Non Basta Allenarsi nel
Tuo Sport

La guida pratica che ogni atleta amatoriale dovrebbe
leggere




L'lllusione del 'Mi
Alleno Gia': Perchélo
Sport da Solo Non
Basta

Chi ama il proprio sport tende a fare una cosa molto
comune: allenarsi solo praticandolo. Calciatori che fanno
solo calcio, runner che fanno solo corsa, nuotatori che
nuotano... e atleti che credono che 'piu sport = piu
miglioramento’.

La realta € diversa.

Lo sport migliora solo il gesto tecnico e tattico della
disciplina, non le qualita fisiche che lo rendono possibile.
Senza un lavoro di forza, mobilita e controllo motorio,
I'atleta accumula:

Fatica non utile
Movimenti inefficaci

Asimmetrie

Rischio infortuni piu alto

Ripetere sempre gli stessi gesti con gli stessi carichi senza
una preparazione fisica di base non costruisce un atleta piu
forte: costruisce un atleta piu fragile.

La sala pesi € il pezzo mancante che trasforma tutto.




La Forza: Il Motore che Rende Possibile Ogni
Performance

La forza & la capacita fisica che sostiene tutte le altre: velocita, potenza, resistenza, agilita, stabilita.

Gli atleti amatoriali, quasi sempre, presentano livelli di forza insufficienti nei distretti chiave. Questo limita:

Velocita Potenza e salto
Cambi di direzione Stabilita articolare
Tecnica sotto fatica Prevenzione degli infortuni

Numerosi studi mostrano che aumentare la forza massima (per esempio tramite squat o esercizi multiarticolari
simili) produce miglioramenti diretti in velocita, salto verticale e capacita di accelerazione.

La forza amplifica tutto cio che lo sport richiede.

Per questo I'allenamento dell'atleta deve basarsi su: esercizi fondamentali, movimenti (non macchine), progressioni
sensate, tecnica solida, volumi adeguati.




La Mobilita: La Qualita
Fisica che Sbloccala
Performance

Se la forza € fondamentale, la mobilita lo & altrettanto. Gran
parte degli atleti ha:

Caviglie poco mobili
Anche rigide

Torace poco estensibile

Tutte limitazioni che: rallentano i movimenti, riducono
efficienza tecnica, aumentano il rischio di compensi e
infortuni.

Quando una articolazione non si muove bene, un'altra deve
compensare, sovraccaricandosi.

Una buona mobilita:

e Migliora la fluidita del gesto
e Permette di esprimere la forza in modo funzionale
e Riduce drasticamente il rischio di infortuni

* Migliora postura e respirazione

E non richiede ore: basta una routine breve, integrata
all'allenamento.




L'Integrazione tra Palestra e Sport: li
Segreto dei Progressi Reali

Molti atleti evitano la palestra per paura di 'affaticarsi troppo'. Ma il problema non ¢é la palestra: € la
mancanza di programmazione.

Integrando correttamente sport + forza si ottiene un atleta piu:

| Forte | Efficiente | Stabile

| Veloce | Esplosivo | Resistente

| Protetto dagli infortuni

Con solo 1-2 sedute a settimana puoi migliorare: performance, controllo tecnico, recupero, prevenzione
infortuni, qualita del movimento.

Allenarti di piu non serve. Allenarti meglio, si.

POWER. PERFORMANCE. INTEGRATION.




Il Mindset: La Parte
dell'Allenamento che
Cambia l'Atleta

La preparazione atletica non costruisce solo muscoli.
Costruisce:

Disciplina

Fiducia

Costanza

Capacita di gestire fatica e stress
Consapevolezza del proprio corpo
Resilienza

Percezione delle proprie possibilita

E una trasformazione fisica e mentale.

Un atleta piu forte € anche un atleta piu sicuro.




Diventare un Atleta Completo: Il Modo
Monkey

Alla Monkey Performance Experience questo approccio € un pilastro. Non alleniamo solo corpi: alleniamo
persone che vogliono diventare atleti a 360°.

Vogliamo che tu possa:

Sentirti forte Muoverti bene Prevenire infortuni

Essere piu performante Vivere il tuo sport con piu serenita e
controllo
E il cuore del nostro percorso Zen Performance:

Unire forza, mobilita, preparazione atletica e lavoro mentale per costruire il tuo 'sé atleta'. In gruppo, con
metodologie solide, divertendoti e migliorando davvero.

E un investimento nella tua performance. Nel tuo corpo. In cid che puoi diventare, passo dopo passo.




