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“FUNZIONALE”
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Nello scorso numero, a proposito del trasverso dell'addome e del
pavimento pelvico, ci siamo soffermati solo di passaggio sul significato
del termine “funzionale”. Vediamo di fare chiarezza su questo concetto

Allenamento funzionale, forza funzionale,
esercizio funzionale, total body funzionale e
via dicendo. Da piu parti ormai, nelle palestre,
nelle domus mediche, nei centri di
riabilitazione, insegnanti di fitness, terapisti,
personal trainers, posturologi, osteopati e
persino medici parlano di funzionalita
dell’allenamento. Ma cosa vuol dire
esattamente questa parola?

Il significato di funzionale.

Alla lettera sarebbe: “che soddisfa a
precise esigenze”, “che & adatto allo scopo
per cui & fatto”. Elementare, certo. Ma come
pud riferirsi al concetto di movimento?
Il nostro corpo, attenzione signori, non sembra
conoscere il movimento (possibile?) quanto
piuttosto I'azione (assioma di Beevor).
L'azione, si! Come realizzazione di un




Jlobale che mette in moto un’infinita di muscoli,
>, per soddisfare uno scopo preciso. Nella vita
% W goomi questo pud voler dire aprire la portiera

uel o come collocare una scatola su uno scaffale,
sssmoriare una tanica d'acqua o lanciare una palla. Dai
pest o sementari a quelli pia elaborati, ma tutti, badate

‘e, dungue, un singolo muscolo che lavora
me! compimento di una “azione” appunto.
= un'orchestra in cui non & possibile che un
Wi = un sassofono suonino da soli senza I'armonia
2 gl altri strumenti. E quando uno strumento
me al massimo lo fa in quanto supportato
= strumenti che si adeguano e assecondano il
a intensita, il suo crescere e ¢ § minuire.
addetti ai lavori staranno sorridendo,
me p=mso ohe ohi non ha dimestichezza con la materia
con questo esempio, il concetto di

in catene. Queste catene sono disposte
longitudinalmente lungo il corpo e sono deputate
a flettere, stendere, chiudere, aprire, o effettuare
piccoli spostamenti. Comprendere il concetto di
catene ci aiuta a capire il concetto di funzionale.

L’allenamento funzionale

Funzionale & tutto quello che, riproducendo i
movimenti della vita quotidiana, e rispettando
l'organizzazione delle catene muscolari, ci aiuta ad
essere pil forti, pit reattivi, pitl precisi nello spazio
che occupiamo, pili sani perché biomeccanicamente
a posto. Questo vale nel bodybuilding come nelle
ginnastiche dolci, nei lavori di tonificazione come
in quelli posturali, nei lavori per la forza, la resistenza
e la velocita, come in quelli finalizzati semplicemente
al mantenimento di una condizione di efficienza e
di fitness generale. Nell'allenamento moderno ormai
i criteri di funzionalitd sono al primo posto nei
protocolli di lavoro. Destabilizzare il corpo,
coinvolgere pi0 segmenti corporei
contemporaneamente, lavorare in posizioni di
equilibrio precario e combinare pill movimenti
insieme sono solo un modo assolutamente scientifico
per avere un fisico pil “prestativo”, piu equilibrato,
specificatamente organizzato per affrontare le insidie
nascoste nei pit banali movimenti di tutti i giorni
(figuriamoci poi se si pratica una attivita sportival).

L’assioma di Beevor

Se poi pensate che uno stimolo posto in un
punto qualsiasi di una catena cinetica si propaga per
irradiazione o per induzione agli anelli adiacenti della
stessa catena, non meravigliatevi quando in palestra o
altrove vi parlano di strategie per il miglioramento
dell'equilibrio o della postura, o di tecniche integrate di
P.N.F. per il miglioramento della forza e della flessibilita
o ancora di muscoli stabilizzatori e via dicendo. Sono le
carte vincenti per un corpo che funziona al massimo delle
possibilita. E cosi chi vuol crescere muscolarmente
crescera, chi vuol dimagrire dimagrira meglio, chi vuol
acquistare forza I'aquistera, e chi vorra eccelere in un
gesto atletico specifico ci riuscira alla grande.

Funzionale & bello

Tutto questo, e scusate se & poco, si trasferisce
inevitabilmente sulla bellezza e sull'armonia delle forme.
Un corpo che si allena, ma che si allena in maniera
funzionale, ritrovera un equilibrio e delle proporzioni che,
rispettando le regole dettate dalla natura, in particolare
quelle delle catene muscolari, WGUN\'&: risultati anche
softto il profilo estetico. ‘

Per informazioni: Gerardo Martino - 329 12 20 041,
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