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ASSOCIAZIONE
GRATUITA

SITO WEB PIU’ VISIBILITA’ PIU’ ENTRATE

Il Motore di Ricerca per Palestre,
Centri Sportivi e Spa

Entra a far parte del club!
Dai maggiore visibilità al tuo Centro,

vai su spe�y.com e associati gratuitamente.

http://www.speffy.com


APPUNTAMENTO SULLA LINEA DI  PARTENZA

COME INCREMENTARE IL COINVOLGIMENTO DEI  VOSTRI CLIENTI?

CONTATTI: 
andrea@lesmills.it 
+39 02 49 87 881  

MAGGIORI INFO: 
lesmills.it/grit 

Interval Training

Una vera metodologia HIIT offre un buon equilibrio tra intensità e tempi di recupero.   
Gli intervalli sono essenziali per raggiungere una soglia ottimale di allenamento. 

Esercizi funzionali

Gli esercizi devono essere effettuati in momenti precisi delle sedute di allenamento,      
in particolare quando si lavora con carichi pesanti. 

Ampiezza dei movimenti

I movimenti sono insegnati con ampiezze che garantiscano sicurezza al fine di   
sviluppare il rafforzamento muscolare ed evitare il sovraccarico articolare. 

Proponete ai vostri clienti sedute di allenamento motivanti,  
che garantiscano loro sicurezza e apportino risultati.

Mantenere regolarmente l’interesse ed il livello di motivazione 
dei vostri clienti grazie alle nuove edizioni trimestrali  
(nuove musiche e nuovi esercizi). 

Scegliere istruttori coinvolgenti e ben formati - ambiziosi, in forma, giovani e 
professionali - per offrire una qualità elevata di allenamenti ed una motivazione 
superiore.

Utilizzare la potenza di risorse marketing regolarmente aggiornate                      
che si indirizzano alla Generazione dei Millennial (18-34 anni).

Formare il team degli istruttori ed i clienti sul PERCHE’ e QUANDO inserire  
l’HIIT nel loro piano di allenamento.

“Dobbiamo trovare il modo per 
far innamorare le persone degli 
allenamenti.”

Phillip Mills,  
CEO Les Mills International 

Un magnete per la 
Generazione dei Millennial

Le persone comprese nella fascia 
18-34 anni (50% del vostro target) 
esigono allenamenti corti ed 
intensi, che apportino risultati 
rapidi. L’Interval Training ad Alta 
Intensità (HIIT) è la soluzione. 
Questa tendenza resterà per 
molti anni in cima alla lista degli 
allenamenti preferiti.
I club che non propongono 
allenamenti HIIT diventeranno 
presto obsoleti.

LES MILLS AC Nielsen research 2013 

LES MILLS GRIT, tutto quello 
di cui avete bisogno.

MANTENETE IL RITMO 
     DELL’ALTA INTENSITA’

http://www.lesmills.it/corsi/index.php
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EDITORIALE

Buon Anno Nuovo a tutti!

Ebbene sì, vogliamo iniziare proprio con questo augurio e non ci siamo sbagliati: il nuovo anno inizia adesso, non 
dobbiamo aspettare gennaio. Il calendario canonico deve attendere ancora quattro mesi per essere archiviato, ma 
noi del fitness invece sappiamo bene che il “nuovo” inizia adesso, a settembre! Proprio ora che i ritmi estivi hanno 
ceduto il passo alla routine del quotidiano, ognuno di noi torna alle proprie giornate fatte di lavoro, studio, scuola, 

sveglia puntata tutte le mattine e anche di allenamento, palestra e voglia di rimettersi in “riga".  
I centri sportivi hanno avuto la pausa estiva per riflettere su quanto fatto nei mesi passati e modificare, implementando, 
l'offerta per i mesi a venire.  
Non a caso troverete un dettagliato articolo di Luigi Colbax in cui si parla di resilienza, la capacità di persistere nell’impegno 
al fine di raggiungere i risultati desiderati. Una forza di volontà che dovrebbe accompagnarci con l’apertura di questa nuova 
stagione, per non cadere nell’errore di autocommiserarsi e nascondere i propri insuccessi dietro finte giustificazioni.
Impariamo a credere nelle nostre potenzialità e a impegnarci con coerenza e dedizione; i benefici di un atteggiamento 
mentale positivo non tarderanno a palesarsi con risultati concreti. Sempre nell’ottica di una visione propositiva, troverete 
l’articolo di Elisabetta Pea in cui viene delineata la differenza tra leader e follower. Voi sapete a quale categoria appartenete?
A settembre è importante avere un occhio di riguardo all’alimentazione che, dopo le vacanze, dovrebbe tornare a essere il 
più possibile sana e varia. Con Iader Fabbri parliamo quindi di frutta secca, distinguendo caratteristiche e benefici di quella 
oleosa a paragone con quella non oleosa. 
Con Claudio Lombardo esploriamo invece la figura del Diet Coach perché "Oggigiorno, più che mai, si ingrassa per 
soddisfare bisogni emotivi, per sedare nervosismo, rabbia, ansia, noia” e quindi ci sembra doveroso capire meglio come 
promuovere una corretta educazione alimentare.
Tra i prossimi appuntamenti da non perdere, vi segnaliamo il Settimo Congresso di Formazione Professionale HERE WE 
GO che si terrà a Bologna il 16 ottobre. Nell’articolo a pagina 52 troverete tutti i dettagli e, last but not least, uno sconto per 
tutti i nostri lettori: affrettatevi a prenotare la vostra iscrizione, i posti sono limitati!
Buona lettura a tutti e, di nuovo, BUON INIZIO D’ANNO

Veronica Telleschi

Trasforma la superficie in un vero attrezzo

made in Italy
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 - Comfort - Performance - Rebound control -  Stress Discharge  - Shock Absorption Technology 

 - Shock Absorption Technology - Comfort - Performance - Rebound Control - Stress Discharge 

facebook.com/dotilefitfit@dotile.it +39 0422 267010www.dotile.it
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RUBBER BUMPER PLATES

- HEAVY-DUTY BUMPER con anello centrale in metallo.
- SILENT BUMPER  100% in gomma.

Utilizzabili OUTDOOR e disponibili nella versione SILENT

http://www.dotile.it
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IN COPERTINA

Un attrezzo 
dalle molteplici 

possibilità di 
utilizzo che lo 

rendono ideale 
per il functional 

training, 
permettendo di 

attuare varie 
modalità di 

allenamento, 
efficaci e 
divertenti

Andrea Dalla Pria, referente tecnico  
di Conquest e istruttore functional  
di larga esperienza, ci parla delle 
bande elastiche Stroops, delle loro 

specificità e dei tanti esercizi funzionali che 
rendono possibili.

Ciao Andrea, puoi descriverci le 
caratteristiche particolari di queste 
bande elastiche denominate Stroops?
Le bande elastiche Stroops sono, generalmente, 
travel friendly perché il loro peso e dimensioni 
sono ridottissimi, questo permette di allenarsi in 
qualsiasi luogo, anche lontano dalla palestra o 
da casa, in viaggio, all'aperto nei boschi e nei 
parchi.
Risultano essere estremamente user friendly 
perché immediate e intuitive nell'uso, con le 
confortevoli maniglie o gli accessori da 
applicare ai ganci possono essere utilizzate  

da tutti, tant'è che io ci lavoro sia con i bambini 
che con i "silver".
Si può dire che il livello di accesso al loro 
utilizzo è paragonabile a quello di una bike 
rispetto alle altre attrezzature di un centro 
fitness.
La loro versatilità permette di eseguire 
esercizi sui tre piani esecutivi, frontale, 
sagittale e trasverso. Questa peculiarità segue 
e rispetta le caratteristiche del movimento  
e permette di allenarsi in modo naturale e 
coerente, migliorando contemporaneamente 
aspetti cognitivi e muscolari. Semplicemente 
eseguendo una trazione e modificando un 
punto di ancoraggio si origina un elemento di 
perturbazione della stabilità del corpo.  
La naturale reazione sarà quella di contrastare 
e stabilizzare la struttura per eseguire 
l'esercizio scelto. Nel farlo vengono coinvolti 
sia la muscolatura posturale profonda che i 
grandi gruppi muscolari superficiali.
La banda elastica ci permette inoltre di avere 
delle linee di forza differenziate e oltre a 
quelle, della gravità. Esempio: se io eseguo 
delle spinte con dei manubri, per sfruttare 
tutta la componente peso dovrò essere per 
forza sulla linea vettoriale di gravità alto verso 
il basso, ma se sono in piedi la linea di forza 
non sarà in contrasto sulla spinta in avanti, 
mentre con l'elasticità ciò è possibile.
Si può anche aumentare e diminuire la 
resistenza in maniera quasi immediata, 
cambiando la distanza dall'ancoraggio o, per 
caratteristica specifica di Stroops, agganciando 
più bande ad un imbrago o ad una maniglia  
a seconda dell'esercizio che si sta svolgendo.
Queste molteplici possibilità di utilizzo 
rendono la banda Stroops un attrezzo ideale 
per il functional training, permettendo di 
attuare varie modalità di allenamento, tutte 
estremamente efficaci e divertenti.
Interessante è la possibilità di integrare questo 
allenamento con altre metodologie, 
rendendole più varie ed efficaci.

Stroops 
le bande elastiche sicure 

e user friendly
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IN COPERTINA

Quali esercizi si possono svolgere  
con Stroops?
L'allenamento con Stroops è fondamentalmente 
un allenamento funzionale. Dove per 
funzionale intendiamo lo sviluppo corretto della 
giusta quantità di mobilità, con la giusta 
quantità di stabilità e di forza, nei posti giusti,  
al momento giusto, in modo automatico. 
Quando attuiamo un movimento, le diverse 
parti del corpo si dovrebbero muovere in 
armonia e con il corretto timing.
Ciò può avvenire se durante il movimento 
alcune parti del corpo, deputate come punti  
di ancoraggio delle catene cinetiche, risultano 
stabili. Dando stabilità alla struttura riesco a 
svolgere un'azione utilizzando minor forza pur 
ottenendo una performance importante, in altre 
parole ottimizzo il dispendio energetico e ciò 
mi rende più forte e più a lungo. Esercitandosi 
due o tre volte alla settimana rendiamo queste 
azioni automatiche e migliorando la fluidità del 
gesto si riducono le percentuali di infortunio in 
modo importante. 
Seguendo questa filosofia, il termine disciplina 
si rivela assolutamente pertinente. Come un 
insegnante di arti marziali o di danza, l'istruttore 
Stroops accompagnerà il proprio allievo alla 
scoperta di orizzonti motori dimenticati  
o magari mai esplorati, attraverso una 
progressione didattica ben precisa. 
Altro aspetto interessante di un’attività total 
body come questa è la risposta metabolica 
altissima, dettata da un reclutamento 
percentuale di masse muscolari molto elevato.
Questo rende l'allenamento con Stroops un 
ottimo allenamento per la tonificazione  
ed il dimagrimento. Ricordiamo che il 
metabolismo si innalza con l'aumento della 
percentuale di massa muscolare e da quanta più 
massa muscolare riesco ad attivare durante 
l'esercizio.
Semplificando al massimo, i movimenti base 
sono:
	 - Spingi
	 - Tira 
	 - Accucciati
	 - Piegati 
	 - Sali e scendi 
	 - Ruota
	 - Arrampicati

In cosa si differenzia rispetto agli 
elastici proposti dalla concorrenza?
Stroops è stata la prima azienda al mondo 
a progettare e realizzare un prodotto con 
spiccate propensioni alla preparazione fisica ed 
al fitness estremamente sicuro. L'intuizione 
geniale di rivestire i tubolari con una fettuccia 
preserva l’utilizzatore da rischi, altrimenti 

elevati, di subire - in caso di rottura - pericolosi 
frustate.
Il fatto che la fettuccia sia leggermente più corta 
della capacità di estensione massima 
dell'elastico permette di stabilire esattamente le 
caratteristiche di allungamento della banda 
(stroops allunga fino a quattro volte la sua 
lunghezza a riposo) determinando una 
training-zone molto sicura ed efficace.
Inoltre, non giungendo mai all'estensione 
massimale, si prolunga la durata del tubolare 
stesso nel tempo. 
La luce, la polvere ed il sudore, "nemici" 
naturali di questo tipo di attrezzature, vengono 
automaticamente eliminati grazie alla copertura 
con fettuccia che preserva il tubolare anche 
quando viene usato in outdoor.

Avete previsto un programma  
di formazione per diventare trainer 
di Stroops? Puoi parlarcene?
Sì, certo. Stroops ha strutturato un 
programma di addestramento per diventare 
trainer allestendo un gruppo di Master trainer 
internazionale che collaborano con la sede 
americana per formare un network di esperti 
che ci permette di sviluppare costantemente 
le tecniche di allenamento e i prodotti. 
Stroops nell'ultimo anno ha formato educatori 
in Europa, America del Nord e del Sud, Asia 
ed Oceania. Nel corso tenutosi quest'anno a 
Colonia eravamo in 20 trainer provenienti  
da tutta Europa e dal Brasile. Siamo un team 
di istruttori esperti che si occupano di 
educazione motoria ed allenamento in svariati 
ambiti, dal fitness allo sport professionistico 
alla rieducazione motoria a livello mondiale 
ed è chiaro che sono orgoglioso di farne parte.
Il corso prevede un primo livello di 
lavoro, dove vengono spiegate le specificità 
dell'attrezzo e la tipologia dell'allenamento. 
Si svolge in due giornate di formazione 
diretta, il manuale ufficiale e un esame on 
line da svolgere con la casa madre. Il diploma 
viene spedito direttamente dagli Stati Uniti.
Attualmente abbiamo già svolto un primo 
corso di formazione per il Nord Italia a 
Padova presso la sede della Conquest, ormai 
storico distributore del marchio Stroops.  
Ma stiamo approntando dei corsi anche  
per il resto Italia.
Il prossimo corso è previsto nel mese  
di ottobre. 

Per maggiori informazioni:
info@conquest.it
dallapria.a@gmail.com

Intervista a cura della Redazione

 Dal Web
Due video dimostrativi:
www.youtube.com/
watch?v=Amw1pL5HT9Q
www.youtube.com/
watch?v=cvMMHNPopqs

Andrea Dalla Pria

Noi trainer 
educhiamo  
i nostri allievi 
ad affrontare 
il singolo 
movimento 
e situazioni 
di movimenti 
integrati.
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e il fitness

Se avete visto nei pressi del 
vostro centro fitness persone 
vagare con lo smartphone in 
mano all’apparente ricerca di 
qualcosa, state tranquilli che 
non sono dei pazzi, ma solo 
dei cacciatori di Pokemon!

Nelle prime settimane di lancio 
dell’applicazione Pokemon Go  
ne abbiamo viste e sentite davvero 
di tutte i colori! Basta andare su 

Google Notizie o Google Immagini e digitare 
“Pokemon Go” per leggere le notizie più 
assurde e vedere immagini davvero eccezionali. 
Complice forse la voglia di spensieratezza dopo 
le recenti tragedie terroristiche, milioni di 
persone in tutto il mondo si stanno imbattendo 
in questo avvincente gioco dando la caccia in 
luoghi della vita reale ai simpatici mostriciattoli.

Ma come funziona Pokemon Go?
Per giocare a Pokemon Go è necessario 
innanzitutto scaricare sul proprio smartphone 
l’omonima applicazione, già ovviamente in vetta 
alle classifiche degli store Google Play ed iOS. 
Smartphone alla mano, i giocatori possono 
scovare e catturare i mostriciattoli nella loro 
quotidianità. Il gioco è reso possibile grazie  
al sistema Gps del telefonino che individua la 
posizione dei giocatori e mostra loro una mappa 
dettagliata della zona in cui si trovano, con 
tanto di monumenti, edifici e locali pubblici.  
Se c’è un pokémon nelle vicinanze e ci si 
avvicina a sufficienza, la app attiva la 

fotocamera e con la realtà aumentata ce lo 
mostra come se fosse davanti a noi. Con un po’ 
di abilità e un briciolo di pazienza è possibile 
catturarlo scagliando l’apposita sfera Poké nella 
direzione dell’animale, che cercherà di sfuggire 
spostandosi qua e là.
Tutte le volte che si catturano i mostri si 
accumulano punti, si sale di livello e si accede 
alla possibilità di sfidare i capi palestra, collocati 
in punti rilevanti delle città: così si mette alla 
prova la propria scuderia di pokémon, con 
l’obiettivo di rafforzarli sempre di più.

Gli imprevisti
La tecnologia della realtà aumentata e il 
necessario uso dello smartphone per giocare 
stanno creando non pochi problemi anche di 
ordine pubblico. I giocatori sono, infatti, portati 
a camminare fissando il telefonino e si muovono 
concentrando la loro attenzione a ciò che 
accade sullo schermo. Questo ha causato nel 
giro di pochissimo tempo un numero 
impressionante di incidenti, con persone che si 
sono ferite anche in maniera grave. Il fenomeno 
ha raggiunto dimensioni tali da indurre le 
autorità di diverse città americane a rilasciare 
avvisi ufficiali che vietano di giocare a Pokémon 
Go mentre sono alla guida.

Pokemon Go è in realtà anche 
un'occasione per fare fitness
Ma c’è chi sostiene che Pokemon Go fa bene 
anche alla salute!
Secondo i produttori di Jawbone UP, uno dei 
più famosi fitness tracker che tiene sotto 
controllo l'attività fisica di chi lo indossa, gli 
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Gli utenti 
che, durante 

l'ultimo 
weekend, 

hanno usato 
Pokemon Go 
hanno fatto 

registrare un 
incremento 

del 62,5% 
nel numero 

di passi 
percorsi   



GESTIONE

utenti che, durante l'ultimo weekend, hanno 
usato anche Pokemon Go hanno fatto registrare 
un incremento del 62,5% nel numero di passi 
percorsi, rispetto a un normale weekend.
Secondo un articolo apparso su Mobi Health 
News, Pokémon Go potrebbe essere la prima 
App di salute digitale non intenzionale, dal 
momento che induce le persone, dai più piccoli 
ai più grandi, ad uscire di casa, a fare attività 
fisica e a passare più tempo in compagnia di 
altre persone. Tutto questo accade perché, 
semplicemente, per avere più probabilità di 
trovare i Pokemon disseminati sulle strade, 
occorre muoversi molto, scansionando parchi, 
andando a caccia vicino a mari o laghi, 
esplorando vie, ecc.

Pokemon Go può diventare  
un business per le palestre?
Secondo fonti ufficiali di casa Niantic (azienda 
ideatrice del gioco), Pokemon Go diventerà 
un’opportunità per le attività commerciali 
aperte al pubblico come anche le palestre.  
Il CEO John Hanke ha confermato in una 
intervista al New York Times che la società ha 
deciso di consentire molto presto la possibilità  
di inserire punti Pokemon sponsorizzati in 
attività commerciali locali. Questi punti saranno 

ovviamente a pagamento per l’esercente ma si 
spera ad un costo molto accessibile.
Per essere aggiornati in merito vi consigliamo  
di tenere d’occhio il sito: http://pokemongo.
nianticlabs.com/it/
Ma attenzione, non penserete mica che spargere 
Pokemon sui vostri tapis roulant o nelle vostre 
sale corsi vi consentirà di vendere più 
abbonamenti in palestra?! È  vero però che 
nell’era del marketing digitale e soprattutto del 
real time marketing questi “fenomeni” vanno 
studiati e valutati in modo da poterne trarre 
comunque benefici in termini di visibilità e 
quindi anche di business. In attesa del 
programma Pokemon Sponsor che consentirà di 
posizionare i Pokemon nella propria attività 
commerciale, in molti locali pubblici di tutto il 
mondo, soprattutto ristoranti e bar, la Pokemon 
mania si sta manifestando con simpatici eventi 
di aggregazione come i Pokemon party che 
possono sicuramente rendere una piacevole 
esperienza agli utenti. Anche sulle pagine 
Facebook di diverse palestre italiane sono 
comparsi post dei simpatici mostriciattoli pronti 
ad essere catturati nelle vicinanze della palestra. 
Alcune foto sono state postate anche sulla 
bacheca della pagina La Palestra.

Carmine Preziosi

Carmine Preziosi
Laureato in Economia e 

Commercio ed esperto di 
marketing. Attualmente è direttore 
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Se sei un 
imprenditore o 

un libero 
professionista ti 
senti più leader 
o più follower? 

Che tu sia 
leader o che tu 
sia follower va 

comunque 
bene, 

l’importante è 
esserne 

consapevoli

Con tutta probabilità, posso immaginare 
che questa domanda non te la sia mai 
posta. Se così fosse, prova a rispondere 
adesso: prenditi qualche manciata di 

secondi e scegli quale tra le due opzioni rispecchia 
il tuo brand o te stesso. In quello che fai, guidi o 
prendi esempio? Ti imponi o ti ispiri? Che tu sia 
leader o che tu sia follower va comunque bene, 
l’importante è esserne consapevoli.

Il significato di Leader e Follower
Leader e follower sono due parole entrate ormai a 
far parte della nostra quotidianità. Il termine leader 
deriva dall’inglese to lead che significa dirigere, 
guidare. Decisamente molto inflazionato, 
richiama immediatamente alla mente grandi 
condottieri della storia, personaggi di spicco della 
politica, dell’industria, dell’economia, degli sport 
di squadra e, nella declinazione “azienda leader”, 
è uno degli stereotipi più ricorrenti e 
autoreferenziali negli annunci di lavoro in cui le 
aziende cercano personale.
Follower deriva dal verbo inglese to follow, seguire, 
e si riferisce a coloro appunto che seguono, 

ammirano, sostengono, sono seguaci di qualcuno 
o qualcosa. 
Nell’epoca ante-Twitter, aveva una diffusione ben 
più limitata nella nostra comunicazione.  
Con l’avvento del social di microblogging, avere 
molti follower e di conseguenza molta visibilità e 
popolarità, è diventata la mission impossible per gli 
aspiranti leader del social network basato sui 
“cinguettii”.
Comprendere dall’esterno i tratti dell’uno o 
dell’altro non sempre risulta semplice e la 
situazione diventa ancor più complessa quando  
le persone non sanno se essere un leader o un 
follower; in questa situazione non sono in 
condizione di rendere al meglio poiché non sono 
né una né l’altra cosa, oppure pensano di poter 
agire da leader pur essendo follower, o viceversa. 
Questo tipo di persone non riescono a prendere 
decisioni forti, si appoggiano a situazioni di 
comodo e continuano a lavorare in maniera 
inefficace e inefficiente. 
Ciò comporta una doppia negatività, nei confronti 
della persona stessa che si sente frustrata, e nei 
confronti dell’azienda per cui lavora che, non 

Leader 
o follower?
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accorgendosene, investe in modo sbagliato sul 
capitale umano, perdendo produttività e 
ritrovandosi sempre più problemi da risolvere. 
Quali sono quindi i tratti che contraddistinguono 
queste due tipologie di persone? 

È possibile essere solo leader  
o solo follower?
Il leader (inteso nella sua accezione positiva) è 
colui che guida, colui che influenza positivamente 
le persone a raggiungere le proprie mete tirando 
fuori il meglio dalle stesse. 
Leader è colui che mostra e dimostra con i fatti 
che si possono ottenere risultati, ed è di ispirazione 
per gli altri.
Il leader possiede la leadership, quella caratteristica 
che lo contraddistingue, che si fonda sul senso di 
responsabilità e sulla capacità di prendere decisioni 
talvolta anche impopolari o criticate. Egli è 
l’esempio di determinazione, coerenza, 
congruenza tra quello che dice e quello che fa.  
Ma ancora più nello specifico il leader 
consapevole conosce il livello del sé, il livello del 
proprio team di lavoro, e quello della comunità in 
cui interagisce. Il leader per diventare consapevole 
deve dunque affrontare un viaggio alla scoperta di 
una accresciuta consapevolezza di sé e, 
successivamente, delle persone con cui lavora a 
stretto contatto e del proprio ambiente lavorativo. 
E sarà davvero leader consapevole solo quando sarà 
riuscito ad integrare i tre livelli.1

Quali sono quindi le caratteristiche specifiche 
che fanno di una persona un leader 
riconoscibile?
1) Fiducia nelle proprie capacità di raggiungere gli 
obiettivi prefissati;
2) affidabilità, credibilità e risultati che generano 
stima e fiducia nei suoi confronti;
3) buone doti psicologiche per comprendere, 
capire e comunicare con gli altri;
4) moralità pratica, cioè coerenza nel perseguire 
regole;
5) iniziativa motivante, cioè la capacità di agire, 
realizzando obiettivi che sono fortemente 
desiderati dai seguaci.
Il primo punto si realizza con la forza e 
l’esperienza necessarie per affermarsi nell’ambito 
di competenza.
Il secondo punto viene invece costruito ed è 
importante per far comprendere come nessuno 
nasca leader.
Il terzo punto è spesso sottovalutato, pensando che 
le doti psicologiche di un leader debbano essere 
innate. Può essere così, ma è possibile anche 
apprenderle. La teoria delle personalità del 
Well-being vuole proprio insegnare questo: capire 
gli altri per poter ottimizzare la nostra interazione 
con loro2.
Il quarto punto più che sul concetto di etica si 

sofferma su quello di coerenza perché il leader 
deve essere immune da contraddizioni (quasi 
sempre una contraddizione è una debolezza).
L’ultimo punto è quello più impegnativo da 
realizzare perché l’iniziativa deve portare a risultati 
concreti, non può essere semplicemente 
propositiva. Realizzare parzialmente o totalmente  
i sogni dei seguaci deve essere una delle 
preoccupazioni del leader. Si comprende pertanto 
come sia impegnativo esercitare la propria 
leadership in un gruppo non omogeneo, dove  
i singoli individui hanno obiettivi diversi. In questo 
caso il vero leader deve essere in grado di unificare 
gli obiettivi o di avere una multistrategia che 
consenta di operare su più fronti.

Lo stile del leader
Classicamente esistono tre modi per implementare 
la propria leadership.
Il dittatore impone le sue decisioni senza ascoltare 
gli altri. In lui predomina la forza.
Il democratico chiede e ottiene la partecipazione 
degli altri. In lui predomina la psicologia 
(comprensione, comunicazione, motivazione 
ecc.).
Il delegante lascia operare i seguaci dopo un 
periodo di addestramento. In lui predomina il 
controllo.
Raramente un leader che adotta sempre lo stesso 

Quali sono 
le abilità 
che fanno 
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stile resta a lungo nella sua posizione: il dittatore 
viene rovesciato al primo insuccesso, il 
democratico viene sostituito dalla collettività 
quando questa si diversifica troppo e il delegante 
viene messo da parte quando “non serve più”.  
Da questa breve analisi si può ipotizzare che:

il vero leader è colui che adatta lo stile  
di leadership a seconda delle situazioni.

A volte invece per essere dei buoni leader occorre 
essere o essere stati dei buoni follower, poiché 
essere un seguace, come afferma Kellerman, non 
fa di te una “pecora”. La verità è che molti di noi 
sono in ruoli di comando regolarmente, magari in 
famiglia, in circoli sociali, religiosi o altri settori. 
Ecco cinque abilità che si imparano da buon 
seguace e che fanno di te un leader migliore.

Consapevolezza
Oggi i leader hanno bisogno di avere la cognizione 
del loro pubblico che include colleghi, 
collaboratori, consumatori, membri di un 
consiglio e il pubblico allargato. Come Leader 
bisogna essere consapevoli di ciò che serve per 
portare le persone dalla propria parte.
Essere un seguace ti insegna come essere 
consapevole delle necessità delle altre persone.  
I buoni seguaci imparano a leggere le persone  
e capire cosa le motiva o le fa arrabbiare.

Diplomazia
Quando i buoni seguaci incontrano un 
collaboratore con delle convinzioni un po’ 
aggressive, o un manager sgradevole, 
probabilmente non andranno a combattere tutte le 
battaglie. Fare la parte del seguace è più facile, più 
semplice e di solito ha meno rischi.
I buoni seguaci imparano come andare d’accordo 
con persone diverse non ignorando queste 
differenze. Questo è un importante tratto della 
leadership anche perché un capo o un manager 
non può permettersi di non conoscere la mentalità 
di coloro che gli stanno attorno.

Coraggio
Essere un buon seguace significa avere il coraggio 
di dissentire se si pensa che il capo, il manager, o il 
superiore stia facendo qualcosa che può condurlo 
ad un errore. 
Non è sempre facile, ma richiede il fegato e la 
forza di convinzione di essere essenziali per un 
buon leader.
Essere un buon follower è abbastanza simile 
all’essere un buon leader. Significa infatti essere 
impegnati, prestare attenzione, avere il coraggio di 
parlare apertamente quando qualcosa non va e 
significa avere l'energia e l’attivismo per supportare 
il capo che sta facendo le cose giuste.

Collaborazione
In molti modi i follower possono influenzare il 
raggiungimento degli obbiettivi, infatti in molti 
settori del business i sottoposti sono quelli che 
fanno molto lavoro creativo, nonostante il capo 
possa attribuirsi il merito. I Leader che sono stati 
buoni follower capiscono come lavorare con la 
gente per ottenere il meglio da loro. Oggi i leader 
possono essere valutati non solo da quanto si è 
prodotto o conseguito, ma anche dalla qualità del 
team o dell’organizzazione e dai suoi membri.

Pensare Critico
Per essere un buon seguace bisogna essere in 
grado di pensare a se stessi. I migliori seguaci 
supportano e aiutano il capo quando sta facendo 
la cosa giusta e prendono posizione quando il 
leader sta andando nella direzione sbagliata.
Molte delle stesse qualità che ammiriamo nei 
leader – competenza, motivazione, intelligenza 
– sono le stesse qualità che vogliamo nei nostri 
migliori seguaci. Inoltre, anche i leader, 
indipendentemente dal loro livello, hanno bisogno 
di essere a loro volta ispirati da qualcuno o da 
qualcosa.
È molto importante comprendere che non si può 
disgiungere il concetto dall’ambito in cui si 
applica: una persona può essere un leader in un 
campo e seguace in un altro, pensiamo per 
esempio a un calciatore leader della propria 
squadra che, uscito dal campo di gioco, manifesta 
profonde insicurezze ed è seguace di altri. 
Si deve pertanto fare una distinzione netta fra 
leader locali e leader globali, con la precisazione 
che per leader globale si intende un soggetto che 
ha l’attitudine a diventare leader in tutto quello 
che fa con maggiore interesse.

A prescindere da chi stiamo seguendo, dobbiamo 
cercare di diventare dei leader partendo da noi 
stessi. Cerchiamo di cominciare ad essere proattivi 
anziché soltanto reattivi.
Teniamo presente che quando ci si espone si può 
venire osservati, giudicati, criticati, derisi da chi 
guarda. Ma i grandi passi nella storia, i grandi 
cambiamenti e le evoluzioni le hanno sempre e 
solo generate i veri condottieri.
Chi guarda giudica, ma chi vede non può 
giudicare.

“Vincitori, leader, capi d’azienda, persone dotate 
di potere personale agiscono partendo sempre 
dalla convinzione che è possibile ottenere buoni 
risultati solo assumendosi le proprie 
responsabilità e guardando lontano. Essi non 
prendono mai in considerazione il fallimento, 
non rientra nel conto.3”
A. Robbins
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1 - F.R. Grayeb , Il leader consapevole. I tre anelli di una leadership vincente, Franco Angeli Edizione, 2014, p.128.
2 - http://www.albanesi.it/mente/migliorare.htm
3 - A. Robbins, Come ottenere il meglio da sé e dagli altri. Mondadori.
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Hai mai sentito parlare della contessa 
Henriette D'Angeville, che nel 1838 
scalò il Monte Bianco? Una vera 
impresa per l'epoca. E cosa ne pensi 

di Philippe Petit, il funambolo francese che  
il 7 agosto del 1974 ha fatto avanti e indietro più 
volte tra le vette delle Twin Towers a New York,  
a 350 metri d’altezza senza protezione? E lo sapevi 
che Bruno Brunod ha corso sull’Everest senza 
bombola di ossigeno? O che Annalisa Ghirotti  
a 40 anni ha deciso di iniziare a far gare di 
Bodybuilding natural e in cinque anni è arrivata 
terza ai Campionati Mondiali? E come non 
ricordare Derek Redmond che, nei 400 metri 
piani alle Olimpiadi del 1992, si lacerò un tendine 
dopo 150 metri ma finì comunque la gara.  
Una scena che sconvolse il mondo.
Potrei scrivere un libro di “esempi”, e la cosa che 
hanno in comune TUTTI questi esempi è: 
 
LA RESILIENZA
- Non doti genetiche speciali

In natura ogni 
organismo di 

fronte alle 
difficoltà ha due 

chanches: o si 
adatta o muore;

solo l’uomo 
moderno 

contempla una 
terza ipotesi: 

quella di 
autocommiserarsi

riprendiamoci 
la resilienza!

- Non la fortuna
- Non “essere portati per…” 
- Non si nasce “portato per scalare montagne” o 
“portato per camminare su un filo” o “portato per 
sembrare una statua”, “non si è portati per correre 
con un tendine lacerato”.

Sono abilità che si costruiscono con:
- Forza di volontà 
- Credere in se stessi e nelle proprie capacità.

E di “frasi fatte” sul genere, che ti dicono “volere è 
potere” – “no pain no gain” – “se vuoi veramente 
qualcosa alzati e comincia a farla” è pieno 
internet… peccato che tutti sappiano leggerle, 
mettere “mi piace” e… non metabolizzarle e 
farsele proprie.

Un esempio: Bolt e… me
Purtroppo siamo da troppo tempo immersi in un 
sistema che ci vuole “zombie” e incapaci di 
reagire. Anzi: di INSISTERE nel reagire.  
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Un sistema che ci ha fatto dimenticare 
l’IMPEGNO in cambio della “fortuna” (vedi 
slot-machine e gratta-e-vinci, lotterie… dove per 
uno che vince tutti gli altri perdono), del “talento” 
(quanti talenti possiamo incontrare ogni giorno: 
basta guardare per esempio “Italia’s Got Talent” 
per vedere voci potenti, atleti straordinari, menti 
creative… che poi dopo un flash di visibilità 
spariscono nel nulla), della “genetica” (non c’è 
differenza mitocondriale tra Bolt e… me, per 
esempio, solo che lui va a 1000 all’ora e io sono 
Kung Fu Panda a correre; ma non è che i 
mitocondri di Bolt sono mutati geneticamente,  
o che i miei sono da buttare…).
E quindi in una società demotivata ecco che 
l’impegno si affievolisce e ci condanna a non 
essere padroni della propria vita.
Torno a bomba su me e Bolt, perché già lo so che 
questo esempio infervora gli animi: “Ma che 
cactus sta dicendo questo?!”. Dì la verità. Ti è 
passato per la mente. Ovvio, io non correrò mai 
come Bolt, ma da qui a dire che lui ha la genetica 
per correre e io no, ci passa L’IMPEGNO PER 
VERIFICARE QUANTO SIA VERO.
Spendo due parole perché è fondamentale capire 
il concetto.
Se io e Bolt fossimo nati nello stesso anno e nella 
stessa via, e fossimo cresciuti assieme, mangiando 
le stesse cose e facendo gli stessi giochi prima e gli 
stessi allenamenti poi, e ci fosse “da sempre” stato 
uno stramaledetto spirito di competizione da parte 
mia, unito a una forte convinzione di essere più 
veloce di lui, e quindi per questo non avessi perso 
un allenamento e non mi fossi mai distratto da 
questo “fuoco interiore” che mi martella 
continuamente e mi dice “battilo, battilo, battilo”, 
secondo te… siamo sicuri che “io non ho la 
genetica”? Magari non farei i 100 metri in 9”58, 
ma potrei stare sui 10”03, chi lo sa… che poi è il 
primo personal record di Bolt. Un tempo che a 
livello di standard mondiali è d’elite. 
I 10 migliori centometristi italiani dal 1979 al 2002 
hanno gli stessi tempi di Bolt all’inizio. Pietro 
Mennea fece anche meglio: 10”01.  
Quindi torniamo al fatto che NON c’è differenza 
mitocondriale tra Mennea e Bolt. E neanche tra 
loro e me.
E quindi molliamo col raccontarcela, che “quello 
ha la genetica”. Certo, se nasci con la displasia 
dell’anca non c’è gioco, ma qui parliamo di 
patologie. 
Se voglio parlare di genetica posso dire che un 
POLLO è differente da un’AQUILA? E tra un 
uomo di 1,98 mt (Bolt) e uno di 1,55 mt 
(Mennea)? La genetica è nel 95% dei casi una 
scusa. Abbiamo perso la FIDUCIA IN NOI 
STESSI; sempre a proposito del pollo e dell’aquila 
c’è anche un interessante libro di Antony 
DeMello, che s’ intitola “Messaggio per un’aquila 

che si crede un pollo”; anche lì è chiaro quanto 
importante sia quello che crediamo di essere e di 
poter fare.

Insistere nel reagire
Detto ciò, facciamo un passo indietro. Una volta 
presa la consapevolezza che ABBIAMO PERSO 
LA CAPACITÀ DI INSISTERE NEL REAGIRE, 
abbiamo in qualche modo dato una definizione 
alla “resilienza”, che è la capacità di 
PERSISTERE nell’IMPEGNO al fine del 
risultato che cerco.
Spendiamo altre due parole: quanti di noi hanno 
detto almeno una volta nella vita “io vorrei/
voglio…” qualcosa. Chi vuole vincere una gara, 
chi vuole l’auto di lusso, chi vuole essere in forma. 
Oppure qualcos’altro… tutti vogliamo/
desideriamo qualcosa prima, o poi, o sempre.  
Ma non basta desiderare o dire “voglio”, bisogna 
AGIRE. Ovvio, fin qua ci arrivano tutti (a volte a 
dire il vero qualcuno neanche arriva qua!). 
Ma facciamo che ci arrivano tutti.
Ti rendi conto che però, la maggior parte delle 
volte, la maggior parte della gente, dopo un primo 
tentativo, magari due, massimo tre… MOLLA?  
E mollando addita la rinuncia a una causa 
ESTERNA. Fa sempre comodo dare la colpa  
all’esterno in quanto conferma la logica del “non 
impegno” visto che tanto non dipende da noi.
Ecco, qui cade l’asino. Al 90% della gente manca 
la RESILIENZA, cioè la tigna, la cazzimma,  
la grinta, la “testa dura”. “Avevo bisogno di 
motivazioni” ci raccontiamo… cercando le 
motivazioni all’esterno, dai “guru”, dai 
comunicatori alla Cerè, alla Roberto Re, per dire  
i primi che mi vengono in mente. O dal PT di 
turno. 

Oggi si è 
persa la 
capacità  
di persistere 
nell'impegno 
al fine di 
ottenere  
un risultato
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Quanta gente viene da me dicendomi “Io ho 
bisogno di uno che mi stia col fiato sul collo”, che 
per loro sarebbe “motivarli”…! Salvo poi mollare 
per mancanza di impegno che però loro chiamano 
“la motivazione”.
La “MOTIV-AZIONE” è come dice la parola il 
motivo che spinge all’azione, motivo che però deve 
venire DA DENTRO NOI STESSI.
E dev’essere come un fuoco perpetuo, una 
necessità che ci fa sentire vivi.
Credi che Francesco Totti giochi a calcio per  
i soldi? O perché così si sposa una velina?  
Quelle sono conseguenze. Ma lui gioca perché 
GLI PIACE!!! 
Idem per Valentino Rossi… corre in moto perché 
gli piace, punto e stop.

Occorre perseverare 
Ecco che si deve chiarire bene nella nostra mente 
che se ci prefiggiamo uno scopo dobbiamo 
PERSEVERARE nella direzione di ottenerlo.  
Che non significa obbligatoriamente che poi lo 
otterremo, ma di sicuro avremo due risultati da 
questo comportamento:
1 - non avremo rimorsi (di non aver provato 
abbastanza)
2 – ci avvicineremo quanto più realmente e 
oggettivamente possibile allo scopo e a volte 
potremo anche raggiungerlo, perché no. E sarà 
tanto più probabile raggiungerlo quanto più noi 
CREDEREMO di POTERLO FARE.

Io mi visualizzo il Terminator (chi non ha visto 
quel film?), quando Kyle Reese dice a Sarah 
Connor “Non si fermerà mai!”. Ecco: quello dà 
l’idea limpida di cosa vuol dire avere un obbiettivo 
da perseguire. E nota che ho scritto “perseguire” 

non “ottenere” o “raggiungere”. Ottenere e/o 
raggiungere sono una conseguenza.

Quando io ho iniziato a fare Bodybuilding ambivo 
a diventare HULK; non ci sono mica diventato, 
ma ho PERSEGUITO nell’intento di esserlo e ho 
avuto comunque non poche soddisfazioni.
Ma non mollavo MAI, se alle gare mi mettevano 
5° io scendevo dal palco e pensavo “vedrai alla 
prossima!”. Già pensavo a come rifarmi alla gara 
dopo, neanche un minuto di rammarico per la 
“sconfitta” del momento.
Se un giorno mi sentivo debole, invece di saltare 
allenamento facevo mobilità articolare o jogging. 
O caricavo meno, ma non saltavo il mio 
appuntamento con la perseveranza.
Giorgio Di Centa ha vinto la sua prima medaglia 
come sciatore a 27 anni. Ha iniziato a 5. Secondo 
te non ha perseverato? Quando a 16, 20, 25 anni i 
suoi coetanei avevano già vinto qualcosa o avevano 
più risultati di lui, si è forse preoccupato?  
Ha ceduto? Ha perseverato nel suo obbiettivo.
Una sana competizione è tutta salute, il voler 
migliorare la propria condizione (sportiva o di vita) 
fa parte delle opportunità che la vita stessa ci dà e 
non impegnarsi a far crescere le potenzialità è 
sprecare la vita stessa. E ridursi a “zombie”, come 
dicevo quando hai iniziato a leggere.
Ora… con tutto il rispetto, ci sono troppe attività 
che si fregiano della parola “sportiva” e invece 
sono al massimo “ludiche”. Cioè non c’è 
progressione, non c’è competitività e questo 
contribuisce allo stallo, al decadimento 
dell’impegno e alla perdita della resilienza.
ATTENZIONE prima di dar fiato alle trombe 
della suscettibilità: io non ho interessi a criticare 
nessuno, faccio un’analisi per poter migliorare ciò 
che c’è (e che si voglia) migliorare.
Se in un’attività fisica non vi è progressione di 
difficoltà, un’asticella da alzare lentamente ma 
inesorabilmente, come potrò io far crescere le mie 
potenzialità?
Se nell’ora di lezione quello che faccio io che mi 
alleno da tot anni è la stessa cosa che può fare la 
signora Maria che ha iniziato ieri, forse mi devo far 
delle domande su quale direzione io creda di aver 
preso.
Se voglio migliorare, se voglio poter dire che io MI 
ALLENO, io devo essere in grado di superare le 
difficoltà crescenti e di superare i miei limiti.
Così è stato per la contessa Henriette, per 
Philippe, per Annalisa.

La differenza non la fa la genetica, il talento  
o la fortuna, la differenza tra un atleta forte in 
tutti i sensi e uno che ha solo il motore è 
proprio nella RESILIENZA, nel perseverare 
nell’impegno.

Luigi Colbax
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Insieme ad Alessia Sermoneta, della società 
di consulenza Pit (Padel in Town), 
prendiamo in esame uno sport che sta 
avendo una diffusione sempre maggiore  

in Italia, e che incuriosisce molto anche chi 
ancora non lo pratica: il Padel. 

Ciao Alessia, puoi raccontarci cos’è il Padel e 
quali sono le origini di questo sport?
Il padel è contemporaneamente uno sport e un 
gioco, nel senso che può essere vissuto come 
disciplina vera e propria almeno quanto come 
momento ludico e di socializzazione, anche 
perché si gioca in coppia. Nacque agli inizi 
degli anni Settanta in Messico, quasi per caso, 
quando un signore dell'alta borghesia locale 
voleva a tutti i costi far costruire un campo da 
tennis all'interno della sua tenuta ma, non 
avendo sufficiente spazio, fece realizzare un 
progetto che prevedeva un campo più piccolo, 
con linee divisorie molto simili al campo da 
tennis, ma lateralmente fece inserire grate nel 

lato lungo e pareti in cemento nei lati di fondo 
al fine di non perdere troppe palline…
A un certo punto il proprietario di un noto 
albergo di Marbella, in Spagna, capitò nella 
tenuta del ricco messicano e si innamorò del 
gioco tanto da farne riprodurre un esemplare 
nel suo hotel. Il resto è storia più o meno 
recente: contemporaneamente si espanse in 
centro e sud America, in particolare in 
Argentina e Stati Uniti; dalla Spagna invece è 
arrivato in Francia, in Italia, anche nel nord 
Europa il fenomeno sta prendendo piede. 
Come dicevo si gioca in coppia, in un campo 
con la rete come il tennis e pareti in cristallo 
(che ha via via sostituito il cemento), quindi ha 
alcune caratteristiche del tennis e altre dello 
squash. Meno impegnativo del primo, meno 
faticoso del secondo, si gioca con il fisico 
almeno quanto con il cervello.

Quali servizi offre la società di cui fai parte?
La nostra società si chiama Pit, acronimo  

L’Italia si lascia 
conquistare dal 

Padel

Anche l’Italia 
sta subendo il 

fascino del 
Padel, gioco e 

sport divertente 
e originale che 
reinterpreta il 

tennis e lo 
squash 

coinvolgendo in 
incontri 

appassionanti 
utenti giovani e 

meno giovani
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di Padel in Town, e propone la consulenza e lo 
sviluppo a 360° di ogni attività legata al Padel: 
dalla realizzazione dei campi da gioco alla 
gestione delle strutture o consulenza sulla fase 
di avviamento iniziale; dall'impostazione 
tecnico-formativa con relativo inserimento  
di maestri qualificati alla parte creativa e il 
marketing e alla cura dei rapporti tra la struttura, 
la federazione e gli altri circuiti di tornei 
esistenti. 

Il nostro primo passo è l'apertura a inizio 
settembre del Flower Padel a Roma, un circolo 
nel circolo, una perla di bellezza: tre campi, con 
relativa zona living molto ampia e ben servita, 
immersi nel verde dello storico circolo dedicato 
al calcio che è il Ciriaci, in via Aurelia Antica 
529, a due passi da via Gregorio VII. Un centro 
incredibilmente attivo, frequentato da bambini, 
top player italiani, principianti di zona, curiosi, 
genitori di bambini che frequentano le scuole 
calcio del centro. Per gli appassionati e i neofiti.
Il Flower Padel punta ad essere non solo un 
centro importante per il padel, dove il livello 
tecnico sarà molto alto grazie alla scelta dei 
migliori maestri presenti in Italia, ma sarà anche 
un piacevole punto di ritrovo per gli 
appassionati e per gli amici che vorranno 
trascorrere piacevoli giornate immersi nel verde, 
dimenticando di essere al centro di Roma.

Perché avete deciso di dedicarvi a questo 
settore specifico?
È uno sport (e un gioco) bellissimo: conquista 
chiunque abbia intenzione di lasciarsi 
trasportare da nuove emozioni e nuovi percorsi. 
Non è un caso che conquista i tennisti, 
inizialmente molto diffidenti, almeno quanto  
i calciatori. È un gioco che prevede una buona 
forma fisica e mentale, equilibrio, intelligenza, 
conoscenza tattica. Si può praticare a livello 
agonistico ma è adatto e divertente anche  

per i principianti.

Quali sono le richieste che ricevete 
maggiormente?
Emulare i campioni (spagnoli e argentini).  
Ma non solo, anche apprendere la tecnica dai 
nostri maestri, esperti e importanti attori del 
padel italiano. 

Chi si avvicina con più interesse al Padel?
È proprio questo il bello. Il Padel non ha 
barriere, non ha età, non ha ceti sociali di 
riferimento, spesso si gioca in coppie miste,  
è uno sport di socializzazione incredibile.  
Sta colpendo imprenditori e appassionati; 
ancora poco sviluppato, purtroppo, il 
coinvolgimento di enti e istituzioni ma presto  
ci arriveranno. Anche se non è praticato da 
moltissimi atleti, è alla portata di tutti. Siamo 
convinti sia un settore in forte espansione.

Conoscete i numeri del Padel oggi in Italia? 
Difficile dirlo, perché da piccola realtà che era 
un paio di anni fa, il Padel e la federazione (una 
costola della FIT), stanno crescendo molto negli 
ultimi mesi. Molte strutture come circoli e club 
sportivi si stanno lasciando ammaliare dal gioco. 
Sono triplicati il numero dei campi nella 
Capitale in quest'ultimo anno. 

Qual è il giocatore tipo del Padel? 
Quello di qualsiasi altro sport. Ma non solo, 
proprio perché spesso si può giocare in maniera 
amatoriale, può capitare di veder giocare 
persone di una certa età almeno quanto i 
bambini. Molti ex calciatori lo praticano. E tutti 
si divertono, specie se in campo il valore dei 
singoli attori è più o meno equivalente. 
Fortunatamente l'egemonia di Roma nord, che 
fino a un paio di anni fa aveva in mano lo sport, 
sta passando, nuovi centri stanno aprendo in 
molte zone, centrali o meno, di Roma.

Quali tipi di strutture possono accogliere 
questa disciplina?
Qualsiasi circolo, ma basta un terreno 
edificabile con uno spazio relativamente 
ristretto, considerando che il campo da gioco 
misura circa 20 m di lunghezza per 10 di 
larghezza. Sarà bello, tra qualche anno, quando 
si vedranno campi e strutture in luoghi diversi, 
come i tetti dei nostri palazzi, come avviene già 
da diversi anni in Spagna. Per non parlare di un 
centro esclusivamente dedicato a questo sport, 
che in Italia ancora manca. Mi permetto di dare 
un consiglio ai gestori e ai proprietari di club: 
sbrigatevi a interessarvi al fenomeno, è il 
momento giusto.

Intervista a cura di Francesca Tamberlani

Per informazioni: 
Flower Padel

Via Aurelia antica 529
320 5752555

info@flowerpadel.it

Si gioca in 
coppia, è 

divertente, 
prevede 

una buona 
forma fisica 

e mentale, 
equilibrio e 
conoscenza 

tattica

 Dal Web
Vuoi scrivere un commento 
su questo articolo?
Collegati al sito  
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Il B.E.Brave Woman Functional Training® 
vuole essere di aiuto alle donne di tutte  
le età nell’accrescere le loro qualità 
fisiche, aiutarle a mettersi in forma o 

ritrovare la forma perduta, far emergere il 
proprio potenziale fisico e psicologico e sentirsi 
bene con sé stesse.
Il fulcro del sistema è il connubio di allena-
mento ed alimentazione incentrate sulle 
caratteristiche e le esigenze specifiche femmi-
nili, che mettendo di fronte ai propri limiti e 
meccanismi consolidati, permette di migliorarsi, 
conoscendosi meglio ed accettandosi per come 
si è. 
Il B.E.Brave Woman Functional Training® aiuta 
a riscoprire le proprie capacità, quindi permette 
di diventare più consapevoli di ciò che si è, 
portando beneficio sotto più aspetti quali forma 
e qualità fisiche, energia, benessere psicofisico  
e salute. Tutto questo in una visione scientifica  
e con la certezza di costruire solide fondamenta 
per risultati duraturi nel tempo.

Il B.E.Brave 
Woman 

Functional 
Training® è un 

sistema di 
allenamento 

funzionale 
femminile 

realizzato dalla 
WTA Senior 

Coach Evgenia 
Babrovskaia. 

Conosciamolo 
più da vicino

B.E.Brave Woman 
Functional Training  
Allenamento Funzionale Femminile

Intervista a Evgenia Babrovskaia 
WTA Senior Coach
In cosa si differenzia Il Sistema B.E.Brave 
WFT dagli allenamenti funzionali 
“tradizionali”?
Il Sistema B.E.Brave WFT si basa 
sull’interazione inscindibile tra i principi 
dell’allenamento funzionale del Metodo WTA 
Functional Training® e le fondamenta 
scientifiche che stanno alla base della 
Biochimica degli alimenti e della Cronomorfo 
alimentazione e allenamento. 
Il Metodo WTA Functional Training de®  
si sviluppa su concetti di base fondamentali che 
derivano dalla Scienza del Movimento 
dell’Uomo e dalla Storia dell’evoluzione umana 
e della preparazione atletica, portando quel 
connubio tra teoria e pratica che troppo spesso 
manca nell’impostazione tradizionale.
La Biochimica degli Alimenti è un ramo delle 
Scienze dell’Alimentazione e della Nutrizione 
Umana che si basa sull’esatta combinazione 

®



Sconsiglierebbe alle donne di praticare 
allenamento funzionale "tradizionale"?  
Quali rischi potrebbero correre? 
Se le donne sono soddisfatte dei risultati e sono 
certe di essere nelle mani di un trainer esperto, 
dovrebbero continuare. Quello che noto io però 
sempre più spesso è che nel functional training 
«tradizionale» gli allenamenti sono 
approssimativi, improvvisati e senza alcuna base 
scientifica del movimento. Tutto questo, oltre a 
non portare agli obiettivi desiderati, potrebbe 
compromettere e perfino peggiorare la salute 
delle donne a causa del rischio di infortuni e 
lesioni tessutali.

Come sono strutturate le lezioni di B.E.Brave 
Woman Functional Training®?
Le lezioni possono essere strutturate in gruppo  
o individualmente. In entrambi i casi le lezioni 
iniziano con il Warm Up a corpo libero 
attraverso il Primitive Functional Movement®, 
sistema di allenamento che si sviluppa a 
continuo contatto col suolo finalizzato al 
condizionamento della mobilità articolare 
globale, requisito essenziale per poter 
raggiungere l'obiettivo finale. In seguito si passa 
alla Main Part, il cuore dell'allenamento, che 
ha lo scopo di lavorare sull’obiettivo prefissato. 
In base al livello del soggetto si possono 
utilizzare gli esercizi senza alcun sovraccarico 
esterno o con il supporto degli attrezzi 
caratteristici del WTA Functional Training®.  
La lezione termina con il Cool Down che 
costituisce la fase di scarico della sessione di 
allenamento, dove l’obiettivo è quello di 
riportare ad uno stato di quiete l’organismo che 
è stato sovraccaricato nella parte centrale  
in maniera tale da predisporre fin da subito in 
maniera appropriata la fase di recupero.  

ALLENAMENTO

biochimica degli alimenti e ne studia l’impatto 
sull’organismo una volta ingeriti.  
La Cronomorfo alimentazione e allenamento 
invece trae origini dallo studio dei caratteri 
ereditari, delle influenze metaboliche e 
ormonali, dalle consuetudini alimentari e dei 
fattori ambientali che influenzano la vita degli 
individui e di conseguenza individua la tipologia 
e i momenti temporali migliori per 
l’allenamento e l’assunzione dei cibi al fine del 
raggiungimento di un determinato obiettivo.  
La perfetta unione di questi elementi tra di loro, 
la loro corretta programmazione e 
periodizzazione nonché l’applicazione pratica 
che rispecchia a pieno i principi teorici, fa sì 
che questo sistema si differenzi totalmente dagli 
allenamenti funzionali tradizionali.

C'era bisogno di un sistema di allenamento 
funzionale specifico per donne?
Il B.E.Brave Woman Functional Training® è 
stato realizzato e registrato personalmente da 
me nel 2015. Il Sistema è nato dalla 
consapevolezza che viviamo in un’epoca in cui 
la donna ha una figura sociale più attiva, ciò 
riguarda anche il settore sportivo sia amatoriale 
che agonistico. Da questo si evince che negli 
anni a venire la donna sarà sempre più 
protagonista nello scenario sportivo a tutti i 
livelli, cosa che richiederà sempre maggiori 
competenze specifiche a partire dalla 
formazione professionale.
Per quanto riguarda la specificità del sistema, 
credo che l'allenamento funzionale non possa  
e non debba essere uguale per tutti, soprattutto 
se parliamo del soggetto femminile le cui 
caratteristiche anatomo-funzionali si 
differenziano nettamente da quelle maschili  
per cui sia l’allenamento che l’alimentazione 
devono essere attagliati alle caratteristiche 
specifiche della donna.

La donna 
sarà 
sempre più 
protagonista 
nello 
scenario 
sportivo a 
tutti i livelli, 
cosa che 
richiederà 
sempre 
maggiori 
competenze 

 Dal Web
Vuoi scrivere un commento 
su questo articolo?
Collegati al sito  
www.lapalestra.net/ 
archivio-articoli/
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Il Metodo  
WTA 

Functional 
Training si 

sviluppa 
su concetti 

base che 
derivano  

dalla 
Scienza del 
Movimento 

umano 
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Nel Cool Down vengono utilizzati gli esercizi 
del Primitive Functional Movement ® oppure  
ci si avvale del Foam Roller per accelerare il 
recupero grazie alla possibilità 
dell’automassaggio fasciale.

Quali sono gli attrezzi di functional 
maggiormente impiegati in questo tipo di 
allenamento? 
Gli attrezzi utilizzati principalmente sono quelli 
che caratterizzano il metodo WTA Functional 
Training® per cui per i principianti e intermedi 
vengono utilizzati i Kettlebell, Flying 
Suspension Training – allenamento in 
sospensione, Flowbags – allenamento con 
sacche d'acqua, Medballs, Foam Rollers; 
mentre per gli avanzati si possono aggiungere 
anche i bilancieri e le clave.

Come si diventa istruttore di questa disciplina? 
Il coach di questo sistema di allenamento può 
essere solo una donna?
Per diventare Istruttore di questa disciplina è 
necessario frequentare il Corso di Formazione  
e superare con successo l'esame teorico-pratico. 
La scuola di Formazione di riferimento per 
questo sistema di allenamento è la WTA 
Functional Training Academy, la quale 
propone con cadenza semestrale il Corso 
Istruttori di Woman Functional Training 1° e 2° 
livello. Il Corso è aperto sia agli uomini che alle 
donne che vogliono specializzarsi 
nell’allenamento funzionale femminile per cui 
il Trainer può essere sia un uomo che una 
donna.

Dove si svolge questa disciplina in Italia e 
come stanno rispondendo le persone che lo 
stanno praticando?
B.E. Brave Woman Functional Training è attivo 
sul territorio nazionale dal 2015 con Istruttori 
certificati nelle Regioni di Piemonte, Veneto, 
Friuli Venezia Giulia, Emilia Romagna, 
Marche, Puglia, Campania e Sicilia. I feedback 
ricevuti sono molto positivi, tant’è che i corsi di 
formazione organizzati fino ad ora hanno avuto 
il sold out e i nostri trainer ci testimoniano 
quotidianamente la grande efficacia del sistema. 
In seguito viene riportata una testimonianza 
della WFT Trainer di Agrigento Chiara 
Cremone:
“Personalmente posso considerarmi soddisfatta 
dei risultati ottenuti. Sono consapevole del fatto 
che devo continuare per migliorare ulteriormente 
ma sono convinta di voler proseguire su questa 
strada poiché ho finalmente trovato un metodo di 
allenamento che segue il soggetto femminile su 
tutti i fronti e lo valuta attentamente secondo le 
proprie esigenze. Il Metodo WTA B.E Brave 

Woman Functional Training può essere applicato 
sia verso le donne che vogliono essere seguite in 
modo individuale, che verso gruppi di donne, 
programmando dei workout stimolanti ed efficaci.
 A mio parere si tratta di un metodo completo, 
ben studiato e adatto a tutte le donne che sentono 
il bisogno di migliorarsi sia dal punto di vista 
fisico che mentale, l'ho voluto infatti sperimentare 
in prima persona per valutarne gli effettivi 
benefici. Da sette anni a questa parte ho iniziato 
il mio percorso di cambiamento e ho provato 
varie discipline che potessero aiutarmi a 
migliorare nel corso degli anni, ma per la prima 
volta ho trovato un sistema capace di tirare fuori 
il lato forte e combattivo e tutte le altre 
caratteristiche che una donna cerca di nascondere 
per paura di far fronte ai propri limiti. Il sistema 
WTA “B.E Brave Woman Functional Training” 
offre l'opportunità di riscoprirsi, valutarsi e 
superare gli ostacoli perché, come diceva Ayrton 
Senna: ”Pensi di avere un limite, così provi  
a toccare questo limite, accade qualcosa. 
E immediatamente riesci a correre un po' più 
forte, grazie al potere della tua mente, alla tua 
determinazione, al tuo istinto e grazie 
all'esperienza, puoi volare molto in alto”.

Quante sono le donne, in Italia, che praticano 
allenamento funzionale? È un mercato in 
espansione a suo avviso?
Non sono a conoscenza di un dato esatto ma 
posso dire con certezza che è un mercato in 
continua espansione. Ai Corsi di Formazione 
Istruttori della WTA Functional Training 
Academy, scuola di formazione specializzata nel 
Functional Training, si è passati da 0/1 donne 
per ogni 10 partecipanti nel 2009 a 7/ 8 donne 
per ogni 20 partecipanti nel 2016. Anche i 
feedback degli oltre 5000 Trainer formati 
dall'Accademia in questi anni riportano un 
incremento significativo della percentuale  
di donne che praticano il WTA Functional 
Training System, con alcune realtà che vedono 
addirittura la media di 15 donne su un gruppo 
di 20 totali!

Intervista a cura di Francesca Tamberlani

Evgenia Babrovskaia
WTA Senior Coach, Docente nei 
Corsi di Formazione della WTA 

Functional Training Academy, 
Preparatrice Atletica,  

Personal Trainer.
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Per maggiori informazioni sul Sistema B.E.Brave WFT® : 
Woman Functional Training® 
Instructor Course - Presentazione:
https://youtu.be/R3PZzr-wC3Q

Woman Functional Training® - 
Corso di formazione Istruttori 1° edizione: 
youtu.be/mVsUdfvsUAs

Canale Youtube della WTA Functional Training  
Academy: 
www.youtube.com/user/emilianopt



SEI UN PROFESSIONISTA DEL WELLNESS?
SEI STUFO DELLA PALESTRA TRADIZIONALE?

CERCHI UN METODO TESTATO PER DISTINGUERTI? 

Affiliati al metodo formulafit:
Apri o converti la tua palestra

in un centro specializzato in wellness

FORMAT UNICO ED ESCLUSIVO CHE 
ELIMINA LA CONCORRENZA

IDEALE PER CENTRI E STUDI PERSONAL 

TRAINER (SUP. MIN. 200 MQ)

INVESTIMENTO CONTENUTO

email info@formulafit.it
www.formulafit.it

Vuoi saperne di più? 
Chiamaci!

+39 347 8526519

®

l’unica palestra con
l’ingresso via app!

gli specialisti in:

dimagrimento & tono

schiena & postura

http://www.formulafit.it


32 LA PALESTRA

ALLENAMENTO

Mi arrivano ancora molte domande 
riguardo il press overhead. 
L’overhead press è dannoso per  
le mie spalle? È un esercizio  

che dovrei evitare? Quali sono i benefici contro  
i rischi?
Vi darò la mia prospettiva come atleta di forza  
e fisioterapista. Parlerò dell’eseguire il press nel 
contesto dell’utilizzo del bilanciere, che può 
essere visto come la variante del press più dura 
per le spalle. Quando molti anni fa stavo 
svolgendo uno dei miei corsi clinici come 
studente di fisioterapia, ho avuto la fortuna di 
lavorare con un fisioterapista ortopedico che 
guarda caso si è rivelato essere uno dei migliori 
tra i fisioterapisti nel campo della disfunzione 

Il Press 
Overhead è un 

esercizio 
dannoso per le 

vostre spalle? 
Sarebbe meglio 

evitarlo? 
Facciamo un po’ 

di chiarezza

Il Press Overhead 
analisi, crititicità e benefici 

dell’articolazione della spalla. Lavorare sotto  
la sua guida è stata una delle più importanti 
esperienze d’apprendimento della mia vita.
Era uno dei ragazzi più brillanti con cui ho mai 
avuto il piacere di lavorare in clinica ed era 
anche il co-autore di un meraviglioso libro dal 
titolo “Orthopedic Physical Therapy of the 
Shoulder”. 
Perché vi sto dicendo ciò? Bene, una delle cose 
importanti che ho imparato da questo medico 
specialista è stato il ruolo dello squilibrio della 
cuffia dei rotatori e dello squilibrio scapolare 
nella disfunzione dell’articolazione della 
spalla.
Se vi è uno squilibrio muscolare nella spalla,  
ciò può causare problemi rilevanti. Questa è 
una ragione per cui amo così tanto il Turkish get 
up per ottimizzare la salute della spalla.  
Esso ha la tendenza a “ripulire” molte cose.
Ora, ci sono alcune informazioni molto 
interessanti su internet e recentemente mi sono 
imbattuto in un articolo che passava in rassegna 
una lunga lista di motivi per cui dovremmo 
evitare di fare il press overhead. Ho pensato che 
ciò fosse una pura assurdità. Raramente mi 
imbatto in articoli che mi fanno arrabbiare 
come ha fatto questo. Ma quello che ho capito  
è che semplicemente è stato scritto senza 
conoscenza della spalla o della tecnica corretta 
richiesta per un press overhead efficiente.
Adesso, discutiamo alcuni degli argomenti 
correlati al press.

Rischi dell’eseguire  
il Press?
Impingement della spalla
Il press overhead NON causa l’impingement 
della spalla. Tuttavia, l’impingement della spalla 
certamente può essere aggravato da movimenti 
in overhead. L’impingement della spalla è una 
condizione dolorosa della spalla in cui lo spazio 
subacromiale (l’area al di sotto dell’acromion) 
può essere invaso. Le strutture dei tessuti molli 
(tendini e borsa) possono danneggiarsi, irritarsi  
o infiammarsi.
L’impingement della spalla può essere causato 
da fattori estrinseci (usura meccanica da 
movimenti ripetitivi con mancanza della 
funzione ottimale della cuffia dei rotatori  
o scapolare) o da fattori intrinseci (fattori 
degenerativi come l’invecchiamento della cuffia 



dei rotatori). Lo squilibrio muscolare che causa 
uno scarso controllo della spalla o un acromion 
dalla forma irregolare (acromion a uncino) è 
anche un fattore capace di provocare l’impinge-
ment della spalla.
Se è presente l’impingement della spalla o 
qualsiasi disfunzione della spalla, allora eseguire 
il press overhead NON è la scelta più intelligente 
fino a quando i sintomi del dolore e i problemi 
non vengono risolti (se possono essere risolti). 
Ho una regola semplice in merito all’allena-
mento. Non è scienza missilistica, ma è 
importante. 
Se un esercizio fa male, non fatelo.
Trovate qualcos’altro da poter fare che NON 
causi dolore. Abbiamo moltissimi esercizi tra cui 
scegliere, quindi sceglietene uno che non 
provochi dolore. E, se qualsiasi cosa provoca 
dolore alla vostra spalla, allora è garantita 
un’ulteriore valutazione medica.

Compressione dell’articolazione ac
L’articolazione acromio-clavicolare (AC) nella 
spalla è l’articolazione tra l’acromion e l’estre-
mità distale della clavicola. Gli infortuni più 
comuni alla AC sono il risultato di incidenti da 
trauma diretto (fratture) o separazioni.  
Ciò può portare a problemi a lungo termine 
nell’articolazione come, ad esempio, osteoartrite 
degenerativa.
I movimenti che possono aggravare l’articola-
zione AC includono l’allungarsi attraverso il 
corpo verso l’altro braccio (definito adduzione 
orizzontale). Se avete avuto un precedente 
infortunio all’articolazione AC – e sollevate 
– allora vi trovate al più alto livello di rischio  
per avere problemi.
In un normale individuo sano che NON ha 
avuto alcuna storia d’infortunio all’articolazione 
AC, non ci dovrebbe essere alcun problema 
associato all’articolazione AC, purché sia 
utilizzata una tecnica di sollevamento corretta 
(in questo caso, con il press overhead).

Strappo alla bassa schiena
A questo punto si dovrebbe menzionare lo 
strappo alla bassa schiena a causa della tendenza 
a piegare la bassa schiena con carichi più 
pesanti durante il press in piedi. Questo, per 
essere onesti, è solo il risultato di una tecnica 
non corretta, carichi eccessivi e non essere in 
grado di stabilizzare.
Piegarsi leggermente all’indietro durante dei 
pesanti military press in piedi è accettabile e 
anche necessario, ma quando diventa eccessivo, 
è un problema.

BENEFICI DELL’ESEGUIRE IL PRESS?
Miglioramento funzionale

ALLENAMENTO

Di recente stavo mettendo delle scatole in 
soffitta. Erano scatole pesanti e molto grandi e 
ho dovuto issarle sopra la testa per riporle dove 
era necessario che andassero. Indovinate che 
cosa stava succedendo nella mia mente quel 
giorno mentre stavo sollevando queste scatole 
sopra la testa con relativa facilità?
Stavo pensando che avere la forza per sollevarle 
sopra la testa rende questo compito molto più 
semplice. Questo è un esempio di “reale forza 
funzionale” che si era sviluppata dal press overhead. 
Vi allenate per rendere più facili altre cose.

Forza, stabilità e mobilità di tutto 
il corpo
Eseguire un press in piedi non è solo un 
esercizio per le spalle. Se eseguite il press in 

Ci sono 
molte 
convinzioni 
errate 
intorno 
a questo 
esercizio 
che 
coinvolge  
le spalle
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modo corretto, glutei, addominali, cosce, 
dorsali, braccia e molto altro ancora si attive-
ranno ad un livello elevato.
Stare dritti in piedi ed eseguire il press overhead 
con un bilanciere (con il corretto set up) 
fornisce una grande quantità di stabilità e forza. 
Non dovremmo dimenticarci della stabilità  
di tutto il corpo richiesta da questo esercizio.
Anche quando eseguite il press overhead, avete 
bisogno della mobilità di tutta la parte superiore 
del corpo per portare il peso su nella posizione 
di lock out. È richiesta la mobilità di spalle, 
gomiti e parte toracica della colonna vertebrale.
La morale della favola è che forza, stabilità e 
mobilità di tutto il corpo sono tutte quante dei 
grandi benefici dell’eseguire il press overhead.

Assistenza tecnica per altre alzate
Molti esercizi vanno sopra la testa o si conclu-
dono sopra la testa come gli snatch, i jerk, il 
turkish get up, il bent press, gli squat overhead  
e i waiter walk con kettlebell. Inoltre, le alzate 
olimpiche e molti esercizi d’assistenza del 
weightlifting vanno sopra la testa.
La forza di tutto il corpo che sviluppate come 
risultato dell’eseguire il press in piedi aiuta 
molte altre alzate. Il press in piedi è chiara-
mente una base per la forza di tutto il corpo.

Sarà uno dei più potenti esercizi 
che mai eseguirete
Proprio come con lo squat o lo stacco, esiste una 
sensazione incredibile di potenza con l’alzata. 
Quando pressate un peso pesante sopra la testa, 
vi sentite istantaneamente potenti. Si tratta di 
un così eccezionale esercizio che sviluppa la 
parte superiore del corpo, ma va al di là di ciò.
È un fondamentale. Se ci pensate, le alzate 
fondamentali per tutti gli esseri umani sono:
	 	 - Varianti dello squat
		  - Varianti dello stacco
		  - Varianti del press
Squat, stacco e press sono i più fondamentali 
degli esercizi. Se non facessimo nient’altro che 
questi 3 esercizi, il mondo sarebbe molto più 
forte. Le basi non possono essere l’approccio 
“più attraente”, ma sono il più collaudato ed 
efficace per risultati a lungo termine.

Considerazioni chiave per eseguire 
il Press Overhead
Ci sono un paio di prerequisiti per eseguire con 
successo il press overhead:
1 - Linea di base della salute della spalla
Dovreste essere asintomatici con il movimento 
overhead. Ciò significa che non dovrebbe esserci 
alcun dolore o non dovrebbe venir provocato 
alcun sintomo di dolore nell’elevare in overhead 
o nel movimento del press della spalla.

Scott Iardella
Strength Coach, Movement 

Teacher, ed ex fisioterapista. Con 
più di trent’anni di esperienza, 
Scott allena piccoli gruppi nel 
sud della Florida. È certificato 
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SFL barbell instructor, fra le tante 

sue credenziali degne di nota. 
Scott è l’autore del libro “The 

Edge of Strength: How To Live 
Your Strength And Discover Your 

Greatness”. Potete trovarlo su 
RdellaTraining.com.

Se avete dolore quando sollevate il vostro 
braccio o andate in overhead, allora il press non 
è un buon esercizio per voi in questo momento. 
Fate una valutazione e arrivate alla radice del 
problema. Devono essere presenti anche una 
corretta mobilità e stabilità di spalla della 
scapola, così come una mobilità toracica.
Una linea di base della salute della spalla è 
assolutamente essenziale per un press forte  
e efficace. Se la avete, allora la prossima 
considerazione è la tecnica.

2 - Tecnica
Questioni di tecnica. Mentre il press in piedi 
può sembrare semplice, sono i piccoli dettagli 
nell’alzata che veramente contano.  
Ciò è particolarmente vero con un bilanciere, 
ma questo punto si applica a qualsiasi attrezzo.
Questa è un’alzata che ha bisogno di essere 
eseguita con tecnica corretta e questo è il 
problema per la maggior parte delle persone.  
Se non vi è completa stabilità strutturale del 
corpo sotto il bilanciere, la tecnica può essere 
compromessa. L’uso di una corretta respira-
zione, tensione muscolare e un corretto set up 
sono essenziali per il successo nel press.

Sintesi
Lo strength coach Dan John ha rivelato 
recentemente in uno dei suoi nuovi libri la 
risposta a una domanda importante.  
La domanda era “Se potessi eseguire un solo 
esercizio, quale sarebbe?”.
La risposta è stata il press overhead a un braccio.
Direi che sollevare overhead è una delle 
componenti essenziali nell’allenamento di 
successo. Naturalmente deve andare incontro  
a obiettivi individuali o specifiche esigenze 
sportive. In altre parole, non fare qualcosa solo 
per farlo. È necessario conoscere il motivo per 
cui lo si fa. Il pressare è un movimento 
fondamentale, ma ci sono delle considerazioni 
come quelle che ho trattato.
I tre rapidi punti della sintesi da tenere a mente 
con il press overhead sono:
	   1- Sapere perché lo si esegue
	   2- Eseguire il press correttamente
	   3- Non farlo se fa male
Il press overhead è dannoso per le spalle?
Il press overhead può essere uno dei più 
importanti esercizi che mai farete, purché 
abbiate una spalla in buona salute e lo eseguiate 
correttamente. I benefici includono forza e 
potenza di tutto il corpo, mobilità e stabilità 
migliorate e uno sviluppo muscolare eccezio-
nale della parte superiore del corpo. 
È un fondamentale, è potente ed è un esercizio 
per tutta la vita.

Scott Iardella

Il press 
overhead 

ha bisogno 
di essere 
eseguito 
con una 
tecnica 

corretta.  
I problemi 

nascono se 
questo non 

avviene

 Dal Web
Il canale Youtube di Scott 
Iardella: 
https://www.youtube.com/
user/RdellaTraining
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Il sistema fitLight è costituito da dischi  
a luci LED e da un controller centrale 
utilizzato per creare “modelli di movi-
mento” stimolando la reazione e la 

percezione dell’atleta con stimoli visivi.  
Il sistema è semplice nell’uso e permette  
di essere adattato e configurato per qualunque 
sport. Dal tiratore con l’arco al portiere di serie 
A di calcio, dalla pallamano alle arti marziali, 
dal tennista alla scherma e dal fitness alla 
formula uno, tutti gli sportivi si confrontano con 
agilità, velocità, visione periferica, tempi  
di reazione, tempi decisionali, per migliorare  
la coordinazione del gesto atletico, la capacità 
cognitiva, la rapidità mentale, e la resistenza 
fisica (parole comuni nel vocabolario di questi 
atleti di ogni tipo, di ogni età e di ogni sport).
L’utilizzo di questa tecnologia ha semplificato  
il compito del personal trainer che utilizzando  

Un innovativo 
sistema di luci 
per migliorare 
agilità e tempi 

di reazione

fitLight Fitness 
inseguendo la luce

i diversi colori a disposizione e posizionando i 
dischi a seconda del movimento desiderato crea 
una situazione ludica con una spinta motivazio-
nale permettendo al soggetto di compiere 
attività motoria e attività cognitiva nello stesso 
tempo. 

Il funzionamento
Ogni stimolo visivo innesca un meccanismo  
di reazione dettato da una precisa area del 
cervello. Questa tecnologia innovativa consente 
di programmare un determinato percorso 
impostando la distanza tra ogni luce, l’ordine  
di accensione, i tempi di spegnimento, il 
numero delle battute o la durata dell’esercizio e 
scegliere tra sei colori disponibili, il tipo di luce 
(a tutta luce o solo centrale) e l’intensità della 
luce mediante un minitablet regolato tramite 
tecnologia wireless. A fine esercizio vengono 
salvati i dati ottenuti per una valutazione 
successiva o per osservare nel tempo il proprio 
rendimento.
Lo strumento non teme l’acqua e può essere 

 Dal Web
Un video dimostrativo del fit-
Light Fitness www.youtube.
com/watch?v=zMCx5DxU6I8
Le tante applicazioni pos-
sibili del fitLight Trainer™: 
www.youtube.com/
watch?v=krqhHoWKhj4



https://virtuagym.com


38 LA PALESTRA

ALLENAMENTO

Curiosità
• Il FitLight è stato impiegato anche in ambito militare per migliorare la 
visibilità periferica, i tempi di reazione, i tempi decisionali, per essere 
allenati a memorizzare un percorso piuttosto che un altro. Le luci che 
allenano sono state utilizzate in laboratorio per riprodurre situazioni di 
estremo stress fisico e mentale a cui sono sottoposti i militari in missione, 
permettendo la misurazione dei tempi di reazione e quindi un monitoraggio 
sul rendimento dell’individuo. Integrare l’allenamento fisico con quello 
cognitivo è stato ritenuto utile per tutti quei militari che spesso sono costretti 
a intervenire in situazioni precarie a prendere delle decisioni importanti in 
brevissimo tempo e che potrebbero compromettere la loro incolumità.

• In occasione del 6th International Conference on Applied Human Factors 
and Ergonomics (AHFE 2015) and the Affiliated Conferences, AHFE 2015 è 
stato presentato un articolo dal titolo Integrative physical and cognitive 
training development to better meet airmen mission requirements di Molly 
V. Fischer, Jason Stone, Teresa D. Hawkes, Edward Eveland, Adam J. Strang 
(Pubblicato da Elsevier e disponibile online su www.sciencedirect.com) 
in cui si evidenzia la crescente necessità di protocolli di allenamento 
fisico integrati a test cognitivi per riprodurre in laboratorio situazioni di 
stress mentale e fisico a cui sono sottoposti i militari durante le loro 
missioni. Ad esempio i medici che viaggiano a bordo di convogli di auto 
corazzate delle Forze Armate degli Stati Uniti spesso si trovano a prendere 
decisioni terapeutiche in condizioni austere, ad evacuare feriti da trasportare 
in spalla, a decidere quale percorso intraprendere e probabilmente dopo 
essere stati per ore chiusi in spazi angusti e scomodi. Per questi uomini e 
molti altri soldati, sviluppare e mantenere uno stato fisico e cognitivo 
allenato rappresenta una grande sfida per l’Air Force Americana.

Simona Musocchi
Dopo trent’anni di esperienza 

nel campo del fitness ha aperto 
una sua palestra a Milano dove 

lavora come consulente wellness 
e personal trainer. Le sue 
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semplici consigli per mantenersi 

in forma nella quotidianità o 
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all’aperto o nella propria palestra!

 Dal Web
Vuoi scrivere un commento 
su questo articolo?
Collegati al sito  
www.lapalestra.net/ 
archivio-articoli/

utilizzato anche all’aperto, in presenza di raggi 
solari intensi grazie alla presenza di un filtro 
solare che ne consente l’uso in campo. 
Lo spegnimento del disco luminoso può essere 
effettuato per sfioramento o per contatto e  
i colori possono essere impostati in modo da 

stimolare l’uso della mano o gamba destra o 
mano e gamba sinistra in modo da migliorare la 
coordinazione oculo podalica o coordinazione 
crociata mano destra piede sinistro. 

Fisioterapia e riabilitazione  
degli infortuni 
Il sistema fitLight ™ Trainer può anche essere 
utilizzato dai fisioterapisti come strumento per 
riabilitare lesioni. Le luci possono essere 
posizionate dal fisioterapista per migliorare la 
gamma di movimento, la forza, la coordinazione 
e la propriocezione degli arti feriti. Il Trainer ™ 
fitLight può anche essere programmato per 
aumentare le ripetizioni nel modo desiderato  
e il grado di difficoltà.
I dati raccolti dal sistema forniscono le 
informazioni al fisioterapista che può utilizzarle 
per aumentare o diminuire il carico 
dell'esercizio e anche per aiutare a determinare 
il tasso di recupero. 

Esigenze speciali e disabilità 
Il fitLight Trainer™ è particolarmente utile per 
le persone con capacità motorie limitate e può 
essere utilizzato da una posizione seduta su 
sedia a rotelle. L'altezza operativa di ciascun 
obiettivo è immediatamente regolabile per 
l'utente. 
Il sistema è adatto anche per gli atleti con 
disabilità che vogliono costruire la forza e la 
mobilità e divertirsi allo stesso tempo. Le luci 
possono essere posizionate a qualsiasi altezza e 
la funzione acustica del sistema può essere 
d’aiuto alle persone con ridotta o compromessa 
capacità visiva, che grazie ai suoni possono 
reagire e aumentare la loro sensibilità e 
consapevolezza.

Simona Musocchi



http://www.thecorebar.com


40 LA PALESTRA

In un periodo storico dove ogni tipo di 
informazione subisce ipertrofie e restringi-
menti, trovare il corretto sentiero dell’in-
terpretazione può risultare un’ardua 

impresa. Nel marasma di qualifiche diversificate 
e multiformi spesso è complesso de-finire  
“chi fa cosa”. 
Per quanto concerne la prospettiva del dimagri-
mento, le differenti tipologie di professionisti 
che lo trattano si distinguono soprattutto per  
il percorso di studi intrapreso, nonché il modus 
operandi adottato.
Analizziamoli nelle loro differenti peculiarità. 
Il DIETOLOGO è un laureato in medicina 
che fa diagnosi e prescrive diete e può avvalersi 
di una terapia farmacologica e/o intervenire 
nella natura obesogena del proprio paziente 
richiedendo esami specifici, come quelli ematici 
(glicemia, ormoni tiroidei, ecc.) o che riguar-
dano allergie alimentari. 
Si rivolge al dietologo sia colui che vuole 
semplicemente dimagrire, sia chi ha difficoltà a 
ridurre il proprio peso per la presenza di un 
caratteristico quadro clinico (disturbi del compor-
tamento alimentare, diabete, anemia, ecc.).
Il NUTRIZIONISTA (qualifica che può essere 

impiegata anche da un medico) è un laureato  
in biologia, che può strutturare diete ma non 
avvalersi delle competenze del dietologo (come, 
ad esempio, la prescrizione di farmaci o la 
diagnosi); può anche strutturare programmi 
alimentari per particolari condizioni 
patologiche. 
Il DIETISTA, attraverso il conseguimento di 
una laurea triennale, elabora e attua le diete 
strutturate dal medico e dal nutrizionista. 

Di cosa si occupa il Diet Coach?
È corretto calcolare a livello biochimico un 
alimento interfacciandosi con la sua prospettiva 
calorica o ormonale ma, risulta indispensabile, 
soprattutto al giorno d’oggi, dar credito alla 
figura del DIET COACH – depurato da tutte  
le componenti speculative e commerciali – che 
possa controllare e gestire efficacemente nel 
proprio cliente aspetti non presi in 
considerazione dalle citate professioni e 
specializzazioni, come quelli emotivi, di 
personalità, ambientali e via dicendo. 
Il “cancro” (come possiamo arrischiarci a 
definirlo) delle diete è in riferimento proprio a 
quanto appena scritto. In altri termini è 
assolutamente vero che la mancanza di un 
riferimento scientificamente qualificato può far 
cadere l’operatore del coaching nel baratro della 
speculazione, del fraintendimento e 
dell’incapacità di affidarsi a professionisti 
qualificati nel momento in cui la problematica 
in oggetto merita un riscontro medico-
specialistico, ma la prospettiva univoca che vede 
la realtà del cliente in un paradiso terrestre 
senza “mele” e tentazioni può risultare nel 
lungo periodo controproducente (proprio in 
questo contesto prende significato la citazione 
iniziale di Alan Turing). 
Le diete odierne, di forte impostazione 
biologica, non fanno altro che trattare il 
nostro corpo come una macchina (cambio olio 
o rifornimento di benzina alla stregua della 
corretta distribuzione di macronutrienti 
nell’alimentazione). Gli studi di follow-up a 
lungo termine sul trattamento dell’obesità 
indicano come il 90-95% di coloro che perdono 

Tra dietologo/
nutrizionista 
e diet coach
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complesso 
definito di regole 

di condotta 
secondo cui 
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non sarebbe 
meglio di una 

macchina? Ma 
non esistono tali 
regole, e dunque 

gli uomini non 
possono essere 

macchine.  
A. Turing
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peso, indipendentemente dalla dieta intrapresa, 
lo riacquistano entro pochi anni (Garner, 
Wooley, 1991), a volte anche con gli interessi 
(Sarlio-Lahteenkorva S., Rissanen A., Kaprio J., 
2000). Questo è indice non solo di un 
fallimento dal punto di vista comportamentale 
(ad un certo punto subentra l’incapacità di 
seguire le indicazioni alimentari), ma anche 
una continua generazione e ripetizione di 
schemi mentali devoti all’oscillazione perenne 
del proprio peso corporeo (effetto yo-yo).
Così che, tra spalle in abbandono, collo 
rilassato, addominali in piena libertà e respiro 
da armistizio di pace, ci si arrende alle 
possibilità di provare nuovi approcci dimagranti. 
Si perde la guerra col sovrappeso: la mente 
smette di pensare all’estetica ed alla possibilità 
di un nuovo programma dimagrante che con il 
suo impianto “artificiale” violenta il perpetuo 
scorrere della vita (senso di impotenza appresa). 
Lo sguardo è sguinzagliato in cibi proibiti 
portatori di un momentaneo appagamento  
e di una illusiva quiete mentale. 

I chili aumentano
Oggigiorno, più che mai, si ingrassa per 
soddisfare bisogni emotivi (comfort eating),  
per sedare nervosismo, rabbia, ansia, noia, 
ecc.; abitudini alimentari scorrette che ci 
portano a divorare, e non più gustare, il cibo, fin 
troppo accessibile, oltre che più calorico rispetto 
al passato. 
Basti guardare le nuove generazioni: non si 
riesce a tenere il conto dei giocattoli, né 
tantomeno il controllo alimentare divorato nei 
vizi, nell'ansia e nella preoccupazione materna; 
la bravura nei videogiochi e nell'utilizzo dei 
telefonini sono il frutto di tante corse all'aria 
aperta perdute e del tempo sottratto al rituale 
del nutrimento. 
Nell'egoismo tecnologico si nasconde anche 
quella variabile che contribuisce alla nostra 
instabilità estetica: l’individuo a circuito chiuso 
(proiettato a computer, cellulari e videogiochi) 
è intrappolato in un riciclo di attività monotone 
e cognitivamente pressanti che lo rendono 
insicuro a livello emotivo e nella percezione di 
tutti quei processi che scandiscono il corretto 
nutrimento. 
La figura del DIET COACH viene spesso 
classificata come una nuova emergente figura 
professionale che aiuta nel percorso di 
dimagrimento e consolidamento di nuove 
abitudini alimentari. A volte si afferma che non 
sia uno psicologo, non un dietologo né un 
nutrizionista; altre volte un contrario. 
La personale interpretazione vede lo psicologo 
che intraprende un percorso di studi finalizzato 
all’approfondimento della natura delle abitudini 

o allo studio dei risvolti individuali (personalità 
e temperamento, educazione gustativa, 
componente emotiva e via dicendo) o sociali 
(come le pressioni ambientali) connessi 
all'origine e all'evoluzione del sovrappeso  
o dell'obesità. 
In quest’ottica, il diet coach è una persona  
con competenze specifiche, una formazione  
di coaching in psicologia, capace di agire 
sull'architettura motivazionale del proprio 
cliente tramite il controllo delle modalità di 
consumazione dei cibi (lento, veloce, in 
presenza di distrattori, ecc.); la chiara 
pianificazione dei propri obiettivi; la modifica  
di abitudini che predispongono all'eccesso 
ponderale; la gestione di ciò che si immagina o 
visualizza, anestetizzando i pensieri negativi, 
come quelli che generano colazioni condite di 
perverse riflessioni-inizio-giornata; la gestione 
dello stress mediante tecniche di rilassamento, 
come il training autogeno e, non ultimi,  
i preziosi consigli alimentari. 
Può dare indicazioni sul "come" e cosa 
mangiare, affrontando insieme al cliente i 
momenti difficili, la sfida del peso che non 
scende, la visione globale che si ha di sé stessi; 
supporta ogni qual volta il cliente sente  
il bisogno: una voce esperta per mantenere  
il focus sul risultato e non sul fallimento.

Claudio Lombardo

alimentazione
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Spesso la ritroviamo nelle tavole 
natalizie imbandite con ceste di noci, 
mandorle, fichi, albicocche e tante 
altre tipologie che ne fanno un 

alimento gustoso che delizia il palato.  
Si tratta infatti della frutta secca, una variegata  
e colorata classe alimentare che è costituita da 
una famiglia detta “oleosa” e una seconda 
denominata “non oleosa”. Il denominatore 
comune di entrambi i gruppi è costituito 
dall’elevato apporto energetico. 
La disidratazione dei cibi infatti permette di 
concentrare le sostanze nutritive, ottenendo, a 
parità di peso, un prodotto particolarmente ricco 
in nutrienti. Quando si sente parlare di frutta 
secca infatti la prima cosa che ci balza alla 
mente è l’alto contenuto calorico: 100 g di frutta 
secca oleosa come mandorle, nocciole, noci, 
pistacchi, pinoli, apportano circa 500 kcal 
all’organismo, mentre 100 g di frutta disidratata 
come mele, albicocche ecc. ne apportano circa 
300 kcal. Se il conto delle calorie fosse un dato 
ancora attendibile, mangiare ad esempio un 
pacchetto di mandorle da 40 g sarebbe uguale  
a consumare quasi un piatto di pasta di semola  
o una fettina di torta al cacao. Davvero sarebbe 
la stessa cosa? Prima di spiegare questo concetto 
su cui ancora oggi si cerca di far chiarezza, è 
importante far luce sulle principali differenze 
che intercorrono tra le due macrocategorie e 

È importante far 
luce sulle 
principali 

differenze che 
intercorrono tra 

le due 
macrocategorie 
e quali sono le 

strategie di 
consumo nel 

soggetto 
normale e nello 

sportivo

frutta secca oleosa 
o non oleosa? 

quali sono le strategie di consumo nel soggetto 
normale e nello sportivo. 

Frutta secca oleosa:  
le caratteristiche
La frutta secca oleosa è caratterizzata da tutti  
i frutti che possiedono un guscio legnoso 
all’interno del quale è presente il seme che 
può essere l’arachide, la nocciola, la noce, la 
mandorla, il pinolo o il pistacchio. Viene 
definita oleosa perché al suo interno troviamo 
un’alta percentuale in grassi, in particolare in 
grassi essenziali, indispensabili per lo sviluppo 
del sistema nervoso e delle strutture cutanee.  
I grassi che contengono (grassi insaturi e 
polinsaturi, in particolare omega-3 e omega-6) 
non solo sono privi di colesterolo ma sono 
addirittura capaci di ridurre la quantità di 
quest’ultimo nell’organismo, proteggendo le 
arterie dall’aterosclerosi grazie alla loro capacità 
di abbassare i livelli di colesterolo “cattivo” 
(LDL) e favorire l’aumento del colesterolo 
“buono” (HDL).
Oltre a condividere la ricchezza in lipidi, questo 
tipo di frutta si caratterizza per un discreto 
contenuto proteico, vitaminico e minerale.
Tra le vitamine (in particolare del gruppo B  
e vitamina E) e i sali minerali (selenio, potassio, 
zinco, magnesio, manganese e rame) contenuti 
nella frutta secca, ci sono molte sostanze 



antiossidanti capaci di combattere i radicali 
liberi. Il calcio è presente in particolare nelle 
mandorle, il fosforo nei pistacchi e nei pinoli,  
il ferro nelle arachidi e nocciole. (Tabella 1)

Le proprietà della frutta secca oleosa sono 
molteplici e si possono riassumere nella 
tabella 2.

È ormai noto come questo tipo di frutta secca 
sia considerato un ottimo alimento per tutti i 
soggetti e può fungere da spuntino. 
Mangiare qualcosa tra un pasto e l’altro, a metà 
mattina e metà pomeriggio, permette di 

mantenere costante nel corso della giornata 
la glicemia, evitando le oscillazioni di glucosio 
nel sangue. E questo è molto positivo per il 
nostro organismo, perché alla costanza della 
glicemia corrisponde una regolare produzione 
di insulina, l’ormone che fa entrare il glucosio 
nelle cellule dove poi è usato a scopo 
energetico.
Quindi un pugno di frutta secca, portato a 
scuola o a lavoro, può essere un’idea da non 
sottovalutare poiché è un vero e proprio 
concentrato di energia psicofisica. 
Il pistacchio è considerato uno dei frutti secchi 

Nocciole Noci Pinoli Mandorle Pistacchi

Energia 655 Kcal 689 Kcal 595 Kcal 603 Kcal 608 Kcal

Carboidrati 6,1 g 5,1 g 4,0 g 4,6 g 8,1 g

Grassi 64,1 g 68,1 g 50,3 g 55,3 g 56,1 g

Proteine 13,8 g 14,3 g 31,9 g 22,0 g 18,1 g

Fibre 8,1 g 6,2 g 4,5 g 12,7 g 10,6 g

Vitamina E 15,00 mg 4,0 mg - 26,0 mg 4,0 mg

Ferro 3,3 mg 2,4 mg 2,0 mg 3,0 mg 7,3 mg

Calcio 150 mg 61 mg 40 mg 240 mg 131 mg

Fosforo 322 mg 300 mg 466 mg 550 mg 500 mg

Potassio 466 mg 603 mg   780 mg 972 mg

Tabella 1

Possono essere un valido alimento per i celiaci perché sono senza glutine

Possono essere consumati senza problemi dai soggetti affetti da diabete, 
ipertesi, persone in sovrappeso e obesità

Sono efficaci contro la stitichezza per la stimolazione della peristalsi intesti-
nale grazie alle fibre presenti

Hanno una funzione ipocolesterolemizzante: la fibra in essi contenuta limita 
l’assorbimento a livello intestinale del colesterolo e in più, la presenza degli 
omega-3 fa aumentare il cosiddetto “colesterolo buono”

Lo zinco in particolare aiuta la crescita dei capelli favorendo la sintesi degli 
androgeni coinvolti 

Gli omega-3 svolgono un’azione antinfiammatoria anche a livello epatico e, 
limitando la formazione delle LDL, evitano l’accumulo dei trigliceridi

Costituiscono una fonte proteica specialmente per i vegani e i vegetariani 
che escludono le fonti proteiche di origine animale dalla loro alimentazione

Sono molto importanti durante la gravidanza soprattutto grazie agli  
omega-3 che danno un contributo allo sviluppo del feto 

Tabella 2

alimentazione
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con una percentuale più alta di grassi monoinsa-
turi e con un miglior rapporto in acidi grassi 
benefici, così dice il dottor Giorgio Donegani, 
nutrizionista e presidente di Food Education 
Italy. Inoltre è più ricco in fibre, che insieme 
alle proteine tendono a saziare e che abbassano 
l’indice glicemico, evitando il picco e permet-
tendo un livello costante di glucosio nel sangue 
e quindi una disponibilità di energia regolare 
nel corso della giornata, senza l’effetto rimbalzo 
provocato dagli zuccheri sfavorevoli che si 
trovano negli snack industriali. E poi c’è anche 
un aspetto psicologico: più il mucchietto dei 
gusci si alza e maggiore è l'impressione di avere 
mangiato molto e quindi, indirettamente, ne 
viene sollecitato il senso di soddisfazione e 
sazietà.
Vari studi in letteratura inoltre hanno dimostrato 
l’influenza positiva dei grassi essenziali sulla 
capacità di apprendimento e di attenzione. 
Già gli antichi, che studiavano colori e forme 
dei vegetali per individuare le loro proprietà, 
avevano notato la similitudine tra il gheriglio 
della noce e la forma del cervello umano perciò 
consigliavano questo frutto per migliorare le 
facoltà intellettuali. 
Oltre la vita di tutti i giorni, anche per lo 
sportivo può essere un alimento vantaggioso 
perché se si prevede di fare sport o allenamento 
nel corso della giornata, ci si dovrà preoccupare 
anche di non intaccare le riserve di glicogeno 
nei muscoli; uno spuntino di questo tipo circa 
30’ prima di cominciare l’attività fisica è perfetto 
per garantire la quota energetica senza intaccare 
le riserve muscolari. Nel post sport invece gli 
aminoacidi presenti contribuiscono alla 
ricostruzione dei tessuti muscolari e quindi 
anche come fase di recupero può avere un 
significato valido. 

Frutta secca non oleosa:  
le caratteristiche
Non rimane che comprendere cosa si intende 
invece per frutta secca non oleosa.
Questo gruppo alimentare, che racchiude al suo 
interno la disidratata/esiccata e la candita, 
include cibi conservati a base di frutta fresca 
privata della sua acqua libera attraverso un 
processo di disidratazione per garantirgli una 
conservazione più lunga. Si tratta di un metodo 
molto antico, originariamente si faceva al sole o 
a fuoco molto basso, oggi esistono moderni 
apparecchi utili a disidratare frutta o altri cibi. 
Il processo di essicazione della frutta fa sì che 
si elimini completamente l’acqua. In questo 
modo si vanno però a concentrare gli zuccheri 
naturalmente presenti nell’alimento aumen-
tando anche la densità glucidica e quindi 
l’indice glicemico (Tabella 3). Il problema è che 

Iader Fabbri
Divulgatore Scientifico, Consulente 
Nutrizionale e Preparatore Atletico 

di molti atleti professionisti del 
Motomondiale e dell’Endurance, già 

consulente delle Nazionali di Ciclismo  
e RAi Sport.

www.iaderfabbri.com

molto spesso, poiché si utilizza frutta di scarsa 
qualità e dunque poco saporita, nella frutta 
disidratata che acquistiamo troviamo degli 
ingredienti aggiuntivi: zucchero, saccarina o 
altri dolcificanti artificiali. A questo punto, la 
nostra porzione di frutta essiccata aumenterà gli 
zuccheri nel sangue, richiamerà insulina e si 
avrà un picco glicemico con tutte le conse-
guenze negative che ciò può comportare sul 
nostro organismo. 
Questa frutta, infatti, come abbiamo già detto, 
è un alimento denso di energia e ricco in 
zuccheri: è bene considerare che general-
mente una mezza tazza di frutta disidratata 
equivale ad una tazza intera di frutta fresca. 
Meglio quindi mangiarla in piccole quantità se 
non si vuole far salire eccessivamente i livelli 
di zucchero o soffrire di gonfiori addominali e 
fermentazione.
Dopo questa osservazione sarà più facile capire 
come la frutta secca non oleosa sia, a diffe-
renza di quella oleosa, uno spuntino da non 
consigliare e per la vita di tutti i giorni, avendo 
un indice glicemico alto.
Diverso è il discorso per un soggetto che pratica 
sport: 5 minuti prima di una competizione in 
sport di endurance può essere una strategia per 
apportare zuccheri di rapido utilizzo oppure 
nella fare post allenamento o gara per il 
recupero delle riserve di zuccheri. 

Per concludere, il consumo e l’utilizzo in 
cucina della frutta secca varia a seconda delle 
esigenze: nulla è bandito e nulla è concesso in 
quantità eccessive; l’importante è conoscerne gli 
effetti in relazione ai propri obiettivi. 
La frutta secca essiccata è ricca di carboidrati, 
in particolare di zuccheri di veloce assimila-
zione, e perciò va mangiata pochi minuti prima 
dello sport oppure anche nella fase durante e 
dopo lo sport ma meglio evitarla lontano 
dall’attività fisica.
Quella secca a guscio ha un ottimo contenuto 
di grassi polinsaturi "buoni", di fibre e una 
discreta quantità di proteine e carboidrati, 
motivo per cui è perfetta nel post allenamento o 
come spuntino nelle nostre frenetiche giornate.

Iader Fabbri

Frutto I.g. fresco i.g. secco 

Albicocche secche 35 65

Fico 35 50

Mela 35 50

Pesca 35 50 

Prugne 35 40

Uva 45 65

Tabella 3: esempi di alcuni frutti secchi non oleosi a confronto 
con i rispettivi frutti freschi

Spesso 
nella frutta 
disidratata 

troviamo 
ingredienti 
aggiuntivi: 

zucchero, 
saccarina 

o altri 
dolcificanti



http://www.mooving.eu
http://www.moofitness.com


46 LA PALESTRA

MANUTENZIONE

Dopo le “raccomandazioni” sul perché fare una program-
mazione delle manutenzioni e prevenire - con risparmio 
di costi e di sorprese - gli inconvenienti tecnici, possibili 

su ogni tipo di attrezzo, passiamo a qualche indicazione di 
contenuto.
Di fronte ad un’esigenza –tecnica – è necessario sapere cosa si 
vuole e perché. La parte più delicata è avere chiaro l’obiettivo e 
lo scopo, sapendo da dove partire: ad esempio:
	 - fai tutto da solo? 
	 - hai un manutentore interno? 
	 - ti serve un tecnico specializzato?  
	 - hai un contratto con l’azienda che ti ha fornito gli attrezzi?
	 - hai scelto di mantenere in vita un “vintage” fin che va…  
	   o vuoi un attrezzo efficiente, con delle garanzie, e/o la fran- 
	   chezza di chi ti può dire che “il mezzo” è al capolinea?

Sembrano ovvietà, vero è che molto del “Che fare?” dipende 
dalle risposte a queste domande!
Partiamo da: cosa devo fare quando, ad esempio, si ferma di 
botto il mio tapis roulant? Il primo problema è individuare la 
causa, distinguendola dall’effetto.
Vediamo un caso risolto in questi giorni: “Ciao Glauco scusa, 
sai… alcuni mesi fa ho chiamato un amico che aggiusta anche 
qualche attrezzo fitness, ha cambiato il motore del mio “tappeto” 
ma dopo meno di tre mesi si è di nuovo fermato!”.
Due domande di verifica: Quante ore di lavoro aveva? (Di 
norma l’informazione si può rilevare dal display). Che tipo di 
manutenzioni erano state fatte prima? (C’è il Libretto delle 
Manutenzioni?). Senza essere troppo “fiscali”, cambiare un 
motore non è poi così complicato – tre connettori e quattro viti 

– il problema molto spesso è a monte… è chiaro che proporre un 
servizio più allargato, magari con la formula “tagliando” garantito 
è più impegnativo. Torniamo alle risposte iniziali; passando da un 
semplice “si è fermato lo devo far ripartire al più presto, al minimo 
costo!” a un più puntuale “cosa mi conviene fare per riavere un 
attrezzo funzionante, prevenire altri problemi e (perché no?) 
essere al passo con i tempi…?”.

Sappiamo quanto ci si affezioni anche alle “cose” fino ad apprez-
zare vere e proprie collezioni d’antan. Qualche volta alla nostra 
“amata” BMW del 1999, dobbiamo avere il coraggio di dire 
addio; dopo migliaia di euro spesi per riparare uno dopo l’altro, 
ogni singolo organo, fino a rifarla quasi di sana pianta. Certo, non 
solo in questi casi, un opportuno: cosa mi conviene fare… 
richiede - da parte del management dei Club -  uno sguardo in 
prospettiva, a 360°. 
Qualche volta anche una “visione esterna“ - non commerciale - 
può fornire un quadro più oggettivo su attrezzi e caratteristiche 
tecniche, con la tranquillità di una visione super partes (se  
tecnica, ancora meglio! O No?).

Da dove partire per avere risposte chiare, senza perdere tempo e denaro.
A cura di Glauco Grassi www.fullsport.it

Assistenza Tecnica: 
“COSA FARE QUANDO...”

Glauco Grassi 
Fondatore di Fullsport. Creatore nel 1999 di una 

delle prima reti di assistenza tecnica dello Spinning®. 
Formatore e consulente Tecnico (I.S.E.F. statale di 

Milano) con l'abilitazione dei principali marchi 
del fitness mondiale. 
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NOVITà & CURIOSITà
spazi pubbli-redazionali a cura degli inserzionisti 

Grazie alla collaborazione con numerosi professionisti, 
il team DoTile® Fit ha sviluppato i nuovi bumper 
plate in gomma ad elevata resistenza, i quali ti 
permettono di portare ovunque il tuo training, indoor 

ed outdoor su qualsiasi tipo di superficie.

Questi bumper presentano 
numerosi vantaggi rispetto ai 
normali dischi da allenamento in 
plastica: resistono all'usura se 
utilizzati su superfici abrasive quali 
cemento e asfalto, ammortizzano 
l'impatto proteggendo le superfici 
più delicate in ambito indoor, preservano i tuoi bilancieri e sono in 
grado di ridurre enormemente il rumore dovuto all'impatto a terra; 
sono quindi ottimi sia per le tue normali classi che per 
l'organizzazione di contest al chiuso o all'aperto.
Il modello da competizione "Heavy-duty" è dotato di anello 
centrale in metallo che permette di infilare e sfilare velocemente i 
dischi dal bilanciere durante gare e competizioni.
La versione "Silent" è composta al 100% di gomma, senza anello 
centrale in metallo, riduce al massimo il rumore ed è molto utile ​
laddove le strutture siano situate in contesti residenziali o vicino ad 
altre attività commerciali.
Per saperne di più contattaci, troveremo insieme a te le soluzioni 
più adatte alle tue esigenze di training.

DoTile® - METEM S.r.l.
Tel. +39 0422 267010

www.dotile.it
fit@dotile.it

Training Everywhere
scopri i nuovi Bumper Plate in gomma

Nelle attività quotidiane di una palestra, ci sono sempre 
dei processi che richiedono molto tempo per essere 
svolti. Fortunatamente, con l'aiuto della moderna 
tecnologia, molti di questi processi possono essere 

automatizzati, facendo risparmiare un sacco di tempo. Inoltre, la 
tecnologia migliora l'esperienza del cliente, aumentandone il 
coinvolgimento e la fidelizzazione.

Perché dovresti passare al digitale
1. La tecnologia rende la vita più facile, non più difficile. Invece di 
trascorrere ore al telefono, armeggiare con i fogli di calcolo o 
preparare manualmente le fatture e altre richieste, puoi 
automatizzare questi processi. Questo ti permetterà di avere più 
tempo per far crescere il tuo business.
2. Ai clienti piace essere in contatto con i propri personal trainer 
tramite un’app mobile, così sono in grado di fare esercizi ovunque si 
trovino, prenotare i corsi quando vogliono e ricevere consigli sugli 
allenamenti ogni volta che ne hanno bisogno. Le app mobili per il 
fitness hanno dimostrato che possono aumentare la motivazione e la 
fidelizzazione del cliente.
3. Il mercato lo chiede. Oltre il 60% degli italiani possiede uno 
smartphone. Le loro vite stanno diventando sempre più digitali e 
questo influisce sulle loro aspettative riguardo le attività commerciali 
con cui si rapportano. Questa generazione si aspetta un certo livello 
di tecnologia nella tua attività. 

I tuoi membri stanno 
passando al digitale - E tu?

Tutto ciò di cui hai bisogno
Virtuagym ti offre tutto quanto è necessario per gestire la tua 
palestra, dal coaching dei clienti alla gestione degli abbonamenti, 
alla programmazione e altro ancora. Le app mobili integrate con il 
tuo marchio offrono una notevole esperienza utente e aumentano 
la percezione del tuo marchio. L'intera piattaforma è accessibile su 
cloud; i dati sono sempre archiviati e tenuti al sicuro, inoltre puoi 
accedere alle tue attività ovunque ti trovi. Per maggiori informazioni, 
visita www.virtuagym.com/professional

VIRTUAGYM
Tel. 02.94754752

 info@virtuagym.com
www.virtuagym.com/professional

http://www.dotile.it
https://virtuagym.com/professional
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Con l’affermarsi delle nuove discipline 
funzionali, tutte orientate al lavoro in 
cui le capacità motorie allenate non 
possono essere sostituite,  

o aiutate dai macchinari, non 
poteva non essere rivoluzionato 
uno dei protagonisti in palestra: 
il Treadmill. In Xenios USA® 
abbiamo scelto Speedfit® per 
completare la nostra gamma 
prodotto con un Tapis Roulant 
motor-less. L’assenza del motore 
obbliga l’utilizzatore a correre così come 
se lo facesse realmente. 
Non c’è spinta o forza 

d’inerzia, così come non ci sono correndo per 
strada. Il nastro di corsa, costruito con doghe di 
gomma ad alta densità che tutelano le 
articolazioni, scorre in modo estremamente 
fluido grazie ai 150 micro cuscinetti ad alta 

velocità su cui si muove. La superfice di corsa a 
raggio di curvatura variabile è studiata per rispettare 

gli angoli fisiologici di attacco e di uscita della falcata, 
oltre che per agevolare l’accelerazione e il 

rallentamento. La console, invece, permette di 
monitorare i dati fondamentali dell’allenamento, di 

lavorare per obiettivi di tempo, distanza o calorie, e di 
controllare la frequenza cardiaca. Il tutto con un 

occhio di riguardo per l’ambiente grazie 
all’energia elettrica risparmiata.

Xenios USA – Europa
Tel. 0541.1646836

italy@xeniosusa.com 
www.xeniosusa.com 

Novità 2016! Siamo un’azienda giovane e dinamica, 
nata da una consolidata esperienza di ideazione e 
progettazione macchine ed abbiamo presentato i 
nostri marchi in esclusiva al Rimini Wellness. Le 

nostre linee sono accattivanti ed aggressive e i nostri marchi si 
distinguono per qualità e design! 

FAGUS: macchine isotoniche e a carico libero con caratteristiche 
biomeccaniche eccellenti, progettate in Italia da persone di 
grande esperienza.
 
SPART: linea per l’allenamento funzionale, che include strutture 
modulabili e personalizzabili, disponibili nella classica versione a 

tubo quadro oppure in una più interessante 
versione a tubo ovale, e un assortimento completo 
di accessori nati per un uso professionale. 

LOT: accessori Kombat, con tutto ciò che serve per 
il vostro allenamento in completa sicurezza.
Visitate il nostro sito per scoprire le gamme 
complete e non esitate a contattarci, siamo a vostra 
disposizione per soddisfare le vostre richieste con 
servizio di consulenza e progettazione.
Scegliete per la vostra palestra uno stile nuovo!!!

Zun S.r.l. 
Tel. 0871.551762
info@zunfit.com
www.zunfit.com

Correre per davvero 
con il Tapis Roulant motor-less

Zun entra nel mercato 
con qualità e design

http://www.xeniosusa.com/it/
http://www.zunfit.com
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EVENTI & FIERE

Si è da poco conclusa con grandi risultati 
l’edizione 2016 di Mondofitness, 
villaggio sportivo estivo interamente 
dedicato al fitness e al benessere allestito 

a Roma, nel quartiere di Tor di Quinto. Una 
vastissima palestra a cielo aperto a cui è stato 
possibile prendere parte tutti i giorni dall’8 
giugno all’11 settembre. I dati registrati parlano di 
numeri da record per presenze e partecipazione, 
con 2500 sportivi attivi al giorno e un incremento 
del 25% rispetto all’edizione 2015.
La risposta dei visitatori è la testimonianza di una 
formula vincente che negli anni è migliorata 
costantemente, aumentando le discipline da 
poter praticare, e allargato e reso più accoglienti 
le aree all’interno del Villaggio per garantire agli 
sportivi romani, e non solo, un’offerta davvero 
molteplice. 
Si contano inoltre più di 70.000 partecipanti che 
hanno assistito agli eventi più significativi fra i 
quali le dirette su schermo delle partite dell’Italia 
degli europei e delle Olimpiadi di Rio, il contest 
internazionale di hip hop, le riunioni pugilistiche 

Numeri in 
crescita per il 
Villaggio più 
sportivo della 

Capitale

un’estate col botto 
e le visite di alcuni grandi personaggi come il 
Campione del Mondo di pugilato Giovanni De 
Carolis, l’olimpionico di sollevamento pesi 
Mirco Scarantino e in rappresentanza del 
Comitato Roma 2024, Diana Bianchedi, Valerio 
Aspromonte e Diana Bianchedi.
Le aree si sono popolate tutti i giorni dalle 8.00 
alle 24.00 di praticanti sin dall’apertura. Prima fra 
tutte la Palestra Panatta, estesa su oltre 2800 mq e 
dotata dei più moderni macchinari per il fitness 
di nuova generazione firmati Pininfarina-Panatta.
Poi ancora quelle riservate alle discipline Group 
Cycling, Striding, Step, Jump e Pilates sotto la 
trascinante guida dei migliori istruttori italiani fra 
i quali spiccano i nomi di Jill Cooper, Gill Lopes, 
Marco Castellani, Francesca Pace, Stefano 
Biondi.

Grande affluenza anche nella piscina di 25 metri 
dove, oltre alle attività sportive, in molti hanno 
potuto godersi il sole estivo in un clima di 
assoluto relax.
Fra le discipline nuove grande successo per il 
Padel, letteralmente presi d’assalto i due campi al 
centro del villaggio, e per il Parkour.
Grande successo hanno avuto anche i Campus 
estivi Ciapà con oltre 700 bambini che hanno 
partecipato a tutte le attività sportive all’interno 
del villaggio.
Costante il successo dell’area beach con oltre 120 
tornei di beach Volley disputati.

Il sito della manifestazione
www.mondofitness-roma.it 
si conferma punto di riferimento per tutte  
le informazioni inerenti alla manifestazione.

nel dettaglio  
i numeri della 

manifestazione

- 2763 ore di lezione
- 328 insegnanti
- 91 persone di staff tra 
le aree sportive e desk 
informativo
- 196 master class
- 55 ospiti internazionali
- 36151 ingressi nella 
Palestra Panatta
- 11546 presenze 
nell’area FTC
- 2100 presenze nell’area

Presenze per alcune 
delle discipline più 
popolari
- 10500 area fitness
- 1243 presenze Acqua 
Gym
- 15833 group cycling
- 6123 padel
- 12052 striding

Le ore di lezione
- 140 pesistica
- 210 fitness
- 210 striding
- 210 group cycling
- 234 boxe competition
- 200 acqua gym
- 197 arti marziali
- 166 master class
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EVENTI & FIERE

L'evento “Here We Go” si è 
affermato negli anni come uno dei 
principali punti di riferimento per 
la formazione e l’aggiornamento 

professionale nel mercato del fitness e del 
wellness in Italia registrando nelle precedenti 
edizioni la partecipazione di centinaia di club 
provenienti da ogni regione.
Domenica 16 ottobre 2016, presso l’esclusivo 
centro congressi dell’Hotel Savoia Regency di 
Bologna, si annuncia una settima edizione ricca 
di interessanti novità che, come spiega bene lo 
slogan dell’evento, ha l’obiettivo di consentire a 
titolari, manager e personale che lavora nelle 
palestre di fare del proprio Club un 
capolavoro!
Il nuovo accordo internazionale tra la società 
italiana Violet Consulting e l’azienda tedesca 
Greinwalder & Partner getta le basi per un 
evento formativo unico nel suo genere, sempre 
più ricco di contenuti interessanti sviluppati 
grazie alla concentrazione dell’esperienza 

Formazione, 
Fitness e 

Business sono i 
tre pilastri del 7° 

congresso 
nazionale Here 

We Go 
organizzato 

dalle società di 
consulenza 

Violet 
Consulting e 

Greinwalder & 
Partner

7° Congresso di Formazione 
Professionale Here We Go... 

fai del tuo Club un capolavoro!

internazionale di Greinwalder e la competenza 
del mercato del fitness nazionale della conso-
ciata Violet.  
Violet e Greiwalder hanno costruito negli anni 
il loro successo aziendale e professionale 
ponendo, accanto all’erogazione di servizi di 
consulenza altamente innovativi, la “forma-
zione professionale” come caposaldo di ogni 
percorso di successo e crescita aziendale delle 
palestre clienti. 
Anche per quest’anno è previsto un ricco 
palinsesto di corsi di formazione con alcuni tra i 
più importanti professionisti del mercato che 
tratteranno le tematiche più attuali ed utili per 
la gestione di un fitness club.

Non solo teoria ma soprattutto 
pratica
La formazione in casa Violet-Greiwalder, infatti, 
non è intesa solo come teoria e per questo tutti 
gli interventi saranno ricchi di spunti pratici che 
i partecipanti potranno mettere in pratica fin da 

https://herewego.violetconsulting.it
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subito.
Visto il numero dei corsi di formazione e la loro 
contemporaneità, potranno partecipare più 
membri di staff di una stessa palestra comple-
tando in questo modo tutto il percorso 
formativo.
Il Congresso prevedrà una sessione iniziale di 
benvenuto in plenaria dove saranno presentati 
tutti i corsi di formazione, i docenti e le novità 
più importanti in casa Violet Consulting e 
Greinwalder & Partner; a seguire si svolgeranno 
in contemporanea sessioni formative di circa 60 
minuti in 4 aule differenti che saranno incen-
trate sulle seguenti tematiche:
	 - Campagne promozionali e novità  
	   marketing 2017
	 - Strategia di vendita e gestione obiezioni
	 - Referral Marketing
	 - Telemarketing
	 - Facebook Marketing 
	 - Fiscalità
	 - I nuovi trend del fitness
	 - Case history di successi
	 - Allenamento Funzionale HMO

L’evento si concluderà sempre in plenaria con il 
saluto degli organizzatori e con le premiazioni 
dei club affiliati al gruppo Violet Consulting 

che si sono contraddistinti nel corso del 2016 
raggiungendo importanti traguardi economici.
All’interno del Congresso sarà allestita un’area 
di 400 mq dove saranno presenti le aziende 
partner che presenteranno le loro ultime novità 
riservando trattamenti particolari ai partecipanti. 
Contenuti formativi di qualità, docenti di 
primissimo livello e presentazione di novità di 
mercato, saranno quindi le essenze di questa 
settima edizione del congresso Here We Go, il 
tutto come sempre condito da un’atmosfera 
piacevole, dinamica ed informale che renderà 
indimenticabile questo evento di formazione.
Tutte le informazioni relative al 7° Congresso 
Here We Go, tra cui il programma dettagliato, i 
relatori, gli orari e le modalità di iscrizione, sono 
disponibili sul sito internet www.herewego.
violetconsulting.it attraverso il quale è possibile 
effettuare anche la registrazione all’evento.

Sconto per i lettori de La Palestra
Ai lettori della rivista La Palestra è riservato 
uno sconto particolare applicando il codice 
hrw-lap-2016 al momento della prenota-
zione online.
È inoltre possibile contattare la segreteria orga-
nizzativa direttamente al numero di telefono 
+39.0586.405433

Un ricco 
palinsesto 
di corsi di 
formazione 
con alcuni 
tra i più 
importanti 
professionisti 
del mercato    

www.lapalestra.net

LA PALESTRA da oggi disponibile in formato digitale 

per Tablet & Smartphone

scarica la app 
gratuita 
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Ricette Funzionali 
a cura di Marcello Ghiretti

La rubrica di ricette di cucina 
funzionale nata per soddisfare 

i palati golosi delle persone attive

Valori Nutrizionali per porzione
● Kcal: 126 ● Carboidrati: 7 g ● Grassi: 6.25 ● Proteine: 8.7
● Fibre: 7 g 

Ingredienti  
● Ricotta per 8 snack (16 biscotti) ● 90 g Almond whey 
butter ● 50 g protein del siero iso pro97 ● 50 g Vita Fiber 
o inulina ● 40 g super Fine Oats – farina di avena integrale
50 g acqua frizzante ● vaniglia in pasta o essenza ● buccia 
grattugiata di limone o arancia

Preparazione

1 Miscelare tutte le polveri, aggiungere il burro di mandorle 
e l’acqua stracciando l’impasto con una forchetta sino ad 

ottenere un composto sabbioso e granuloso.

2   Formare una palla con l’impasto e successivamente un 
paio di rotoli da spezzettare e pesare in porzioni da 20 g.

3 Appallottolare e schiacciare sino a ottenere lo spessore 
desiderato tra i palmi delle mani.

4 Infornare con forno preriscaldato a 150 gradi per 15/18  
minuti.

Si conservano per 7/10 gg in un sacchetto per congelatore.

Nota dello chef:
Uno snack iperproteico, con proteine ad alto valore bio-
logico senza lattosio né altri zuccheri aggiunti, bassis-
simo indice glicemico e contenente vitamina E dal burro 
di mandorle dolci.
Uno spuntino semplice da preparare e, se vi piacciono i 
biscotti ancora più friabili, potete aggiungere una pun-
ta di cucchiaio di baking soda o bicarbonato per dolci. 
Si tratta di un pasto con elevato contenuto in fibra che 
favorisce notevolmente il meccanismo di assorbimento 
di calcio, ferro e magnesio essenziale, quest’ultimo per 
il recupero post allenamento. 
Ipocalorico ed ideale per un break tra due pasti lontani, 
saziante grazie alla fibra solubile che aumenterà di vo-
lume accostata ad una bevanda.

Biscotti di frolla proteica

Tempo 
di preparazione
- pochi minuti

Tempo di cottura
- 15/18 minuti

LEGGERI E FRAGRANTI!
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ALLENAMENTOOCCASIONI

Vetrina delle occasioni
Una sezione dedicata ai macchinari e a tutti i prodotti per il fitness 

che potete trovare a prezzi promozionali. 
Per informazioni chiamate Cell. 338.6525777 - Tel. 0434.857012 - Fax 0434.81061 

WWW.FITNESSSTUDIO.IT E-mail: info@fitnessstudio.it 

Cell. 338.6525777 - Tel. 0434.857012 - Fax 0434.81061

WWW.FITNESSSTUDIO.IT - E-mail: info@fitnessstudio.it 

Manubri gommati 
4-22 kg euro 1.400,00 + iva 

con rastrelliera 
Panca piana Element 

euro 580,00 + iva
Upper Back 

euro 1.650,00 + iva

Crossower 
euro 3.000,00 + iva 

Run now 
euro 4.000,00 + iva

Gabbia Element 
euro 1.600,00 + iva

New Sincro 
euro 2.500,00 + iva 

Spazio forma 
euro 2.000,00 + iva

Recline Visio web 
Technogym 

euro 2.500,00 + iva
Lower Back 

euro 480,00 + iva

Leg Press Element 
euro 1.500,00 + iva

Manubri misti 
euro 2,00 + iva al kg 

http://www.fitnessstudio.it
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Cell. 338.6525777 - Tel. 0434.857012 - Fax 0434.81061

WWW.FITNESSSTUDIO.IT - E-mail: info@fitnessstudio.it 

Recline Excite 
euro 1.650,00 + iva

Panca regolabile 4 usi 
euro 350,00 + iva 

AB Crunch 
euro 780,00 + iva

Bike Xt pro 
euro 1.000,00 + iva

Panca scott 
euro 480,00 + iva Leg Press 45 Crossbow line euro 3.500,00 + iva

Concept 2 
euro 1.000,00 + iva

Step Excite 
euro 1.800,00 + iva

Leg Press Selection 
euro 2.850,00 + iva

Pectoral Selection 
euro 1.750,00 + iva

Piramide porta dischi 
Selection 

euro 480,00 + iva

Run Xt 
euro 2.000,00 + iva 

Panca Crunch 
Selection 

euro 580,00 + iva
Cable Jungle Selection 

euro 2.950,00 + iva
Chest Press lux 
euro 890,00 + iva

NUOVA

http://www.fitnessstudio.it
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Cell. 338.6525777 - Tel. 0434.857012 - Fax 0434.81061

WWW.FITNESSSTUDIO.IT - E-mail: info@fitnessstudio.it 

Lower Back Element 
euro 595,00 + iva

Step Race 
euro 500,00 + iva

Spinner star trac 
euro 550,00 + iva

Top Xt pro 
euro 1.000,00 + iva 

Unica Evolution 
euro 2.800,00 + iva 

Elittica Technogym 
Visio web 

euro 5.900,00 + iva

Run Race 
euro 2.000,00 + iva

Spalliera legno 
euro 200,00 + iva

RIPARIAMO 
TUTTE 

LE  SCHEDE 
ELETTRONICHE

New Recline 
euro 2.000,00 + iva 

Vario Excite 
euro 4.000,00 + iva

Kinesis One euro 5.000,00 + iva

Manubri in uretano 
da 30 kg a 50 kg 

euro 5,00 + iva al kg

Group cicling 
euro 890,00 + iva 

Delts Selection 
euro 1.500,00 + iva 

http://www.fitnessstudio.it


Le aziende citate in questo numero
 Cardiaca	 Tel. 328.8773385	 www.cardiaca.it 

 Coalsport 	 Tel. 333.6784376	 www.coalsport.com

 Dasir Tech	 Tel. 081.19811581	 www.speffy.com 

 Faress	 Tel. 06.71350124	 www.faress.com 

 Fisiostore 	 Tel. 010.460098	 www.fisiostore.it

 Fitness Studio	 Tel. 0434.857012 	 www.fitnessstudio.it

 Formula Fit	 Tel. 347.8526519	 www.formulafit.it 

 FullSport	 Tel. 030.2191564	 www.fullsport.it

 Gana Sport	 Tel. 0828.616742	 www.ganasport.it 

 Giwa 	 Tel. 0522.698549 	 www.pavimentoantitrauma.it

 GreenTech	 Tel. 0532.866799	 www.greentechrecovery.it 

 Gruppo Ambita	 N.V. 800.586701	 www.mooving.eu

 Les Mills Italia 	 Tel. 02.49 87 881 	 www.lesmills.it

 MeteM	 Tel. 0422.267010	 www.dotile.it 

 Nonsolofitness 	 Tel. 06.93377230	 www.nonsolofitness.it

 Nrg 	 Tel. 035.802006	 www.ennerregi.com

 Sellfit	 Tel. 0174.563782	 www.sellfit.com

 Slim Belly	 Tel. 0586.405433	 www.slim-belly.com

 Studio Muratori	 Tel. 06.51605708	 www.muratoriandpartners.com

 TheCorebar Italy	 Tel. 345.9893750	 www.thecorebar.it 

 Virtuagym	 Tel. 02.94754752	 www.virtuagym.com 

 Visa Sport	 N.V. 800.926491	 www.visasport.it 

 Xenios Usa-Europa	 Tel. 0541.1646836	 www.xeniosusa.com 

 Zun srl	 Tel. 0871.551762	 www.zunfit.com 
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N° 13029. Gli articoli contenuti in 
questa rivista non hanno scopo di-

dattico, ma esprimono opinioni e 
nozioni personali da parte di esperti 
del settore.  Gli articoli firmati im-
pegnano esclusivamente gli autori. 
Dati e caratteristiche tecniche sono 
generalmente forniti dalle case 
produttrici, non sono comunque 
tassativi e possono essere soggetti a 
rettifiche. La Api Editrici s.n.c declina 
ogni responsabilità circa l’uso im-
proprio delle tecniche che vengono 
descritte al suo interno. L’invio di fo-
tografie alla redazione ne autorizza 
implicitamente la pubblicazione gra-
tuita su qualsiasi supporto cartaceo 
e su qualsiasi pubblicazione anche 
non della  Api Editrici s.n.c. Il mate-
riale inviato alla redazione non sarà 
restituito. Copyright Api Editrici s.n.c.  
Testi, fotografie e disegni, pubblica-
zione anche parziale vietata.

AVVERTENZA - I contenuti degli 
articoli di questa rivista non han-
no valore prescrittivo, ma solo 
informativo e  culturale. Tutti i no-
stri consigli e suggerimenti vanno 
sempre sottoposti all’approvazio-
ne del proprio medico.

*NOTA INFORMATIVA  
INTEGRATORI ALIMENTARI 
Leggere attentamente l’etichetta 
apposta sul prodotto. In caso di uso 
prolungato (oltre 6-8 settimane) è 
necessario il parere del medico. Il 
prodotto è controindicato nei casi 
di patologia epatica, renale, in gra-
vidanza e al di sotto dei 12 anni. Gli 
integratori non sono da intendersi 
come sostituti di una dieta variata. 
Non superare la dose consigliata. Te-
nere fuori dalla portata dei bambini 
al di sotto dei 3 anni di età.

LA PALESTRA
www.lapalestra.net seguici anche su 



Vieni al congresso 
del 16 ottobre a Bologna:

https://herewego.violetconsulting.it

Oppure contattaci allo 0586 405433.
E-mail: info@greinwalder.com
http://www.slim-belly.com/it

Scopri il segreto del successo 
di oltre 900 centri in tutta Europa.

Prova il progetto 
di 4 settimane a rischio zero.
Avrai almeno 
50 nuovi interessati!

AvrAi:

Piú clienti soddisfatti
 i tuoi clienti vedranno risultati in sole 4 settimane

Piú passaparola
 se qualcosa funziona davvero, ne parleranno tutti

Piú abbonamenti
 Slim Belly fará parte della tua offerta

Piú successo duraturo
 la consulenza Slim Belly ti fornirà continuamente nuovi   
 strumenti e mezzi di promozione. 
 Non avrai solo un attrezzo ma una strategia di marketing vincente

Piú sicurezza
 ti daremo ĺ esclusivitá di zona

http://www.slim-belly.com/it/
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