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INTRODUZIONE

Dotato di grande versatilita e di faci-
le manipolazione, l'elastico € uno degli
strumenti multifunzionali piu diffusi al
mondo. Da secoli, infatti, grazie alla vasti-
ta delle sue applicazioni, questo sempli-
ce prodotto viene quotidianamente ado-
perato per gli usi piu vari, tanto in ambito
lavorativo quanto domestico, divenendo
uno dei protagonisti indiscussi di molte-
plici settori, tra cui quello del wellness.
In tale ambito, il primo brevetto regi-
strato appartenne a Gustav Gossweiler,
che in Svizzera invento una sorta di ban-
da elastica utilizzata in ambito riabilitati-
vo e per l'allenamento, brevettata sia in
Europa siain America trail 1895 e il 1896.
In origine quindi, gli elastici venivano
esclusivamente associati all’allenamen-
to della resistenza e applicati nella tera-
pia fisica riabilitativa, poi cominciarono
a cambiare nei formati e nello sviluppo
dei materiali, fino a quando, con l'inizio
della rivoluzione del fitness, invasero le
palestre. A quel punto, non erano piu
utilizzati solo dai fisioterapisti, ma da un
pubblico sempre piu generalizzato, che
sceglieva l'allenamento con gli elastici
per mantenersi in forma e raggiungere i
propri risultati funzionali ed estetici.
Oggi l'elastico & tra gli attrezzi piu ri-
chiesti e piu in voga del mondo del fit-
ness, in qualita di accessorio ausiliare e in-
dispensabile per I'allenamento fisico. Per
soddisfare le varie richieste, I'industria del
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wellness ha immesso sul mercato centi-
naia di tipologie di bande e cavi elastici:
circolari e tubolari, con o senza maniglie,
ognuno adatto a uno specifico utilizzo
oppure a una sola categoria di esercizi.
Tuttavia, nessuna tipologia di elastico era
stata pensata per essere in grado di com-
binare tanti elastici circolari tra loro, come
fossero anelli di una stessa catena, cosi
ottenendo prese multiple, agganci varia-
bili e resistenze regolabili istantaneamen-
te. Nessuna, prima di Revoring.

Ecco perché Revoring & oggi conside-
rato lo strumento piu evoluto e sicuro nel
campo dell’allenamento con l'elastico. Si
tratta, infatti, di un elastico che va al di
la dei suoi simili, costituito da una cate-
na di quattordici anelli elastici ricoperti
da una cordura e agganciabili ovunque,
che consente di allenarsi in un’infinita di
modi, con intensita e carichi diversi. Per
comprenderne la concreta efficacia fac-
ciamo un passo indietro e vediamo insie-
me quali sono le caratteristiche che ogni
buon attrezzo deve avere.

Quando ci alleniamo e alleniamo, so-
litamente sono quattro gli aspetti deter-
minanti nella scelta di un attrezzo o di un
protocollo di lavoro. Per noi gli attrezzi da
utilizzare nell'allenamento devono essere:

» semplici, perché non vi é la necessita
di attrezzature troppo complesse per
raggiungere il fine di un allenamento
efficace;
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REVORING

« funzionali, perché non servono mac-
chine che vincolino l'allenamento a
un solo movimento, ma bensi a un
gesto atletico;

» resistenti, perché lavorando come
preparatori atletici ci ritroviamo ad al-
lenare persone in diverse situazioni e
luoghi, come strutture sportive, cam-
pi da gioco, parchi oppure in casa;

» efficaci, perché puntiamo sempre al
migliore dei risultati per i nostri allievi
e non amiamo attrezzature che siano
troppo sofisticate e, come talvolta ac-
cade, piu curate nell’estetica che nella
funzionalita.

La peculiarita di Revoring risiede pro-
prio qui: racchiude in un unico attrezzo
tutte quelle caratteristiche che ogni al-
lenatore cerca quando acquista delle at-
trezzature.

Revoring, infatti, &:

» semplice, perché si pud ancorare do-
vunque in modo rapido oppure lo si
puo utilizzare senza alcun ancoraggio;
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« funzionale, perché con un semplice
attrezzo si ha la possibilita di eseguire
centinaia di esercizi aumentando o ri-
ducendo l'intensita in ogni momento
senza interrompere |'esercizio;

» resistente, perché a differenza degli
altri elastici, che sono di facile usura,
Revoring, essendo ricoperto da un
tessuto in cordura molto resistente, &
protetto dagli agenti atmosferici, dal-
le alte temperature e in caso di rottura
non fa volare l'elastico addosso al sog-
getto che lo sta utilizzando;

» efficace, perché con un solo attrezzo
si puo allenare chiunque: dai bambini,
gli anziani e i sedentari fino agli atleti
di alto livello.

Se abbiamo stuzzicato la vostra cu-
riosita, seguiteci in questo affascinante
viaggio alla scoperta di Revoring e delle
sue infinite applicazioni.

Buona lettura e buon allenamento a
tutti!
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BENEFICI
DELL'ALLEN
ELASTICO

1.1 BENEFICI DI REVORING

Cominciamo con l'elencare tutti i bene-
fici che si possono ottenere utilizzando
Revoring, sia dal punto di vista scientifico
che pratico.

Innanzitutto, Revoring ci offre una
resistenza crescente; questo significa
che, mentre lo tendiamo, la resistenza
aumenta e, di conseguenza, anche la for-
za che deve essere applicata all'attrezzo
aumenta progressivamente.

C’e una differenza tra la forza applica-
ta a un elastico (forza dinamica) e quella
applicata a un peso libero, soprattutto
nella fase iniziale dell'esercizio, ma an-
che per quanto riguarda la variazione
del carico durante il movimento. Infatti,
se effettuiamo un movimento di spinta
su panca piana, abbiamo una sensazione
di carico minimo all'inizio del movimen-
to, quando stacchiamo il bilanciere dalla
rastrelliera e teniamo le braccia distese
sopra il petto, ma anche quando il peso
€ a contatto con il petto, mentre abbia-
Mo una sensazione di massima tensione

a meta del movimento di risalita, perché
le forze applicate saranno a salti (di uno,
due o cinque chili). Se invece effettuiamo
lo stesso movimento con l'elastico abbia-
mo una resistenza minima o addirittura
nulla quando le mani si trovano all'altez-
za del petto e un aumento progressivo
del carico durante la distensione delle
braccia davanti il petto.

Questo tipo di contrazione viene chia-
mata auxotonica: la resistenza aumenta
in modo proporzionale all’allungamento
di Revoring. Rispetto ai classici elastici,
Revoring sfrutta al meglio questa ca-
ratteristica. Gli elastici comuni offrono
un range limitato di resistenza e spesso
incorrono nel rischio di rottura, mentre
Revoring permette di avere nelle proprie
mani quattordici anelli elastici diversi,
quindi quattordici capacita di allunga-
mento e di resistenza differenti. In base
al punto fisso scelto e alla distanza dell’a-
nello afferrato, 'ampiezza variera, come
visibile nel grafico della pagina seguente.
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1.2 LIVELLI DI RESISTENZA DI REVORING

Revoring nasce con tre livelli di resisten-
za differenti: Lite, Medium e Strong.

3 LIVELLI DI INTENSITA

Revoring MEDIUM .
Fig. 1.2

N )

Una volta che si & scelto tra queste tre  diimpugnare e alla distanza a cui il sog-
tipologie, a sua volta la resistenza puo  getto si posiziona rispetto al punto di an-
cambiare in base all'anello che si decide  coraggio.
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Inoltre, possiamo utilizzare piu Revoring

in parallelo, anche di differenti resisten-
ze; in questo modo avremo una possibili-
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ta ancora maggiore di scegliere il tipo di
resistenza da contrastare.

Fig. 1.4.

Esempio di relazione
resistenza/allungamento
con una serie di sei

anelli (6) o con due serie
parallele

(6 + 6) di un Revoring-

Esempio di relazione
resistenza/allungamento
con una serie di sei anelli
(6) o con due serie (6

+ 6) di due tipologie

di Revoring, con una
seconda resistenza
maggiore.
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REVORING

1.3 NO DOMS

Molto spesso capita di sentire dei dolo-
ri muscolari, quasi lancinanti, dopo aver
eseguito un allenamento diverso dal so-
lito oppure dopo aver cambiato carico
a un esercizio che abitualmente veniva
svolto con un determinato carico. Con
Revoring questo difficilmente accade,
poiché ¢ in grado di eliminare il proble-
ma dei DOMS. Sapete cosa sono i DOMS?
Nel linguaggio scientifico sono chiamati
Delayed Onset Muscle Soreness - indo-
lenzimento muscolare a insorgenza ri-
tardata — ma nella realta di tutti i giorni
non sono altro che quella sensazione di
indolenzimento che si percepisce il gior-
no dopo l'allenamento; solitamente rag-
giungono il picco tra le ventiquattro e le
quarantotto ore a seguito dell'esercizio
fisico e si estinguono entro le successive
novantasei ore. Purtroppo, ci sono anco-
ra allenatori che confondono i DOMS con
I'acido lattico, ma si sbagliano di grosso,
in quanto quest’ultimo si riassorbe com-

pletamente circa sessanta/novanta mi-
nuti dopo lo sforzo fisico.

Possiamo sintetizzare dicendo che i
DOMS sono delle micro-lesioni musco-
lari indotte dall’attivita fisica e sono un
fenomeno associato a un aumento dello
sforzo fisico di tipo eccentrico. Questo
viene in genere riscontrato da tutti gli
individui, indipendentemente dal livello
di allenamento; € una normale risposta
fisiologica a sforzi maggiori o allo svol-
gimento di attivita fisiche a cui non si e
abituati.

Per poter proseguire con la spiegazio-
ne della formazione dei DOMS, bisogna
distinguere la fase concentrica da quella
eccentrica. Si parla di fase concentrica
quando il muscolo nella fase di accor-
ciamento genera tensione. Al contrario,
si parla di fase eccentrica quando il mu-
scolo nella fase di allungamento genera
tensione. Dunque, dopo aver specificato
le due azioni fondamentali per la for-
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