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INTRODUZIONE

Nel corso degli anni, il Suspension Training® é diventato sempre pitt popolare. Nato dalla ginnastica
tradizionale, il Suspension Training sfrutta le leggi naturali per migliorare la forma fisica. Utiliz-
zando i principi di base della fisica, il Suspension Training consente all'individuo di manipolare la
resistenza creata dal suo stesso peso corporeo per fornire gli stressor fisici necessari per lo sviluppo
e il mantenimento della salute e della forma fisica.

Il Suspension Training, come lo conosciamo oggi, & diventato popolare come metodo per sviluppare
e mantenere la forma fisica quando le tradizionali attrezzature per il fitness non erano disponibili.
Ad esempio, i SEAL della Marina degli Stati Uniti usavano il Suspension Training quando erano
impegnati in ambienti inospitali per mantenersi allenati e reattivi. Tuttavia, per creare questi dispo-
sitivi, in genere utilizzavano delle normali cinghie in nylon assicurate a un qualche tipo di perno.
Questo concetto € stato in seguito brevettato ed & oggi presente in ogni palestra, viene utilizzato da
sportivi di ogni livello e nei contesti riabilitativi.

Lavorando con i soccorritori (polizia, vigili del fuoco) e con atleti professionisti e non, molti dei qua-
li con lesioni croniche multiple, dovevamo trovare dei metodi di allenamento che potessero aiutarli
a mantenere e migliorare le loro prestazioni senza aggravare le condizioni preesistenti. L'introdu-
zione del Suspension Training nei loro programmi di allenamento ci ha fornito un modo sicuro,
versatile ed efficace per raggiungere questi obiettivi. Abbiamo inoltre verificato che le persone che
iniziavano una regolare routine di allenamento in sospensione, ottenevano una maggiore forza fun-
zionale, una diminuzione del dolore cronico, una minore percentuale di infortuni e risultati miglio-
ri durante 1'esecuzione di sessioni tradizionali di sollevamento pesi e di allenamento alla resistenza.
Il Suspension Training pud trovare spazio praticamente in ogni tipo di programma di allenamento.
Puo essere utilizzato per sviluppare la forza, la mobilita, 1'integrita delle articolazioni, la forza di
base, nonché per raggiungere specifici obiettivi prestazionali. Pud rappresentare un programma
di allenamento a sé stante o essere integrato in altri programmi di allenamento. Qualunque sia
I'obiettivo, il Suspension Training pud aiutare le persone a raggiungere il successo e a migliorare i
risultati dell’allenamento.
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PRIMA PARTE

La Scienza del
Suspension Training

In questo momento, la ricerca sul Suspension Training & minima. Tuttavia, diversi principi scien-
tifici di base supportano il suo utilizzo come efficace modalita di allenamento. La prima parte di
questo libro presenta alcuni dei principi che stanno alla base del Suspension Training e spiega come
utilizzarli per orientare 1'allenamento e massimizzare i risultati.

La Scienza del Suspension Training 13



CAPITOLO 1

| Fondamenti del
Suspension Training

E generalmente accettato che allenarsi regolarmente possa aiutare a mantenere e migliorare la
salute, la forma fisica e la qualita della vita. Tuttavia, le persone spesso incontrano degli ostacoli
nel mantenere questo proposito, ad esempio limiti di tempo, spazio, attrezzature e costi. Il Suspen-
sion Training offre un approccio unico all'allenamento, poiché richiede un solo equipaggiamento
portatile e pud essere svolto praticamente ovunque. Inoltre, gli esercizi del Suspension Training
possono essere utilizzati per affrontare una vasta gamma di esigenze nell’ambito del fitness, come
migliorare e mantenere la propria forma fisica generale, migliorare le prestazioni sportive oppure
come strumento di riabilitazione o di prevenzione degli infortuni. Questa modalita di allenamento
pud essere utilizzata come pratica singola oppure essere integrata in un programma di allenamen-
to tradizionale per aggiungere varieta e prevenire la noia. Inoltre, il Suspension Training & molto
diffuso tra coloro che viaggiano o che non hanno accesso a una struttura dove allenarsi, grazie alla
sua versatilita e trasportabilita. Non ¢'é dunque da meravigliarsi che sia diventato cosi popolare.
Anche se il Suspension Training pud sembrare molto semplice e lineare, coinvolge molti principi
scientifici. Il Suspension Training si basa infatti su principi di anatomia, di fisiologia dell’esercizio,
di fisica e di biomeccanica. Quanto meglio questi principi vengono compresi, tanto pitt questo tipo
di allenamento acquista senso ed efficacia. Tuttavia, uno degli obiettivi principali di questo libro &
di rendere semplice 1'utilizzo del Suspension Training. Questo capitolo presenta alcuni principi di
base per aiutare il lettore a manipolare i programmi di allenamento e imparare come modificarne
I'intensita. Vengono inoltre presentati alcuni esempi di programmi di allenamento di base per aiu-
tarti a sviluppare sessioni divertenti, stimolanti e produttive.

Usando un unico punto di ancoraggio, il Suspension Training consente agli utenti di trarre vantag-
gio da alcuni principi di base della fisica, inclusa la legge di Newton, i vettori della forza, il centro
di gravita e il pendolo. Per creare resistenza o forza bisogna cambiare la direzione della forza. Il
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Suspension Trainer™ ha un singolo punto di ancoraggio e dispone di cinghie, maniglie e supporti
per i piedi che risultano perpendicolari al pavimento quando 1'attrezzo € appeso, come risultato
del suo centro di gravitd. Quando una persona afferra le maniglie, la massa aumenta (a causa della
massa corporea della persona), determinando un cambiamento nel centro di gravita dello strumen-
to. Cambiando 1'angolo delle cinghie sul Suspension Trainer cambia 1'applicazione, o la direzione
della forza sul sistema muscolo-scheletrico, aumentando cosi la forza di attrazione o di resistenza
sul corpo. Il risultato di queste forze, o vettori di forza, e del centro di gravita che si allontana dal
corpo, crea energia potenziale gravitazionale. Il sistema di ancoraggio in un unico punto crea un
pendolo, convertendo 1'energia gravitazionale potenziale e 1'energia cinetica in resistenza.

Si possono usare vari modi per manipolare l'intensita o la difficolta di un programma di Suspen-
sion Training basato su questi principi. Per i nostri fini, l'intensita sara definita come 1'aumento del
carico sul sistema muscolo-scheletrico o l'aumento del carico assoluto (cioé la quantita di peso che
deve essere spostata) come avviene quando si cambia resistenza vettoriale, angolo o pendolo. La
difficolta sara definita come qualsiasi variazione che pué aumentare la complessita o le richieste di
stabilita di un movimento o azione (ad es. un solo braccio, una gamba sola, equilibrio, coordinazio-
ne). Avvicinandosi o allontanandosi dall’ancoraggio (a seconda dell’esercizio), e quindi aumentan-
do l'angolo di trazione, si aumenta l'intensita di un esercizio. Il contatto con il terreno € necessario
per resistere alle forze che cercano di riportare la massa in posizione perpendicolare. Piti ampia € la
base di contatto con il pavimento nella direzione del vettore di forza, piti € facile resistere al vettore
di forza. Al contrario, pil ristretta & la base di contatto con il terreno nella direzione del vettore di
forza, piu ¢ difficile resistere al vettore di forza. Pensa al tiro alla fune. Mentre un avversario tira,
creando un vettore di forza, 1'altro avversario deve divaricare i piedi per evitare di essere tirato in
avanti. Cié aumenta la base di appoggio lungo la direzione di trazione creata dal vettore risultante,
aumentando la stabilita lungo questo vettore.

Esistono tre metodi per variare l'intensita o la difficolta, o entrambi, di un Suspension Trainer con
singolo punto di ancoraggio. Questi metodi includono:

B modificare le richieste di stabilita dell’esercizio (ad es. da due maniglie a una sola maniglia);
B modificare 1'angolo di trazione;

B modificare la posizione del centro di gravita.
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Base d'appoggio

La base d'appoggio e il centro di gravita del corpo influenzano l'intensita dell'esercizio. Aumentare
la base d'appoggio rende il corpo pit stabile, il che rende piti facile I'esercizio. Al contrario, restrin-
gere la base d'appoggio aumenta la difficolta riducendo la stabilita. La base d'appoggio pit difficile
in assoluto si ha quando si utilizza un singolo arto (un piede, un braccio). Vedi la figura 1.1 per gli
esempi sulle basi d'appoggio possibili e sul loro livello di difficolta.

FIGURA 1.1 Base d'appoggio: (a) facile, (b) moderato, (c) difficile, (d) molto difficile
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Angolo di trazione

Modificare 1'angolo di trazione aumenta 1'intensita dell'esercizio. Di conseguenza si modifichera
I'ampiezza dell'angolo del corpo rispetto al terreno. Inoltre, I'aumento della leva aumenta 1'intensi-
ta dell'esercizio. In altre parole, pili la persona é lontana dalla verticale, maggiore sara la resistenza.
Vedi la figura 1.2 per gli esempi sull'angolo di trazione.

_ o

FIGURA 1.2 Angoli di trazione: (a) facile, (b) moderato, (c) difficile
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Effetto pendolo

L'effetto pendolo viene utilizzato negli esercizi a terra in cui i piedi sono posizionati sul Suspension
Trainer e le mani sono sollevate da terra. Il centro di gravita, in relazione alla trazione perpendico-
lare gravitazionale, determina l'intensita dell’esercizio. Gli esercizi in cui la testa e i piedi si trovano
dalla stessa parte rispetto al punto di ancoraggio sono piu difficili di quelli in cui la testa e i piedi si
trovano sui lati opposti del punto di ancoraggio, con alcune eccezioni. Vedi la figura 1.3.

FIGURA 1.3 Effetto pendolo: (a) facile, (b) moderato, (c) difficile
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Le maniglie

L'uso di una singola impugnatura pud aumentare la difficolta e l'intensita di alcuni esercizi, aumen-
tando la quantita di controllo neuromuscolare e la stabilita necessaria per mantenere la posizione.
L'impugnatura singola genera anche uno sforzo significativamente maggiore da parte del core.
Quando si eseguono gli esercizi unilateralmente, sul lato del corpo con il braccio o la gamba libe-
ri, la gravita tende a mandare il corpo in rotazione. Resistere alla rotazione € un modo eccellente
per costruire la stabilita del tronco e ridurre la probabilita di infortuni. Inoltre, gli esercizi di tipo
unilaterale (vale a dire, con solo una mano o un piede nelle cinghie) creano un carico decentrato
e richiedono una maggiore stabilizzazione articolare rispetto agli esercizi bilaterali tradizionali, in
cui i carichi sono distribuiti in modo pitt uniforme. Usato in modo appropriato, pud diventare un
ottimo metodo per sviluppare la forza e la stabilita delle articolazioni.

Per svolgere in sicurezza gli esercizi a impugnatura singola, le maniglie devono rimanere insieme
durante 1'esercizio. Puoi ottenere ci6 afferrando una maniglia in ciascuna mano (vedi figura 1.4a).
Poi, fai passare la maniglia tenuta dalla mano destra attraverso il triangolo della maniglia sinistra
(vedi figura 1.4b). Ora prendi la maniglia con la mano destra e passala attraverso il triangolo della
maniglia sinistra (vedi figura 1.4c). Tira saldamente, stringendo insieme le maniglie (vedi figura
1.4d). Verifica la sicurezza della presa prima di eseguire 1'esercizio.

FIGURA 1.4 Configurazione a maniglia singola
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Gli esercizi che sfruttano un arto, un braccio o una gamba, richiedono la configurazione a doppia
maniglia per la maggior parte delle persone (vedi figura 1.5). Infatti, l'uso di una singola impugna-
tura quando un braccio o una gamba ¢ a contatto con il terreno richiede alti livelli di coordinazione,
equilibrio e forza. Solo individui esperti e allenati dovrebbero eseguire questi esercizi.

FIGURA 1.5 Configurazione a doppia impugnatura

Postura

La posizione del piede & importante per modificare l'intensita degli esercizi eseguiti stando in piedi.
Pit ampia € la base d'appoggio, minore sara l'intensita e la difficolta dell’esercizio. Piu stretta sara
la base d'appoggio, pit intenso e difficile sara 1'esercizio. Qualsiasi sia la base d'appoggio, puo esse-
re regolata durante l'esercizio per aumentare o diminuire la difficolta. Di seguito le sette posizioni
di base:

B Ampiezza della spalla - Stai in piedi in modo che il collo del piede sia in linea con le ascelle
(vedi figura 1.6a).

B Ampiezza dell'anca - Posiziona i piedi e le caviglie in modo che siano direttamente sotto i
fianchi (vedi figura 1.6b).

B Piedi uniti - Posiziona i piedi in modo che si tocchino (vedi figura 1.6c).

B Piedi sfalsati - Posiziona i piedi in modo che siano distanziati al livello delle anche e le dita di
un piede siano in linea con il collo del piede dell'altro (vedi figura 1.6d).
W Singola gamba - Appoggiati su di un solo piede (vedi figura 1.6e).

B Affondo a gamba singola - Posiziona i piedi in modo che siano distanziati al livello delle anche.
Sposta una gamba indietro e l'altra in avanti. Piega il ginocchio della gamba davanti fino a
quando lo stinco & perpendicolare al piede. Piega il ginocchio della gamba posteriore fino a
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formare un angolo di 90°. Il piede della gamba anteriore dovrebbe essere piatto sul terreno.
11 tallone del piede posteriore dovrebbe essere sollevato e il peso dovrebbe essere completa-
mente sostenuto dal piede anteriore (vedi figura 1.6f).

B Plank - Posiziona la parte superiore del corpo in modo che i fianchi e le gambe siano allineati
l'uno con l'altro mantenendo una posizione piatta e rigida (vedi figura 1.6g).

FIGURA 1.6 Posizioni di base: (a) larghezza della spalla, (b) larghezza dell'anca, (c) piedi uniti e (d)
piedi sfalsati.
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FIGURA 1.6 Posizioni di base: (e su una gamba sola, (f) affondo e (g) plank.

Il Suspension Training puo essere un modo molto efficace per migliorare la propria salute, la forma
fisica e le prestazioni. La comprensione dei principi scientifici alla base del Suspension Training
ti aiutera nella creazione di una grande varieta di esercizi indipendentemente dal tuo livello di
allenamento. I capitoli che seguono descrivono come utilizzare questi principi per sviluppare dei
programmi di allenamento completi.
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