circuiti di training in stile Tabata per perdere massa grassa (consistono in 8 ripetizioni di allenamento alternato a pausa, rispettivamente dalla durata di 20 e 10 secondi), oppure svolgere esercizi in modo più lento e difficoltoso per stimolare lo sviluppo della massa muscolare. 

Questo ci dimostra che anche se non abbiamo a portata di mano pesi, o accessori per rendere gli allenamenti più interessanti, non abbiamo comunque scusanti per tirarci indietro. Se si vuole raggiungere un obiettivo non bisogna mai mollare, la costanza e la determinazione sono davvero fondamentali e necessarie. Quando si perde motivazione bisogna cercare di ritrovarla, e riscoprirla piano piano; è utile ricordarsi il motivo per cui si è iniziato il percorso e non bisogna demoralizzarsi anche se si perde la retta via per qualche giorno, l’importante è riprendere da dove si era rimasti. Basta davvero poco tempo, non vengono richieste ore di workout; tutti possono ritagliarsi 30/40 minuti da dedicare a se stessi; sarebbe utile vedere il tutto non come un obbligo ma come qualcosa che aiuta e nutre il proprio organismo, un auto-regalo. 

Non si deve nemmeno uscire di casa quindi non si possono prendere scuse concernenti il trasporto o il meteo; davvero non esistono scusanti di alcun tipo. 
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