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DALL’ESERCIZIO
AL GESTO




6.1. DAL BODY WEIGHT AL GESTO

“lo odio l'esercizio, io amo il gesto”. Questa
frase illuminante & stata pronunciata da Tho-
mas Myers, il numero uno al mondo sull'al-
lenamento miofasciale, in un workshop a
Monaco di Baviera. lo ero tra il pubblico, fol-
gorato.

Quanta ragione in queste parole. Se ci pensi &
proprio cosi. Il corpo umano compie un'infini-
ta varieta di movimenti su tutti i piani e in tut-
te le direzioni. Capisci, quindi, quanto € banale
in confronto a tutto cio un semplice esercizio,
magari eseguito tutto sullo stesso piano?
L'esercizio & un principio, una partenza, ma
non deve diventare una prigione. Chiaro il
concetto, no? Se parti da un lunge, devi pia-

no piano portare il tuo allievo o la tua allieva
oltre, molto oltre. Il pit bel regalo che puoi
fare a un tuo allievo é il movimento libero in
tutte le sue forme ed espressioni.

Questo focus ti da anche un iter da seguire:
educare le persone al movimento tramite gli
esercizi e poi condurle progressivamente,
passo dopo passo, ai gesti e alla sequenza
di esercizi, uniti da una transizione. E il “con-
tinuum” di cui parla Gray Cook da qualche
anno a questa parte.

Percio in questo libro, che & una continuazio-
ne del primo (Allenamento funzionale, Elika
2015) e che non pud essere compreso appie-
no se non dopo avere letto il primo, proporrd
esercizi pit avanzati, dove arriveremo a unire
piU esercizi insieme cercando "gesti”.
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ONE LEG DEADLIFT/STACCO A UNA GAMBA

Partenza B Rialzati sollevando il kettlebell.

Posizionati in stazione eretta di fronte a un kettle-
bell, con la sola gamba sinistra in appoggio.

: - gluteo
Esecuzione - femorale
A Esegui una piccola flessione dellanca indie- - quadricipite

- stabilizzatori dell'anca e del femore

tro per proteggere le articolazioni sottostanti. Poi, T

spingi indietro il bacino, piega la gamba sinistra,
inclina il busto in avanti e scendi fino ad afferrare il
kettlebell con la mano destra. Discussione

Signore e signori (ma soprattutto signore), vi pre-
sento il migliore esercizio per i glutei insieme all’Af-
fondo Walking e al Band Squat. Garantito, sul po-
dio ci stanno questi tre.

Levoluzione e la programmazione dell'allenamento,
dal principiante allintermedio, fino allavanzato, arri-
vano sempre, prima o poi, all'esercizio monopodalico.
Il tuo peso corporeo grava sulla catena estensoria
dell'anca. Ti sembra poco? Cogli questa sfida: ese-
gui 5 ripetizioni per gamba contando lentamente
sino a tre sia a scendere che a salire. Non ti chiedo
15 0 20, ma solo 5 ripetizioni. Basteranno, fidati.
Lesecuzione di questo esercizio deve essere lenta
e controllata, ma gli effetti saranno fenomenali. Ri-
peto, accetto scommesse.
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IN LINE LUNGE

Partenza Esecuzione

Stazione eretta, mani dietro la nuca in posizione A Fletti I'anca e scendi con un affondo sulla gam-
prisoner (prigioniero); esegui un passo e porta in ba posteriore (in questo caso la destra).

avanti la gamba sinistra in maniera tale che il pie-

de sinistro sia esattamente davanti al piede destro

(immagina di essere sul filo di un equilibrista).

- glutei
- femorali

- piccolo e medio gluteo
- tensore della fascia lata
- adduttori
- fascia addominale
- parascapolari

| - retropositori dell'omero
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B Spinta in avanti e verso l'alto con la gamba de- C Fletti I'anca e scendi con un affondo sulla gam-
stra per compiere un passo in avanti, sempre por-  ba sinistra. Completa la tua serie.

tando il piede destro in proiezione davanti al piede

sinistro.

Discussione

Mobilita e stabilita, due aspetti fondamentali dell’allenamento funzionale, trovano in questo esercizio
una sublimazione. Inoltre, abbiamo propriocezione e attivita stabilizzatrice del core.

Lesecuzione va assolutamente controllata, passo per passo, poiché la base di appoggio & ridotta. Si-
curamente & un esercizio non da principianti, soprattutto se si tratta di soggetti ginoidi, quindi con un
angolo quadricipitale aumentato, perché il carico sulla testa del femore o sulla patella potrebbe essere
eccessivo.
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SQUAT JUMP

Partenza

Stazione eretta, gambe divaricate, mani avanti pro-
attive.

Esecuzione

A Fletti I'anca e scendi in accosciata completa.




B Con un movimento esplosivo salta pil in alto
che puoi. Atterra in piedi, accompagnando legger-
mente la caduta verso il basso e ammortizzando il
carico.

Discussione

Lo Squat Jump & un ottimo esercizio, in cui l'a-
zione della catena estensoria dell'anca (la fles-
so-estensione) e la sua funzione (propulsione),
vengono pienamente rispettate. Chiaramente
l'esercizio a corpo libero pone meno problema-
tiche rispetto allo stesso eseguito con bilanciere.
L'unico passaggio in cui mi sento di richiamare
I'attenzione é la fase di ricaduta e atterraggio.
Molte persone dopo il salto non atterrano, ma
cadono: non allenano e non attivano muscoli
deceleratori, articolazioni, né capsule articolari
per ammortizzare. La loro é letteralmente una
caduta, in cui articolazioni non stabilizzate e
muscoli in fase di allungamento vengono sot-
toposti a una tensione data dal peso corporeo e
dall'accelerazione gravitaria dello stesso durante
la caduta. L'atterraggio deve, invece, permette-
re una corretta caduta che ammortizzi l'impatto
del corpo col terreno.

lo sono un sostenitore dei salti, tanto che nel mio
precedente libro (Allenamento funzionale, Elika,
2015) ho inserito un capitolo solo per parlare di
questo gesto. Inserivo, poi, i salti nelle schede di
body building per aggiungere sollecitazioni mu-
scolari e nervose ulteriori. Il salto racchiude in sé
tutto: forza, potenza, accelerazione, decelerazio-
ne, propriocezione e allenamento miofasciale.
Pero¢ il salto richiede anche attenzione e non su-
perficialita, programmazione e non faciloneria, o
peggio ignoranza.
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WALKING LUNGE/AFFONDO IN CAMMINATA

Partenza
Stazione eretta, gambe alla
larghezza delle spalle, braccia
a tua scelta, proattive o meno.

2%

3

Discussione

Esecuzione

A Fai un passo in avanti con la gamba sinistra, sol-
levando contemporaneamente il tallone della gam-
ba destra,

Nel capitolo 4 ho parlato a lunge dell'Affondo in camminata, un esercizio che, a mio giudizio, si situa
sul podio di quelli per i glutei insieme allo Squat monopodalico e al Band Squat. Lattivazione contem-
poranea dell'azione e della funzione della catena estensoria dell'anca rendono questo esercizio unico.
Chiaramente il gluteo & un potente propulsore e stabilizzatore, quindi se lo si allena col carico giusto lo

si sentira rispondere,

Questo esercizio non pud mancare nelle schede di allenamento e dovrebbe sostituire sempre gli affon-
di sul posto (Split Squat) o gli affondi alternati, che con l'efficacia del nostro Walking Lunge non hanno

proprio niente da spartire,
Su, convertiti, non te ne pentirai.
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B Fletti I'anca e scendi in affondo sulla gamba de-
stra, piegando leggermente in avanti il busto.

C Spinta in avanti e verso l'alto, compiendo un
passo in avanti con la gamba destra.

D Flettil'anca e scendi in affondo sulla gamba sini-
stra, inclinando leggermente il busto in avanti.
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SIDE BURPEES

Partenza

Mettiti in Froggy position, con le mani in appoggio
a terra davanti a te.

130

- catena estensoria dell’anca
- glutei

- core

- stabilizzatori della scapola

Esecuzione

A Con un saltello porta le gambe indietro e dia-
gonalmente verso sinistra. Sfrutta il molleggioe...



Discussione

Abbiamo dato al Burpees il suo giusto spazio nel
capitolo 4 sul Teaching, ma c'&é ancora spazio per
due o tre progressioni molto interessanti per gli
ulteriori passi avanti che propongono e per le in-
numerevoli tracce a cui danno adito.

Il Side Burpees determina un lavoro molto simi-
le a quello del Burpees normale, perd permet-
tendo un lavoro pil intenso sul core, deputato
al controllo dell'orientamento in diagonale del
tronco. Si ha, poi, una maggiore attivazione mio-
fasciale data proprio dalla leggera rotazione cui
il busto e la fascia addominale vengono sotto-
posti. Infine, non va dimenticato lo stretch mio-
fasciale cui & sottoposto il gluteo destro quando
5i va a sinistra e viceversa.

Nell'insieme & un esercizio che richiede molto
piu controllo rispetto all'originario.

B ...torna in posizione Froggy. Poi sfruttando l'e-
nergia elastica. ..

C ...salta verso l'alto applaudendo sopra la testa
durante il salto. Completa le tue ripetizioni.
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BURPEES & LONG JUMP

Partenza ) .
: can e : Discussione
Assumi la Froggy position con le mani in appoggio
aterra davanti a te. Vale quanto detto per il predente esercizio, ma

qui l'effetto & decisamente maggiore.
L'attivazione delle componenti elastiche e mio-
fasciali & sempre una questione di timing e qua-
lita: quando queste vengono attivate (vedi mol-
leggio del bacino, Froggy position e long jump)
il “giocattolo” funziona solo se queste sono ese-
guite in maniera veloce e immediata, senza fasi
di arresto.

Quanto piu veloci sono queste fasi, tanto piu le
componenti elastiche si trasformano in energia
potenziale e da li in energia meccanica. Questo
si traduce in un gesto piu efficiente, cioé pil
economico, con una prestazione atletica deci-
samente superiore per quanto riguarda forza e
distanza espresse.

Al contrario, aspettare troppo tempo tra una fase
e l'altra inibisce le componenti elastiche scari-
cando una maggiore tensione sui sistemi artico-
lari e sprecando pil energie.

Esecuzione

A Con un saltello porta le gambe indietro, molleg-
gia il bacino e sfruttando il caricamento delle com-
ponenti elastiche...
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B ...ritorna in Froggy position...

- catena estensoria dell'anca: gluteo, quadricipite, polpacci
- fascia addominale
- gran dorsale

- parascapolari

133

C ...esalta subito piti in lungo che puoi.



SIDE BURPEES & LONG JUMP

Partenza
Froggy position, mani in appoggio davanti a te.

- catena estensaria dell’anca: gluteo, quadricipite, polpacci
- fascia addominale
- gran dorsale

L parascapolari )

Esecuzione
A Con un piccolo saltello allindietro porta le gam-
be indietro e diagonalmente verso destra, molleg-
giando il bacino.
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B Torna rapidamente in Froggy position.

C Saltain lungo piu che puoi.

Discussione

Questo esercizio mi piace davvero molto; fa par-
te degli esercizi dinamici e ritmici, dove si sfrut-
tano l'erogazione energetica, |'attivazione delle
linee miofasciali e le componenti elastiche e
connettivali. Efficace, efficiente. Questo esercizio
& davvero un gran gesto: insegna, mobhilizza, rin-
forza, scioglie e armonizza. Libero.
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POGO HOP

Partenza Esecuzione

Posizione di hinge, gambe divaricate, leggera fles-  Inizia a esequire dei piccoli molleggi su entrambe
sione dell'anca e, di conseguenza, gambe legger-  le gambe ad alta velocita. Il segreto di questo movi-
mente piegate; le braccia sono estese indietro, il mento & essere estremamente rapidi, lavorando ad
petto in fuori e |a testa allineata con la colonna. alta frequenza.

e
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U oiscussione

- catena estensoria dell’anca “Laggil ci sara pianto e stridore di denti”.
- polpacd Il Pogo Hop pué essere un esercizio di cardio ad alta intensita o un eser-
- componenti elastiche cizio vero e proprio su cui lavorare a tempo. Leffetto & davvero tosto, so-

@ ,’tmu“re'm“de'- e prattutto su polpaccio e fiato. Altro effetto interessante & lo sblocco sulle
componenti elastiche e miofasciali del piede.

Voglio offrire solidarieta a tutti quelli che lo proveranno: ricordo ancora
una sequenza di 3'-5' di Pogo Hop col grande Martin Rooney a Chicago,

abbinati alle altre variabili dell'esercizio e ai jump!
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POGO HOP CLOSE & OPEN

Partenza

Posizione di hinge, gambe divaricate, leggera fles-
sione dell'anca e, di conseguenza, gambe legger-
mente piegate; le braccia sono estese indietro, il
petto in fuori e |a testa allineata con la colonna.

138

Esecuzione

Inizia a eseguire dei piccoli molleggi su entrambe le
gambe ad alta velocita.

Una volta trovata la cadenza, alterna, ad alta fre-
quenza, una leggera chiusura e apertura delle
gambe, sempre lavorando sugli avampiedi e quindi
sfruttando 'energia elastica proveniente dalle com-
ponenti miofasciali ed elastiche.




- catena estensoria dell’'anca
- polpacci
- adduttori
- componenti elastiche
| - strutture fasciali dei piedi
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POGO HOP & ROTATION

Partenza

Posizione di hinge, gambe divaricate, leggera fles-
sione dell'anca e, di conseguenza, gambe legger-
mente piegate; le braccia sono estese indietro, il
petto in fuori e |a testa allineata con la colonna.
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Esecuzione

Inizia a eseguire dei piccoli molleggi su entrambe le
gambe ad alta velocita.

Una volta trovata la cadenza, alterna, ad alta
frequenza, contrazioni del retto dell'ad-

dome eseguendo un twist alternato

verso destra, centro e verso sinistra,
sempre lavorando sugli avampie-
di e quindi sfruttando |'energia
elastica proveniente

dalle componen-
ti miofasciali ed
elastiche.

[\t

- catena estensoria dell'anca

- polpacci
- adduttori
- componenti elastiche
- strutture fasciali dei piedi
- retto dell'addome
| - core: muscoli profondi e superficiali
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Discussione

La triade dei Pogo Hop é veramente eccezionale. Fasi di riscaldamento o di lavoro, allenamento della
funzionalita del piede.

Ti ricordo che la struttura del piede & la prima parte dell'apparato locomotore che impatta col terreno
quando cammini, quando ti muovi per esequire i vari esercizi o quando scarichi forze a terra (e ottieni
forze di reazioni del terreno) stando fermo o eseguendo esercizi sul posto.

La sinergia di questo lavoro & fondamentale per tutti gli allenamenti e le programmazioni di prepa-
razione atletica per molteplici sport. Se mi chiedi quando fare questi esercizi, non riuscirei a non dirti
“sempre”.
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