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Introduzione

L’allenamento della forza, noto anche come
allenamento con i pesi 0 allenamento contro
resistenza, & una forma di esercizio fisico
mirata a migliorare la capacita muscolare
attraverso la resistenza opposta da pesi,
macchine, elastici o il proprio peso corporeo.
A differenza delle attivita aerobiche, come la
corsa o il ciclismo, l’'allenamento della forza
si concentra sullaumento della forza
muscolare, migliorando la resistenza

muscolare, la potenza e la tonicita del corpo.

Questa pratica non e riservata
esclusivamente agli atleti o ai culturisti; al
contrario, € uno strumento fondamentale per
il benessere di persone di tutte le eta e livelli
di fitness. Lallenamento della forza ha
guadagnato sempre piu importanza negli
ultimi anni grazie ai numerosi benefici
riconosciuti, che spaziano dall’aspetto fisico
fino alla salute mentale, passando per il
miglioramento della performance atletica.

Uno dei principali motivi per cui
Lallenamento della forza € cruciale ¢ il suo
impatto sulla composizione corporea.
Sollevare pesi o eseguire esercizi contro

resistenza non solo aumenta la massa
muscolare, ma favorisce anche la riduzione
della massa grassa, grazie al miglioramento
del metabolismo basale. In altre parole, il
nostro corpo, in uno stato muscolarmente
piu sviluppato, consuma piu calorie anche a
riposo, rendendo lallenamento della forza
una componente essenziale per chiunque
voglia migliorare o mantenere il proprio peso
corporeo in modo salutare.

Oltre agli aspetti legati alla forma fisica,
Lallenamento della forza ha effetti profondi
sulla salute generale. Rafforzare i muscoli
aiuta a sostenere le articolazioni, riducendo il
rischio di infortuni e problemi come
Uosteoporosi, una condizione che colpisce in
modo particolare le donne e gli anziani.
Inoltre, diversi studi hanno dimostrato che
allenare la forza contribuisce a migliorare la
salute cardiovascolare, regolare i livelli di
zucchero nel sangue e migliorare Uequilibrio
metabolico. Questi benefici sono rilevanti
non solo per gli sportivi, ma anche per chi
soffre di condizioni croniche come diabete e
ipertensione.

Un altro aspetto cruciale e limpatto
dellallenamento della forza sulla salute
mentale. Lesercizio fisico in generale € noto
perilrilascio di endorfine, sostanze chimiche
che migliorano 'umore, riducono lo stress e
contrastano i sintomi della depressione. In
particolare, lallenamento della forza ha
dimostrato di migliorare lautostima, la
fiducia in sé stessi e la qualita del sonno,
contribuendo a una migliore gestione dello
stress nella vita quotidiana.

Lallenamento della forza non & solo uno
strumento per migliorare la salute fisica e
mentale, ma rappresenta anche un mezzo
fondamentale per chi cerca di migliorare le
proprie performance atletiche. Dalla corsa
al nuoto, passando per il calcio e altri sport di



squadra, un buon livello di forza muscolare e
essenziale per garantire prestazioni di alto
livello. Lallenamento della forza aiuta gli
atleti a sviluppare potenza, velocita,
resistenza e prevenire infortuni, migliorando
Uefficacia degli allenamenti specifici per la
propria disciplina.

In sintesi, lallenamento della forza & un
pilastro fondamentale per chiunque voglia
migliorare la propria salute generale,
prevenire malattie e infortuni, e ottimizzare le
proprie prestazioni fisiche. Nel corso di
questa guida introduttiva, di carattere
divulgativo ed essenziale nei contenuti,
esploreremo i benefici che offre, le diverse
modalita di allenamento e come strutturare
un programma efficace che possa essere
adattato a qualsiasi livello di esperienza o
obiettivo personale.

Lo scopo che ci proponiamo con questo
eBook gratuito €& quello di attrarre,
incuriosire, introdurre e avvicinare il maggior
numero possibile di persone, sia che siano
persone comuni che necessitano di
migliorare la propria fitness, sia che siano
atleti di discipline sportive, a questo tipo di
esercizio fisico, che trova sempre piu
riscontri benefici e positivi nella ricerca e
nella letteratura scientifica.

Capitolo 1. | benefici dell’allenamento
della forza per la salute fisica

1.1. Miglioramento della composizione
corporea

Uno dei principali vantaggi dell’allenamento
della forza e il suo impatto sulla
composizione corporea, ovvero il rapporto tra
massa muscolare e massa grassa. Laumento
della massa muscolare ha un effetto diretto
sulla riduzione del grasso corporeo, poiché i
muscoli richiedono piu energia rispetto al
tessuto adiposo, anche durante il riposo.
Questo significa che, con un aumento della
massa muscolare, il metabolismo basale
aumenta, permettendo al corpo di bruciare
piu calorie durante la giornata.

L'allenamento della forza, se accompagnato
da una dieta equilibrata, € uno degli
strumenti piu efficaci per perdere peso in
modo sostenibile. A differenza del solo
esercizio aerobico, che spesso comporta la
perdita di massa muscolare insieme al
grasso, l'allenamento della forza preserva o
aumenta la massa magra, favorendo una
riduzione della percentuale di grasso
corporeo. Questo porta a un corpo piu tonico



e snello, e ha benefici anche per la salute
metabolica a lungo termine.

1.2. Rafforzamento di ossa e articolazioni

L'allenamento della forza svolge un ruolo
fondamentale nella salute delle ossa e delle
articolazioni. Le ossa, come i muscoli, si
adattano allo stress meccanico, diventando
piu forti quando sono sottoposte a carichi.
Questo processo, noto come osteogenesi, €
essenziale per prevenire condizioni come
Uosteoporosi, una malattia caratterizzata
dalla riduzione della densita ossea e
dallaumento del rischio di fratture.

Oltre arinforzare le ossa, 'allenamento della
forza € benefico per le articolazioni, poiché il
muscolo forte aiuta a stabilizzarle e

proteggerle durante i movimenti quotidiani e
sportivi. Per esempio, esercizi come lo squat
e ildeadlift non solo rinforzano i muscoli delle
gambe, ma aiutano anche a proteggere le
articolazioni del ginocchio e dell’anca,
prevenendo infortuni e riducendo i dolori
articolari.

1.3. Benefici metabolici

L'allenamento della forza ha un impatto
significativo sul metabolismo. Uno dei
principali  benefici €& lUaumento del
metabolismo basale, che corrisponde alla
guantita di energia che il corpo consuma a
riposo. Con laumento della massa
muscolare, il corpo richiede piu energia per
mantenere le sue funzioni vitali, portando a
un aumento delle calorie bruciate anche
senza svolgere attivita fisica.

Inoltre, Uallenamento della forza migliora la
sensibilita all’insulina, il che significa che il
corpo utilizza in modo piu efficiente il
glucosio presente nel sangue. Questo effetto
e particolarmente utile per prevenire e gestire
il diabete di tipo 2, poiché aiuta a mantenere
stabili i livelli di zucchero nel sangue.

1.4. Salute cardiovascolare

Anche se spesso associamo lesercizio
aerobico alla salute cardiovascolare, anche
Lallenamento della forza pud avere effetti
positivi su cuore e vasi sanguigni. Studi
recenti hanno dimostrato che l'allenamento
con i pesi riduce la pressione sanguigna a
riposo, migliora la circolazione e abbassa i
livelli di colesterolo LDL (“colesterolo
cattivo”), mentre aumenta i livelli di
colesterolo HDL (“colesterolo buono”).

L'allenamento della forza riduce il rischio di
sviluppare malattie cardiovascolari anche
migliorando la composizione corporea, come



discusso in precedenza. La riduzione del
grasso corporeo, soprattutto del grasso
viscerale (quello accumulato intorno agli
organi interni), € uno dei fattori chiave per
ridurre il rischio di malattie come
’aterosclerosi, Uinfarto e Uictus. Inoltre, una
maggiore massa muscolare aiuta il corpo a
utilizzare meglio lossigeno, migliorando
Uefficienza del sistema cardiovascolare
durante le attivita quotidiane e sportive.

1.5. Longevita e qualita della vita

Uno deivantaggi meno discussi, ma digrande
importanza, € limpatto dell’allenamento
della forza sulla longevita. Diversi studi
suggeriscono che una maggiore forza
muscolare € correlata a unavita piu lungae a
una migliore qualita della vita negli anni
avanzati. Ad esempio, le persone anziane che
mantengono un buon livello di forza
muscolare tendono ad essere piu
indipendenti e meno soggette a cadute e
fratture rispetto a coloro che hanno una
massa muscolare ridotta.

Un altro aspetto cruciale € il concetto di
“salute funzionale”. Con leta, molti
individui perdono progressivamente forza e
capacita motorie, un fenomeno noto come
sarcopenia. L’allenamento della forza € uno
dei modi piu efficaci per contrastare questo
processo, permettendo agli anziani di
mantenere la propria indipendenza, svolgere
attivita quotidiane come camminare, salire le
scale o trasportare oggetti, e, soprattutto,
migliorare la loro autostima e qualita della
vita.

La correlazione tra forza fisica e longevita e
stata confermata da wvari studi che
dimostrano come individui con una maggiore
capacita muscolare abbiano un rischio
inferiore di morte prematura. Inoltre, un
corpo piu forte permette una migliore

gestione delle malattie croniche, come
Uartrite, il diabete e le malattie
cardiovascolari, riducendo Uimpatto
negativo di queste condizioni sulla vita
quotidiana.



Capitolo 2. Benefici dell’allenamento
della forza per la salute mentale

2.1. Riduzione dello stress

L’allenamento della forza, come tutte le
forme di esercizio fisico, € un potente
strumento per la gestione dello stress.
Lattivita fisica aiuta a ridurre i livelli di
cortisolo, 'ormone dello stress, migliorando
il benessere generale. Quando si sollevano
pesi o si eseguono esercizi contro resistenza,
il corpo risponde rilasciando endorfine,
sostanze chimiche naturali che favoriscono
la sensazione di benessere e riducono la
percezione del dolore. Questo effetto & noto
come “euforia dell’atleta” e ha un impatto
diretto sullariduzione dell’ansia e dello stress
quotidiano.

Inoltre, lallenamento della forza richiede
concentrazione e controllo sui movimenti,
portando a un miglioramento della
consapevolezza del corpo. La
concentrazione necessaria per eseguire
correttamente gli esercizi aiuta a spostare
Uattenzione dai pensieri negativi o stressanti,
favorendo uno stato mentale piu sereno e
rilassato.

2.2. Miglioramento dell’'umore e riduzione
dei sintomi di depressione

Oltre a ridurre lo stress, l'allenamento della
forza ha dimostrato di avere un impatto
significativo sulllumore e sulla depressione.
Diversi studi hanno confermato che
Uesercizio contro resistenza riduce i sintomi
della depressione tanto quanto, o talvolta
piu di, altre forme di esercizio fisico. Questo
potrebbe essere dovuto a una combinazione
di fattori, tra cui il rilascio di endorfine, il
miglioramento dell’autostima legato alla
forma fisica e al progresso nelle prestazioni,
e una migliore regolazione dei
neurotrasmettitori come la serotonina e la
dopamina, che giocano un ruolo chiave nel
regolare umore.

L'esperienza del successo personale
ottenuto nel sollevamento pesi o nel
raggiungimento di nuovi obiettivi di forza puo
contribuire notevolmente al miglioramento
della percezione di sé. Questo effetto positivo
sullumore non solo allevia i sintomi della
depressione, ma pud anche migliorare il
benessere emotivo generale, rendendo le
persone piu felici e soddisfatte della loro vita.



2.3. Aumento dell’autostima e fiducia in sé
stessi

Uno degli aspetti piu evidenti
dell’allenamento della forza e il
miglioramento della fiducia in sé stessi.
Quando sivedono i progressi, sia in termini di
forza fisica che di estetica del corpo, la
percezione di sé migliora significativamente.
Sentirsi fisicamente piu forti si traduce
spesso in una maggiore sicurezza anche nella
vita quotidiana e nelle relazioni sociali.

La sensazione di controllo sul proprio corpo e
sulla propria salute che deriva
dall’allenamento di forza aiuta anche a

sviluppare una maggiore resilienza mentale.
La capacita di affrontare sfide fisiche in
palestra puo trasferirsi nella capacita di
affrontare sfide emotive e mentali,
migliorando la gestione dello stress e la
risoluzione dei problemi nella Vvita
qguotidiana.

2.4. Miglioramento delle funzioni cognitive

L’allenamento della forza non solo migliora la
salute fisica e mentale, ma ha anche un
impatto positivo sulle funzioni cognitive.
Studi recenti hanno dimostrato che
Lallenamento  contro  resistenza  puo
migliorare la memoria, la concentrazione e la
velocita di elaborazione mentale, grazie a un
aumento della neuroplasticita, cioe la
capacita del cervello di formare nuove
connessioni neurali.

In particolare, lallenamento della forza
sembra essere un fattore protettivo contro il
declino  cognitivo legato alleta. Il
miglioramento della circolazione sanguignae
dell’ossigenazione del cervello, indotto
dall’attivitd fisica, favorisce la salute
neuronale e riduce il rischio di malattie
neurodegenerative come UAlzheimer. Questo
rende lallenamento della forza non solo una
pratica per il benessere fisico, ma anche una
strategia efficace per mantenere la mente
agile e lucida con il passare degli anni.



Capitolo 3. Lallenamento della forza e
la prevenzione degli infortuni

L’allenamento della forza non solo aumenta
la capacita muscolare, ma & anche uno
strumento chiave per prevenire gli infortuni,
sia per gli atleti che per le persone che
svolgono attivita quotidiane. Il rafforzamento
dei muscoli, delle articolazioni e dei tessuti
connettivi (come tendini e legamenti)
attraverso esercizi mirati migliora la stabilita
e la resistenza del corpo, riducendo il rischio
di traumi e sovraccarichi.

3.1. Rinforzo muscolare per il supporto
articolare

Uno dei vantaggi principali dell’allenamento
della forza ¢ il miglioramento della stabilita
articolare. Le articolazioni, come quelle delle
ginocchia, delle spalle e delle anche,
dipendono da muscoli forti per essere
supportate durante i movimenti. Muscoli
deboli o squilibrati possono portare a un
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carico eccessivo sulle articolazioni,

aumentando il rischio di lesioni.

Per esempio, esercizi come lo squat e il leg
press rinforzano i muscoli delle cosce, che a
loro volta stabilizzano le ginocchia. Un
miglioramento della forza in queste aree
riduce il rischio di infortuni comuni, come le
distorsioni del ginocchio o i problemi ai
legamenti. Allo stesso modo, esercizi per la
parte superiore del corpo, come la panca
piana o i pull-up, rinforzano i muscoli che
stabilizzano le spalle, proteggendole da
infortuni come le lussazioni o le
inflammazioni della cuffia dei rotatori.

Oltre a ridurre il rischio di lesioni, un buon
livello di forza muscolare migliora la capacita
di recupero in caso di infortunio, poiché i
muscoli ben allenati favoriscono una migliore
circolazione sanguigna e un piu rapido
apporto di nutrienti alle aree danneggiate.

3.2. Bilanciamento muscolare e postura

Un altro aspetto fondamentale per prevenire
gli infortuni € il bilanciamento muscolare. Gli
squilibri muscolari, causati da allenamenti
incompleti o posture scorrette, sono spesso
la causa di dolori e lesioni. Ad esempio, molti
individui si concentrano sul rafforzamento
dei muscoli anteriori del torace e degli
addominali, trascurando la schiena e i



muscoli posteriori, creando cosi uno
squilibrio che pud portare a problemi
posturali e a dolori alla schiena.

L’allenamento della forza bilanciato, che
coinvolge tutti i gruppi muscolari principali,
aiuta a correggere questi squilibri. Ad
esempio, esercizi come i deadlift e i row per
la schiena, combinati con esercizi per i
muscoli anteriori, promuovono un equilibrio
tra i muscoli anteriori e posteriori del corpo.
Questo migliora la postura, riducendo la
tensione sulla colonna vertebrale e
prevenendo condizioni come la lombalgia
cronica, una delle problematiche pitu comuni
associate alla debolezza muscolare e alla
cattiva postura.

Migliorare la postura tramite lallenamento
della forza riduce anche il rischio di infortuni
durante l’esecuzione di movimenti

quotidiani, come sollevare oggetti pesanti o
piegarsi per raccogliere qualcosa. Un corpo
piu forte e bilanciato € meno incline a
movimenti scorretti che possono provocare
stiramenti muscolari o lesioni articolari.
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3.3. Miglioramento della propriocezione

La propriocezione ¢ la capacita del corpo di
percepire la posizione e il movimento delle
articolazioni nello spazio, e gioca un ruolo
fondamentale nella prevenzione degli
infortuni. Un buon allenamento della forza
migliora la propriocezione, rendendo i
movimenti piu controllati e sicuri. Questo &
particolarmente importante negli sport, dove
il rischio di infortuni derivanti da movimenti
rapidi o improvvisi € elevato.

Gli esercizi di forza, specialmente quelli che
richiedono equilibrio e coordinazione, comei
movimenti unilaterali (es. affondi su una
gamba o spinte sopra la testa con un braccio
solo), aumentano la consapevolezza
corporea. Migliorare la propriocezione
significa che i muscoli risponderanno in
modo piu efficace ai movimenti improvvisi o
alle correzioni necessarie, come mantenere
Uequilibrio su un terreno irregolare o reagire
rapidamente durante un’attivita sportiva.



Questo riduce il rischio di cadute e infortuni,
in particolare quelli alle caviglie, alle
ginocchia e ai fianchi.

Inoltre, la propriocezione migliorata aiuta gli
atleti a ottimizzare i movimenti sportivi,
rendendoli piu efficienti e precisi, con un
impatto diretto sulle prestazioni complessive
e sulla prevenzione di infortuni dovuti a
movimenti scorretti o fuori controllo.
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Capitolo 4. Limportanza
dell’allenamento della forza per la
performance

L'allenamento della forza non € solo una
strategia per migliorare la salute generale e
prevenire gli infortuni, ma €& anche uno

strumento essenziale per chi desidera
migliorare le proprie prestazioni atletiche.
Che tu sia un corridore, un ciclista, un
giocatore di calcio o un nuotatore, la forza
muscolare gioca un ruolo cruciale nella
capacita di eccellere nello sport. In questo
capitolo esploreremo come lallenamento
della forza puo ottimizzare la performance
atletica in diverse discipline.



4.1. Aumento della potenza muscolare

La potenza & la combinazione di forza e
velocita, il loro prodotto, ed & wuna
componente essenziale per molti sport.
L’allenamento della forza, con particolare
attenzione agli esercizi esplosivi, €
fondamentale per aumentare la potenza. Ad
esempio, sport come il calcio, il basket e
Uatletica leggera richiedono movimenti rapidi
e potenti, come scatti, salti e cambi di
direzione.

Esercizicomeilclean andjerk, il jump squat
o gli scatti contro resistenza sono esempi di
movimenti che aumentano la potenza,
poiché stimolano la capacita del corpo di
generare forza rapidamente. Un incremento
della potenza muscolare si traduce in una
maggiore capacita di accelerare, saltare piu
in alto o lanciare un oggetto con maggiore
forza, migliorando le prestazioni in molte
discipline sportive.

4.2. Miglioramento della resistenza
muscolare
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Anche se la forza massima & importante,

molti sport richiedono che i muscoli siano in
grado di mantenere uno sforzo prolungato nel
tempo. La resistenza muscolare ¢ la
capacita di un muscolo di continuare a
contrarsi ripetutamente o di mantenere una
contrazione per un periodo prolungato senza
affaticarsi.

L'allenamento della forza, soprattutto con
carichi piu leggeri e ripetizioni piu elevate,
pud migliorare la resistenza muscolare.
Questo e particolarmente utile per sport
come il ciclismo, il nuoto e la corsa, dove i
muscoli devono lavorare in modo continuo e
prolungato. Migliorare la resistenza
muscolare consente agli atleti di sostenere
sforzi intensi piu a lungo, riducendo
Laffaticamento e migliorando la capacita di
eseguire movimenti ripetitivi senza perdita di
efficienza.

4.3. Recupero e prevenzione degli infortuni

Come discusso nel capitolo precedente, uno
dei principali vantaggi dell’allenamento della
forza e la prevenzione degli infortuni. Ma oltre
alla prevenzione, lallenamento della forza
accelera anche i tempi di recupero dopo
Cattivita sportiva. Muscoli piu forti e
articolazioni piu stabili resistono meglio agli
stress e agli impatti tipici dello sport,
riducendo lusura del corpo durante
allenamenti e gare.

Un corretto programma di allenamento della
forza include anche esercizi che mirano ai
muscoli stabilizzatori e ai tessuti connettivi,
spesso trascurati, ma fondamentali per
mantenere Uequilibrio e la stabilita durante i
movimenti  sportivi.  Rafforzare  questi
elementi aiuta a prevenire lesioni da
sovraccarico e usura, come tendiniti o
problemi alla fascia plantare, che sono
comuni tra gli atleti.



4.4. Preparazione specifica per
disciplina

ogni

Lallenamento della forza deve essere
personalizzato in base alle esigenze
specifiche di ogni sport. Ogni disciplina
richiede una combinazione diversa di forza,
resistenza, potenza e stabilita. Un
programma di forza mirato puo migliorare
significativamente le prestazioni atletiche e
ridurre il rischio di infortuni, poiché aiuta a
preparare il corpo agli sforzi specifici che ogni
sport richiede.

Nel running, la forza delle gambe e del core &
fondamentale per migliorare la potenza della
falcata e prevenire infortuni da sovraccarico.
Gli squat e i deadlift (stacchi da terra) sono
due esercizi essenziali per i corridori. Lo
squat sviluppa la forza dei quadricipiti e dei
glutei, migliorando la spinta, mentre il
deadlift rinforza i muscoli posteriori della
cosciaeil core, stabilizzando il corpo durante
la corsa. Questi esercizi permettono ai runner
di mantenere una postura corretta e di ridurre
il rischio di lesioni come la fascite plantare e
le tendiniti.

Per i ciclisti, l'allenamento di forza non si
limita a migliorare la potenza nelle gambe,
ma contribuisce anche a mantenere una
buona postura sulla bici durante le lunghe
uscite. La leg press e gli affondi sono esercizi
ideali per rafforzare i quadricipiti e i glutei,
migliorando la spinta sui pedali. Inoltre,
allenare il core attraverso esercizi come il
plank aiuta a mantenere la schiena stabile,
riducendo Uaffaticamento nella parte bassa
della schiena, che € comune tra i ciclisti.

Nel nuoto, la forza nella parte superiore del
corpo € essenziale per generare una trazione
efficace in acqua. Esercizi come il pull-up
(trazioni alla sbarra) e il rematore con
bilanciere sono particolarmente utili per
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rafforzare i dorsali e le spalle, i principali
muscoli coinvolti nella bracciata. Rafforzare
il core e altrettanto importante per
mantenere una posizione del corpo
idrodinamica e stabile, migliorando la

velocita e Uefficienza in acqua.

Glisportcome il calcio e il basket richiedono
un mix di forza esplosiva, resistenza
muscolare e agilita. Per i calciatori, esercizi
come i jump squat (squat con salto) sono
fondamentali per migliorare la potenza nelle
gambe, essenziale per scatti e salti, mentre il
leg curl rafforza i muscoli posteriori della
coscia, riducendo il rischio di lesioni come lo
stiramento dei bicipiti femorali. Nel basket,
dove i salti e i contatti fisici sono frequenti,
esercizi come il box jump per la potenza
esplosiva e la bench press per la parte
superiore del corpo aiutano a migliorare la
performance complessiva.

Nelle arti marziali, la forza esplosiva e la
stabilita del core sono fondamentali per
eseguire colpi efficaci e muoversi



rapidamente sul tatami o sul ring. Gli swing
con kettlebell sono un esercizio eccellente
per sviluppare forza esplosiva in tutto il
corpo, migliorando la potenza dei colpi. Il
plank dinamico ¢ invece utile per rafforzare il
core e garantire stabilita durante i movimenti
rapidi e le rotazioni che caratterizzano molte
arti marziali.

In conclusione, un approccio mirato
all’allenamento di forza, che consideri le
esigenze specifiche di ogni sport, &
essenziale per migliorare le prestazioni
atletiche e ridurre il rischio di infortuni.
Integrando esercizi specifici per ciascuna
disciplina, & possibile sviluppare una forza
funzionale che si traduce in un vantaggio
competitivo sul campo o in gara, oltre a
favorire la salute muscolare e articolare a
lungo termine.
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Capitolo 5. Tipologie di allenamento

della forza
L’allenamento della forza pud essere svolto in

molti modi, utilizzando diverse tecniche,
strumenti e modalitd che si adattano a
esigenze e obiettivi specifici. Capire le

differenze tra le varie tipologie di allenamento
permette di scegliere 'approccio piu adatto
alle proprie necessita. Di  seguito
esaminiamo quattro tra le principali categorie
di allenamento della forza, che spesso
troviamo ibridate tra loro in uniche sessioni di
allenamento.

5.1. Allenamento a corpo libero




L’allenamento a corpo libero, di cui fa parte la
ginnastica calistenica, € una forma di
allenamento che utilizza il peso del proprio
corpo come resistenza per sviluppare forza,
flessibilita e coordinazione. Esercizi come i
push-up, i pull-up, gli squat a corpo libero e
i plank e sono esempi classici di questa
tipologia di allenamento:

o Push-up (piegamenti sulle braccia,
noti come flessioni): Ottimo per sviluppare
la forza nella parte superiore del corpo, in
particolare nei pettorali, nelle spalle e nei
tricipiti. Le varianti includono i push-up a
diamante, i push-up inclinati, i push-up
esplosivi e gli handstand push-up, la variante
piu avanzata e impegnativa.

. Pull-up (trazioni alla sbarra):
Rafforzano i dorsali, le spalle e i bicipiti.
Esistono numerose varianti, come le trazioni
con presa larga o stretta e le chin-up (presa
inversa). Se non sei ancora in grado di fare
una trazione completa, puoi iniziare con
trazioni assistite o negative.

o Squat a corpo libero: Questo
esercizio € fondamentale per rafforzare le
gambe (quadricipiti, glutei e polpacci) e
migliorare la mobilita articolare. Le varianti
includono lo squat bulgaro, il pistol squat
(squat su una gamba) e il jump squat per
allenare anche la potenza esplosiva.

o Plank: Uno degli esercizi piu efficaci
per il core. Coinvolge muscoli come
addominali, schiena e spalle. Varianticome il
side plank (plank laterale) e il plank dinamico
aiutano a sviluppare stabilita e resistenza.

Anche esercizi piu dinamicicome i burpees e
i mountain climbers fanno parte di questo

gruppo.

Uno dei maggiori vantaggi dell’allenamento a
corpo libero &€ che puO essere praticato
ovunque, senza l'uso di attrezzi o macchine.
E particolarmente utile per i principianti che
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vogliono sviluppare una base di forza
funzionale, poiché migliora anche la
coordinazione e la consapevolezza del corpo.
Inoltre, e possibile aumentare
progressivamente la difficolta degli esercizi,
passando da versioni piu facili a quelle piu
avanzate, come gli handstand push-up o i
pistol squat (squat su una gamba).

5.2. Allenamento con i pesi liberi

L'allenamento con i pesi liberi utilizza
manubri, bilancieri e kettlebell per
aggiungere resistenza ai movimenti e
migliorare la forza. Questo tipo di

allenamento €& estremamente versatile e
permette di allenare in modo mirato diversi
gruppi muscolari.

| tre esercizi fondamentali dell’allenamento
con i pesi liberi sono:



o Squat con bilanciere: uno degli
esercizi piu completi per lo sviluppo della
forza delle gambe e del core.

. Deadlift (stacco da terra): un
esercizio che coinvolge quasi tutti i muscoli
del corpo, con un focus particolare su
schiena, glutei e gambe.

. Panca piana (bench press):
fondamentale per lo sviluppo della forza nella
parte superiore del corpo, con particolare
enfasi su pettorali, spalle e tricipiti.

In questa categoria, oltre ai tre esercizi sopra
descritti, annoveriamo anche:

o Military press (distensioni sopra la
testa): Ottimo per lo sviluppo delle spalle e
dei tricipiti. Si esegue in piedi o seduti,
spingendo un bilanciere o dei manubri sopra
la testa.

o Row con bilanciere o manubri:
Fondamentale per lo sviluppo della forza
nella schiena, con un focus sui dorsali e sui
romboidi.

Lallenamento con i pesi liberi € indicato per
chicerca di migliorare la forza massimale e la
potenza. Inoltre, poiché coinvolge piu gruppi
muscolari e richiede stabilizzazione, &
estremamente efficace per sviluppare forza
funzionale e migliorare la postura.
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5.3. Allenamento con macchinari

Lallenamento con macchinari utilizza
attrezzature da palestra progettate per
lavorare su specifici gruppi muscolari in
modo isolato. A differenza dei pesi liberi, i
macchinari forniscono un percorso di
movimento fisso, rendendo l'esecuzione
dell’esercizio piu controllata e sicura,
soprattutto periprincipianti o chiha problemi
articolari.

Esempi di macchinari includono:

o Leg press: per allenare le gambe
senza dover caricare direttamente la colonna
vertebrale, come avviene nello squat.

o Lat machine: utile per sviluppare i
muscoli della schiena e delle spalle,
simulando il movimento della trazione (pull-

up).

. Chest press: una macchina simile
alla panca piana, che permette di sviluppare
la parte superiore del corpo in modo
controllato.

o Leg curl: una macchina utile per
isolare i muscoli situati nella regione

posteriore della coscia (ischiocrurali, tra cui i
bicipiti femorali).
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o Row machine (rematore alla
macchina): una macchina utile per lavorare
sulla schiena, che offre un movimento
controllato che riduce il rischio di
sovraccarico sui muscoli stabilizzatori.

L'allenamento con macchinari e
particolarmente utile per chi desidera
concentrarsi su un muscolo specifico o per
chi si sta riprendendo da un infortunio e ha
bisogno di limitare i movimenti articolari.
Tuttavia, poiché i movimenti sono guidati,
non favorisce lo sviluppo della stabilita e del
coordinamento quanto lallenamento con i
pesiliberi.

5.4. Allenamento funzionale

concentra su

Lallenamento funzionale si
movimenti che imitano le attivita della vita
guotidiana, migliorando la forza e la stabilita
del corpo nel suo insieme. Esercizi come il
kettlebell swing, i thruster (squat con spinta
sopra la testa), le battle rope waves o gli

affondi con rotazione richiedono



Lattivazione simultanea di piu gruppi
muscolari, sviluppando forza, equilibrio e
coordinazione.
Proviamo ad entrare un po' piu nel dettaglio di
questi esercizi:

o Kettlebell swing: un esercizio
dinamico che sviluppa la forza esplosiva nei
glutei e nella schiena, migliorando anche la
stabilita del core.

. Thruster: Combinazione di squat e
spinta sopra la testa con bilanciere o
manubri, che sviluppa forza in gambe, spalle
e core.

o Battle rope waves: un esercizio che
utilizza corde pesanti per creare onde con i
movimenti delle braccia. Coinvolge Uintero
corpo, migliorando forza, resistenza
cardiovascolare e stabilita del core ed e
ideale per allenare in modo dinamico spalle,
braccia e addominali, sviluppando anche la
coordinazione.

. Affondi con rotazione: Questo
esercizio coinvolge le gambe e il core,
migliorando Uequilibrio e la forza nei

movimenti di rotazione.

Il principale obiettivo dell’allenamento
funzionale € quello di migliorare la
performance nelle attivita quotidiane e
sportive, rendendo i movimenti piu fluidi ed
efficienti. Questo tipo di allenamento ¢ ideale
per chi cerca una forma fisica completa e per
gli atleti che desiderano sviluppare una forza
che sia direttamente applicabile alle loro
discipline, perché gli esercizi funzionali
preparano il corpo a eseguire movimenti reali
e sportivi, migliorando la prestazione atletica
e riducendo il rischio di infortuni.
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Capitolo 6. Linee guida per un
programma di allenamento della forza
efficace

Un programma di allenamento della forza
ben strutturato deve seguire alcuni principi
fondamentali per garantire risultati ottimali e

prevenire infortuni. In questo capitolo,
esploreremo i principali aspetti da
considerare quando si crea un programma di
allenamento di forza, con UlUobiettivo di
massimizzare i benefici e favorire una
progressione costante.

6.1. Principi base dell’allenamento della
forza

L’allenamento della forza si basa su alcuni
principi chiave:

o Sovraccarico progressivo: Per
continuare a vedere miglioramenti, i muscoli
devono essere costantemente sfidati con
carichi sempre piu pesanti o con un aumento
della complessita degli esercizi. Questo
principio implica che, una volta che un
esercizio diventa facile, €& necessario
aumentare il peso, il humero diripetizioni o la
difficolta tecnica.

o Specificita: questo principio afferma
che i miglioramenti fisici sono direttamente
legati al tipo di esercizio eseguito. Cio



significa che per ottenere progressi in
un’abilita o capacita specifica, come forza,
resistenza o velocita, lallenamento deve

concentrarsi su movimenti e stimoli che
replicano quella particolare attivita o
obiettivo.

6.2. | parametri dell’allenamento della

forza

L’allenamento della forza si basa su alcuni

parametri che, manipolati con cura nel
trascorrere dei mesi, diventano variabili:

o Volume e intensita: Il volume
(numero di serie e ripetizioni) e Uintensita (il
carico sollevato) sono due variabili
fondamentali da bilanciare. Per chi inizia, un
volume moderato con un’intensita
controllata €& ideale. Man mano che si
progredisce, e possibile aumentare
Uintensita per stimolare la crescita
muscolare.

o Ripetizioni e serie: Generalmente,
peraumentare la forza massima, si utilizza un
volume basso con poche ripetizioni (1-5 per
serie) e intensita alta (carichi elevati, 85-
100% del massimo carico sollevabile), per
aumentare Uipertrofia (massa muscolare) il
volume e piu alto (8-12 ripetizioni per serie) e
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Uintensita € moderata (70-85% del carico
massimo), mentre per migliorare la
resistenza muscolare ilvolume € molto alto e
si lavorera con ripetizioni piu alte (12-20) e
carichi piu leggeri (intensita medio-bassa,
meno del 70% del carico massimo).

o Tempi di recupero: Il tempo di
recupero € essenziale per permettere di
ricaricare le energie e poter effettuare altre
serie senza perdere troppa forza.

In generale:

o Per la forza massima, si consiglia di
riposare 3-5 minuti tra le serie.

o Per Uipertrofia, 1-2 minuti di riposo
sono sufficienti.

o Per la resistenza muscolare, il riposo

e di 30-60 secondi tra le serie.

6.3. Frequenza e volume dell’allenamento
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La frequenza dell’allenamento di forza
dipende dal livello di esperienza e dagli
obiettivi personali:

o Principianti: 2-3 sessioni di
allenamento a settimana, con focus su tutto
il corpo (full-body workout), sono ideali per
sviluppare una base di forza.

o Intermedi: 3-4 sessioni a settimana,
suddivise tra parte superiore e parte inferiore
del corpo (split workout), permettono di

aumentare Uintensita e il  volume
complessivo.
. Avanzati: 4-6 sessioni settimanali,

con focus su gruppi muscolari specifici o su
movimenti fondamentali, sono adatti a chi
cerca miglioramenti significativi nella forza e
nella performance atletica.

Un fattore importante da considerare e il
volume totale settimanale. Se un
principiante puo eseguire 9-12 serie per
gruppo muscolare a settimana, un atleta
avanzato potrebbe aumentare questo
numero fino a 20-25 serie settimanali.

Un programma ben bilanciato include anche
giorni di riposo per permettere al corpo di
recuperare e adattarsi. Il recupero e
fondamentale per la crescita muscolare e per
evitare il sovrallenamento, che puo portare a
infortuni e stanchezza cronica. Infatti,
durante lallenamento della forza, i muscoli
subiscono piccoli danni microscopici che,
una volta riparati, li rendono piu forti. Senza
un adeguato recupero, il rischio di infortuni e
sovrallenamento aumenta. Per gli esercizi ad
alta intensita (come lo squat pesante o il
deadlift), consigliamo un recupero completo
tra le sessioni, di solito 48 ore.

6.4. Riscaldamento e recupero
Ogni sessione di allenamento dovrebbe

iniziare con un adeguato riscaldamento, che
include esercizi di mobilitd e attivazione
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muscolare per preparare il corpo al lavoro da
svolgere. Un riscaldamento efficace puo
ridurre significativamente il rischio di
infortuni e migliorare le prestazioni durante
lallenamento. Un riscaldamento completo
include:

. Mobilita articolare: movimenti che
migliorano la gamma di movimento delle
articolazioni, come cerchi con le braccia,

torsioni del busto e circonduzioni delle
anche.
o Attivazione muscolare: esercizi

leggeri che attivano i muscoli specifici che
verranno utilizzati, comeilplank oil ponte per
il core e i glutei.

o Cardio leggero: una breve attivita
cardiovascolare come camminata sul Tapis
roulant o salto con la corda per aumentare la
temperatura corporea.

Al termine della sessione, altrettanto
importante e il recupero, che include
stretching dinamico e statico e tecniche di
rilassamento muscolare, come il foam
rolling, per favorire il rilassamento dei

muscoli e il ritorno a uno stato di riposo. Un
recupero adeguato include anche il riposo
notturno e una corretta alimentazione,
elementi fondamentali per permettere ai
muscoli di ripararsi e crescere.




6.5. Variazione dell’allenamento

La variazione € un altro principio importante
nellallenamento di forza. @ Cambiare
periodicamente il numero di serie e
ripetizioni, il tipo di resistenza utilizzata o gli
esercizi complementari e di isolamento
permette di evitare il plateau, ovvero il
momento in cui i progressi si fermano.
Inserire  nuove sfide allinterno del
programma stimola il corpo a continuare a
migliorare.

Ecco alcuni metodi per variare 'allenamento:

o Cambiare la distribuzione delle
serie e delle ripetizioni nel medio periodo:
passare da 3 serie da 10 ripetizioni con 70 kg
a 5 serie da 5 ripetizioni con 85 kg, ad
esempio, stimolera il corpo in modo diverso.

o Utilizzare diverse tecniche di
allenamento: incorporare tecniche avanzate
come il superset (eseguire due esercizi
consecutivi senza riposo), il drop set (ridurre
il peso e continuare il movimento fino al
cedimento) o la velocita del movimento
(modificare il tempo di esecuzione
dell’esercizio, ad esempio aumentando la
fase eccentrica).

o Modificare il carico: alternare giorni
ad alta intensita con altri a intensita
moderata favorisce il recupero muscolare e
stimola nuove risposte di adattamento.




Capitolo 7. Chi pud beneficiare
dell’allenamento della forza?
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Lallenamento della forza € un’attivita che
puo portare benefici a persone di tutte le eta
e condizioni fisiche. Non e riservato solo agli
atleti professionisti o ai giovani; al contrario,
e uno strumento efficace per migliorare la
salute e la qualita della vita per tutti.

7.1. Giovani e adulti

Per i giovani, lallenamento della forza e
fondamentale per lo sviluppo muscolare e
motorio. Durante Uinfanzia e 'adolescenza, il
corpo si trova in una fase di crescita rapida e,
con un corretto approccio all’allenamento di
forza, e possibile favorire uno sviluppo
equilibrato della massa muscolare e della
densitd ossea. Oltre ai benefici fisici,
Lallenamento della forza nei giovani aiuta a
migliorare la coordinazione e la
consapevolezza corporea, riducendo il
rischio di infortuni legati a movimenti
scorretti.

Per gli adulti, lallenamento della forza e
altrettanto  cruciale. Molti adulti si
concentrano su attivita cardio, ignorando il
potenziale dell’allenamento della forza nel
mantenere una composizione corporea sana
e nel migliorare la salute metabolica.

Integrare lallenamento contro resistenza
nelle routine quotidiane aiuta a mantenere il
metabolismo attivo e a prevenire 'aumento
di peso legato all’eta. Inoltre, lallenamento
della forza € essenziale per migliorare la forza
funzionale, ovvero quella necessaria per
svolgere compiti quotidiani come sollevare
oggetti o salire le scale.



7.2. Anziani

L'allenamento della forza € particolarmente
benefico per le persone anziane. Con Ueta, si
verifica un fenomeno naturale chiamato
sarcopenia, ovvero la perdita progressiva di
massa muscolare e forza. Questo processo
pud portare a difficolta motorie, a una
maggiore predisposizione alle cadute e auna
riduzione dell’indipendenza.

Lallenamento della forza € uno dei pochi

strumenti in grado di contrastare la
sarcopenia, migliorando la massa
muscolare, la forza e lUequilibrio negli

anziani. Studi scientifici dimostrano che le
persone anziane che si dedicano
allallenamento della forza hanno meno
probabilita di cadere e subire fratture, e
mantengono una migliore qualita della vita
rispetto ai loro coetanei sedentari.
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7.3. Donne

Uno dei miti piu comuni sull’allenamento
della forza € che non sia adatto alle donne
perché le renderebbe “troppo muscolose”. In

realta, Llallenamento della forza &
particolarmente benefico per le donne, sia
dal punto di vista estetico che della salute.

In termini di composizione corporea, le
donne che si allenano con i pesi possono
ottenere un corpo piu tonico e definito.
L'allenamento della forza non porta
necessariamente a un eccessivo aumento
della massa muscolare, poiché le donne
hanno livelli di testosterone inferiori rispetto
agli uomini, un ormone chiave per la crescita
muscolare.

Dal punto di vista della salute, 'allenamento
della forza aiuta le donne a prevenire
osteoporosi, una malattia che colpisce le
ossa e che e particolarmente comune dopo
la menopausa. Rafforzare le ossa e i muscoli
attraverso lallenamento della forza € un
modo efficace per contrastare questa
condizione e mantenere una buona mobilita.



7.4. Persone con patologie croniche

Anche le persone affette da patologie
croniche, come diabete, ipertensione o
artrite, possono trarre enormi benefici

dall’allenamento della forza. Ad esempio, nel
caso del diabete di tipo 2, lallenamento
contro resistenza migliora la sensibilita
all’insulina e contribuisce a regolare i livelli di
zucchero nel sangue.

Le persone con artrite possono trovare
sollievo nei sintomi grazie a esercizi di forza
che rafforzano i muscoli intorno alle
articolazioni, riducendo lo stress su di esse.
Naturalmente, in questi casi € fondamentale
lavorare con un professionista del fithess per
assicurarsi che lallenamento sia adattato
alle proprie condizioni e che venga svolto in
sicurezza.
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Capitolo 8. Miti e false credenze
sull’allenamento della forza

Come molte forme di esercizio, 'allenamento
della forza € circondato da miti e false
credenze che possono scoraggiare alcune
persone dall’iniziarlo o] praticarlo
correttamente. Di seguito sfatiamo alcune
delle piu comuni.

8.1. “Lallenamento della forza rende
ingombranti”

Uno dei miti piu diffusi, specialmente tra le
donne, & che l'allenamento con i pesi faccia
aumentare eccessivamente la massa
muscolare, rendendo il corpo ingombrante o
“troppo muscoloso”. Inrealta, sviluppare una
massa muscolare significativa richiede molto
tempo, dedizione e una dieta specifica, e non
e un risultato automatico per chiunque
sollevi pesi.

La maggior parte delle persone,
specialmente le donne, notera un aumento
della tonicita muscolare e una riduzione del
grasso corporeo, piuttosto che un eccessivo
aumento del volume muscolare.



8.2. “Le donne dovrebbero evitare i pesi
pesanti”

Questo mito & strettamente legato al
precedente e porta molte donne a limitare
Uuso di pesi pesanti, preferendo pesileggeri e
numerose ripetizioni. In realta, anche le
donne traggono grande beneficio dall’utilizzo
di pesi pesanti in termini di aumento della
forza, della resistenza e della tonificazione
muscolare.

Sollevare pesi piu pesanti con una tecnica
corretta € sicuro e pud portare a risultati piu
rapidi e significativi rispetto a usare pesi
leggeri per lunghe serie.

8.3. “Gli anziani dovrebbero evitare
lallenamento della forza”

Un’altra convinzione errata € che gli anziani
dovrebbero evitare 'allenamento della forza
perché potrebbe essere pericoloso. Al
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contrario, € dimostrato che lallenamento
della forza € estremamente benefico per gli
anziani, contribuendo a migliorare la
mobilita, la forza e Uequilibrio, e riducendo il
rischio di cadute e fratture.

Con la giusta supervisione e un programma
adattato all’eta e alla condizione fisica, gli
anziani possono ottenere enormi benefici
dall’allenamento della forza.

8.4. “Solo gli atleti professionisti
necessitano 'allenamento della forza”

Molte persone credono che lallenamento
della forza sia riservato agli atleti o ai
culturisti, ma questo non € assolutamente
vero. Lallenamento  della  forza e
fondamentale per tutti, indipendentemente
dallivello difitness o dall’obiettivo personale.
Dalla prevenzione degli infortuni al
miglioramento della salute generale,
chiunque puo trarre vantaggio da un regolare
allenamento della forza.



Capitolo 9. Consigli pratici per iniziare

Se sei convinto dei benefici dell’allenamento
della forza ma non sai da dove iniziare, questo
capitolo ti fornira alcuni consigli pratici per
iniziare in sicurezza e ottenere il massimo dai
tuoi allenamenti.

9.1. Consultare un professionista

Prima di iniziare un programma di
allenamento della forza, € una buona idea
consultare un professionista, soprattutto se
sei principiante o se hai condizioni di salute
particolari. Un medico dello sport, un
personal trainer certificato, un chinesiologo o
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un fisioterapista pud valutare la tua
condizione fisica e aiutarti a creare un piano
personalizzato che rispetti i tuoi limiti e
obiettivi.

9.2. Strutturare il proprio programma

Quando inizi un programma di allenamento di
forza, € importante pianificare sessioni che
coprano tuttii principali gruppi muscolari. Un
buon programma include esercizi per:

o Parte superiore del corpo (pettorali,
spalle, dorsali, braccia)

o Parte inferiore del corpo (glutei, cosce,
gambe)

. Core (addominali, lombari e muscoli
profondi del tronco)

Allinizio, & sufficiente allenare la forza due o
tre volte a settimana, allenando tutti i
muscoli ad ogni sessione (full-body o
totalbody) e lasciando uno o due giorni di
riposo tra le sessioni.

9.3. Tecnica e sicurezza

Una corretta tecnica di esecuzione degli



esercizi e fondamentale per evitare infortuni.
Quando si utilizzano i pesi, assicurati di
imparare la forma corretta per ogni
movimento, iniziando con pesi leggeri e
aumentando gradualmente il carico man
mano che acquisisci sicurezza.

Inoltre, includi sempre un adeguato
riscaldamento prima dell’allenamento e una
fase di defaticamento con stretching alla fine
per ridurre il rischio di stiramenti muscolari.

9.4. Motivazione e aderenza

Come per qualsiasi programma di fitness, la
chiave del successo € la costanza. Per
mantenere alta la motivazione, imposta
obiettivi a breve e lungo termine e monitora i
tuoi progressi. Ricorda che i risultati
richiedono tempo, quindi sii paziente e
continua a impegnarti.

Puoi anche variare gli esercizi e il formato
delle sessioni per mantenere lallenamento
interessante e stimolante. Ad esempio,
potresti alternare allenamenti a corpo libero,
con i pesiliberi o con i macchinari per evitare
la monotonia.
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Conclusione

§
2
-~

4

In questa guida introduttiva, abbiamo
esplorato Uimportanza dell’allenamento
della forza per la salute fisica e mentale, e
come esso possa migliorare le prestazioni
atletiche, prevenire infortuni e promuovere
una vita lunga e sana. Dalle giovani
generazioni agli anziani, passando per le
donne e le persone con patologie croniche,
tutti possono trarre vantaggio da questa
forma di esercizio.

Che tu sia un principiante o un atleta esperto,
lallenamento della forza pu0 essere adattato
alle tue esigenze e ti aiutera a migliorare non
solo il tuo aspetto fisico, ma anche la tua



salute globale. Non importa quali siano i tuoi
obiettivi: perdere peso, tonificare il corpo,
migliorare la tua resistenza o semplicemente
sentirti meglio, lallenamento della forza e
una componente essenziale di uno stile di
vita sano.

Francesco Cordo
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Appendice

Qui sotto lasciamo una tabella esemplificativa di allenamento della forza, con tre giorni in cui si
ibridano allenamenti con pesi liberi, allenamenti a corpo libero e allenamenti con macchinari, e
un giorno di allenamento funzionale. Le indicazioni settimanali adottate sono puramente
esemplificative per mostrare la manipolazione dei parametri durante una progressione di quattro
settimane.

Giorno Esercizio Settimana 1 Settimana2 Settimana3 Settimana4
Squat con bilanciere 5x5 5x4 (+carico) 5x3 (+carico) 4x3 (scarico)
Leg press 3x10 4x10 5x10 2x10 (scarico)

1 Step-up con manubri 3x10 per gamba | 3x12 per gamba | 3x15 per gamba| 2x10 (scarico)
Military press con bilanciere 3x10 4x10 5x10 2x10 (scarico)
Alzate laterali con manubri 3x12 4x12 4x15 2x12 (scarico)
Crunch 3x15 3x20 4x20 4x25
Panca piana con bilanciere 5x5 5x4 (+carico) 5x3 (+carico) 4x3 (scarico)
Pancainclinata con manubri 3x10 4x10 4x12 2x10 (scarico)

2 Pull ups 3x10 4x10 5x10 2x10 (scarico)
Rematore con bilanciere 3x10 4x10 5x10 2x10 (scarico)
Pulley basso 3x10 4x10 4x12 2x10 (scarico)
Reverse crunch 3x15 3x20 4x20 4x25

3 Riposo o Attivita Leggera: Camminata leggera, Yoga o stretching
Deadlift 5%5 5x4 (+carico) 5x3 (+carico) 4x3 (scarico)
Legcurl 3x10 4x10 5x10 2x10 (scarico)
Calfin piedi 3x20 3x25 3x30 2x20 (scarico)
Spinte in basso per i tricipiti al cavo alto 3x10 4x10 4x12 2x10 (scarico)
Curl con manubri 3x10 4x10 4x12 2x10 (scarico)
Plank 3x30" 4x30" 4x45" 4x1'
Kettlebell swings 40" 50" 50" 40"
Affondi con manubri 40" 50" 50" 40"

5 TRX rows 40" 50" 50" 40"
Push ups 40" 50" 50" 40"
Burpees 40" 50" 50" 40"
Circuito HIT 17-20 minuti 18-22 minuti 18-22 minuti 14-18 minuti




Chi sono: informazioni sull’autore

Mi chiamo Antonello Spano, conosciuto sui social come AS your Personal Trainer. Sono un
Personal Trainer con oltre 17 anni di esperienza nell’allenamento della forza e nel fitness, nonché
studente di Scienze Motorie. Nel corso della mia carriera ho gareggiato in federazioni di natural
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pratica e teoria nel miglioramento della composizione corporea e della performance. Sin dal 2009,
prima come collaboratore poi come professionista con partita iva, dedico la mia vita lavorativa
nell’Associazione Sportiva Dilettantistica XLC, che gestisce la palestra XLCenter a Porto Torres.
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conseguite attraverso alcuni dei piu prestigiosi enti europei nel settore del fitness, come Project
Invictus, ISSA Europe e EREPS. Tra le mie qualifiche principali, sono diplomato come Personal
Trainer di 3° livello in Attivita Sportiva Ginnastica finalizzata alla Salute e al Fitness da ASI, come
Tecnico in Attivita con sovraccarichi e resistenze finalizzate al Fitness e al Benessere Fisico -
Specialita Allenamento della Forza da ACSI e come Istruttore di 2° livello in Body Building &
Fitness da CSEN.

Ho ottenuto competenze avanzate come specialista nell’allenamento della forza e nel
bodybuilding, e sono certificato come Body Composition Specialist e Fitness Nutritionist da
ISSA Europe. Mi dedico con passione all’ottimizzazione della salute e della performance dei miei
clienti, aiutandoli a raggiungere i loro obiettivi attraverso un approccio personalizzato.

La mia filosofia di allenamento si basa sull’integrazione tra scienza e pratica. Utilizzo le evidenze
scientifiche piu aggiornate (practice evidence-based) insieme alla mia esperienza sul campo,
costruendo programmi su misura per ogni individuo. Il mio obiettivo e fornire ai miei clienti gli
strumenti e la conoscenza necessari per migliorare la loro forma fisica, aumentare la loro forza e,
soprattutto, ottimizzare la loro salute e benessere complessivi.
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L’allenamento della forza € un pilastro fondamentale
per chiunque voglia migliorare la propria salute
generale, prevenire malattie e infortuni, e ottimizzare le
proprie prestazioni fisiche. Nel corso di questa guida
introduttiva, di carattere divulgativo ed essenziale nei
contenuti, esploreremo i benefici che offre, le diverse
modalita di allenamento e come strutturare un
programma efficace che possa essere adattato a
qualsiasi livello di esperienza o obiettivo personale.



