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Ciao! qui il tuo coach Carmine:)

In questa breve guida condividero con te
nozioni fondamentali per iniziare e portare
avanti con successo il percorso di
allenamento.

Scegliere diiniziare &€ il primo passo, ma sarai
sempre tu a fare la differenzal

A fine lettura avrai una visione piu chiara e
determinata per raggiungere i tuoi obiettivi e

saprai su quali aspetti concentrarti per

ottenere il massimo dal percorso!

www.carminemennd.com
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INTRODUZIONI:

Qualunque sia il tuo obiettivo e punto di partenzaq, ci
sono aspetti da non dimenticare mai per avere
successo nel tuo percorso di allenamento, che
significa:
e costruire piu risultati fisici e migliori, sia sul piano
estetico sia quello delle proprie abilita
* sentirsi meglio nel proprio corpo,
e costruire piu fiducia in sé,
e alimentare la propria autostima e il proprio
benessere

Per esserti d’aiuto nella maniera piu efficace, ho
riassunto nei 6 capitoli di questa guida preziosi
consigli per seguire con successo il programma di
allenamento.

Potrai consultare questa guida quando vorrai lungo il
tuo percorso, soprattutto se dovessero arrivare

momenti in cui sentirai di aver perso un po' la bussola.

Sei pronta? Iniziamo!
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INDICI

Trova il tuo perchc

Py -



Avere chiaro cioé che vuoi raggiungere con il percorso di

allenamento € importantissimo per essere costanti.

Ci tengo a consigliarti di non ricercare la tua motivazione nel
numero sulla bilanciag, nelle kcal consumate, in uno “sgarro”, nel
numero di kg/cm persi, o cose simili, né esclusivamente nei risultati
fisici.

Focalizzarti troppo su questi aspetti puo portarti fuori strada,
generare inutile frustrazione e demotivazione, per vari motivi!

| numeri indicati da bilancia e smartwatch sono dati parziali,
approssimativi e variabili in base a piu fattori. Se vivi 'allenamento
come un'‘azione correttiva di abitudini non sane o non adeguate
per i tuoi obiettivi/il tuo benessere, non ci sard mai alla base un
sano equilibrio. Infine, cambiamenti fisici visibili e duraturi
richiedono pazienza e costanza a lungo termine.

Prova un approccio diverso sin da subito: raggiungere si la tua
forma fisica ideale, ma anche dedicarti a te e al tuo benessere
quotidiano, alla scoperta e costruzione delle tue potenzialita.
Solo cosi puoi rendere I'allenamento parte del tuo stile di vita e
migliorare con costanzal
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Ecco alcuni esempi:

>rassodare i glutei o definire l'addome, perdere qualche kg
>costruire un fisico definito, armonioso e modellato, un corpo in
cui sentirmi a mio agio

>mettere alla prova la mia costanza e dimostrare a me stessa
che posso dare priorita al mio benessere

>essere piu consapevole del mio corpo, curare la sua salute e
robustezza per la vita di tutti i giorni

Ricordarti dei tuoi obiettivi ti aiutera a tenere alta la motivazione
lungo il percorso. Attenzione peroé: motivazione non significa che
ogni giorno di allenamento avrai voglia di farlo. E' normale infatti
che capitino periodi o giorni in cui la voglia viene un po’ meno.
Avere motivazione significa anche allenare la tua disciplina e forza
di volonta, per poter contare su di te!

Sono certo che ti stupirai di quanta forza hai dentro, di quanto ti
sentirai bene dopo ogni sessione e sono certo che non
rimpiangerai mai un allenamento fatto!!



Cerca di fissare ogni settimana giorni

e orari da dedicare ai workout e sard
piu semplice rispettare 'impegno
(dedicarti a te & un impegno!)

Rendi 'allenamento un momento tuo:
scegli uno spazio adatto, ascolta una
bella canzone prima di iniziare,
indossa un outfit comodo/che ti
piace, non proiettarti sulla fatica ma
focalizzati sulla sensazione di
determinazione, grinta e
soddisfazione per portare a termine
gli esercizi e la sessione! Anche
ripetersi parole specifiche prima e
durante il workout aiuta a trovare
forza e grinta quando stai per
mollare:

‘Questo e il momento in cui creo il
cambiamento”

‘Non mollo, posso farcela!”

Cosi facendo, rilegherai sempre
di piu I'allenamento a
sensazioni di benessere, forza
interiore, piacere ed energia.
Routine e motivazione
continueranno ad intrecciarsi e
alimentarsi a vicenda!

Oltre a questo, per essere
davvero costante hai bisogno
di saper essere flessibile: non
aver paura di riadattare i tuoi
piani!

Potresti trovarti a dover
cambiare orari, a dover optare
per una sessione piu breve, o a
non avere attrezzi con te: la
capacita di riorganizzarti in
modo flessibile, unita alla
determinazione, ti aiuterda
tantissimo!


https://www.123people.it/benessere/fitness/supera-qualsiasi-allenamento-con-questi-mantra-del-trainer/#8_%22Questo_e_il_momento_in_cui_avviene_il_cambiamento%22

ASCOLTAIL TUO CORPO

Ti dird spesso queste parole
durante gli allenamenti, ma cosa
vuol dire veramente "ascoltare il
proprio corpo“? Non € una frase
fatta!l

Per spiegarti che cosa intendo,
inizio dicendoti che non significa
rallentare o mollare appena si
sente un minimo di fatica o ci si
sente stanchi.

E' normale non arrivare agli
allenamenti sempre con l'energia
al top ed € normale faticare
quando ci si allena (fa parte
dell'allenarsi in modo efficace)!

Al tempo stesso, tendiamo per
natura ad evitare la fatica, anche
quando & un mezzo per
raggiungere una situazione che ci
fara stare meglio.

Percio, piuttosto che
assecondare come ci sentiamo,
“ascoltarsi” vuol dire lavorare
sulla consapevolezza del proprio
corpo, del proprio stato fisico e
mentale.

Questo vale anche all'opposto,
ovvero per chi in allenamento &
molto ambizioso e un po’
intransigente con se stesso, e
quindi tende ad esagerare e
andare anche oltre la propria
preparazione attuale, mettendo
a rischio il proprio benessere.
Anche in questo caso e
altrettanto fondamentale
imparare ad ascoltarsi!



I TUO COR

Ecco che cosa vuol dire per me ascoltare il proprio corpo

Mantenere focus e concentrazione: non fare gli esercizi tanto per
farli, ma eseguirli in modo cosciente e consapevole. Nel prossimo
capitolo vedremo consigli specifici per un'esecuzione corretta ed
efficace!

Spingere e dare il proprio massimo, rispettando comunque il
proprio livello di preparazione e le proprie possibilitd fisiche (per
esempio in termini di mobilita articolare, flessibilita, eventuali
condizioni soggettive...), modulando lintensitd e gestendo
I'esecuzione se necessario.

Comprendere le proprie condizioni fisiche e mentali e i propri
livelli di energia. Riconoscere se e quando € preferibile davvero
riposare o rallentare, quando invece non & cosi e quando magari
si puo addirittura fare qualcosa in piu!




ASCOLT WL TUO CORPO

Quando pensi ‘non ce la faccio” durante un workout, o “oggi non ho
voglia di allenarmi”, “mi sento troppo stanca”, impara a capire
quando é effettivamente il caso di:
 modulare l'intensitd, ovvero: mettere in pausa il video per
qualche istante/ridurre il carico o il ritmo con cui svolgi gl
esercizi/eseguirne versioni semplificate o statiche, privilegiando
sempre un’esecuzione corretta e controllata
e optare per una sessione meno intensa o piu breve
e riposare quel giorno ed allenarti I'indomani

Impara a capire quando invece ti senti affaticata e stanca perché ti
stai totalmente proiettando sulla fatica fisica e stai creando delle
“resistenze”. In questi casi e spesso questione di iniziare senza
pensarci troppo e allenarti al tuo meglio. Infatti, quasi sicuramente
riuscirai a completare I'allenamento con ottima intensitd e ne
uscirai soddisfatta di averci provato!

Sapersi ascoltare realmente in allenamento
presuppone quindi tanta consapevolezza, esperienzaq,

onesta con se stessi, giusta disciplina e motivazione

interna



Se sei adll'inizio e tutto questo ti risulta ancora difficile, non preoccuparti!

Inizia a lavorare in quest’ottica sin dai primi allenamenti

Non giudicarti duramente per eventuali momenti di stanchezza o
difficoltd, e accettali come parte del processo! Cerca di mantenere
una mentalita positiva e di gratitudine verso il tuo corpo, focalizzati
sui benefici a lungo termine dell'allenamento anziché sulle difficolta
momentanee.

Sai bene che anche la forza di volonta va allenata e che la resistenza
alla fatica spesso ci fa mollare o andare al risparmio quando
potremmmo non farlo, percié lavoraci su!

Inizia ogni sessione con serenita: il piu delle volte scoprirai quanta
energia avevi dentro e ne uscirai rigenerata!

Costruire un buon rapporto e dialogo col tuo corpo e
la tua mente ti consentira di trovare un approccio
flessibile, equilibrato e al tempo stesso determinato
all'allenamento. Questo significa farne un'abitudine
davvero benefica, soddisfacente e potenziante!



'SECUZIONI-

In ogni lezione sulla piattaforma
ci saro io a guidarti negli esercizi,
e Vittoria e Luisa li svolgeranno
passo passo, dllenandosi con te.

In pid, potrai sempre contare sul
mio supporto e farmi domande,
chiedermi consigli o aggiornarmi
lungo il percorso: saro felice di
sentirti e aiutarti!

Voglio pero indicarti gia qui 5
linee guida per eseguire in modo
corretto, fluido ed efficace gli
esercizi.

Non preoccuparti se inizialmente
avrai qualche difficoltq, fa
proprio parte del percorso!

Col tempo acquisirai via via piu
padronanza del tuo corpo e
familiarita con gli esercizi,
riuscirai a controllare i movimenti
ed interpretare al meglio le
sessioni!

Per iniziare, parti da qui: ricorda
che ogni movimento e

sempre e comunque guidato da
te! Percid, non fare le cose in
modo approssimativo, ma allena
anche la tua concentrazione, il
controllo e la consapevolezza del
tuo corpo in movimento.

Gli allenamenti prenderanno una
svolta e ti daranno ancor piu
soddisfazione!



ESECUZIONI

N°T POSTURA, ASSI E ANGOLI DI LAVORO

Postura e allineamento di arti, articolazioni e segmenti corporei durante
gli esercizi sono fondamentali! Sia per raggiungere i giusti stimolo sia
per salvaguardare ad esempio ginocchia, caviglie, gomiti, spalle,
bacino, tratto cervicale e lombare! Ecco 8 errori comuni da evitare:

Far cadere le ginocchia all'interno - tipico in esercizi come
squat, affondi e simili, ma anche abduzioni, burpees... Se
tendi a far questo errore, per evitarlo e mantenerle allineate
alle caviglie, pud aiutarti pensare al contrario, ovvero di
spingerle verso l'esterno (senza cadere nell'errore opposto)

Iperestendere gomiti o ginocchiaq, cioé estenderli in modo
eccessivo e incontrollato, quasi con un piccolo scatto (ad
esempio i gomiti in risalita da un push-up o le ginocchia
venendo su da uno squat). Controlla il movimento e
I'estensione delle articolazioni

Rivolgere o spostare il capo in direzioni sbagliate e casuali,
per esempio, iperestendere il tratto cervicale in stacco, fly o
rematore..., guardarsi i piedi nel plank... Il consiglio generale
e di mantenere il capo allineato col busto

Perdere la tenuta del core e forzare il tratto lombare,

comune ad esempio nel plank o negli slanci per i glutei in
quadrupedia, ma anche squat, stacchi. Ingaggia sempre
bene 'addome ed evita di iperestendere la zona lombare
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Assumere un atteggiamento cifotico: in alcuni esercizi
di addome, si mantiene o ricerca volontariamente una
flessione della colonna, ma in generale durante
I'allenamento cerca di non ingobbirti e di ingaggiare
anche la parte superiore della schiena per tenerla dritta.

tue articolazioni, anche in base alla tua mobilita. Ad
esempio, posizionare i palmi delle mani sulla stessa linea -
delle spalle nei push-up, incrociare troppo le gambe ;
nell'affondo dietro incrociato, posizionare i piedi troppo

Raggiungere angoli che mettono troppo sotto stress le 5

distanti tra loro nello squat sumo. Durante gli esercizi non
dovresti mai sentire forti sollecitazioni, fastidi o dolori
articolari, e se senti che lo stress a livello di
un'articolazione é intenso o ti limita nel movimento, K}

allora valuta la tua esecuzione, correggila se necessario ﬁ"H

Y

e modula il movimento cosi da renderlo piu sicuro,
agevole e adatto alla tua mobilita.

‘Tagliare™ i movimenti, ovvero svolgere gli esercizi

senza raggiungere gli angoli e assi di lavoro corretti e
piu stimolanti per i tuoi muscoli. Cerca di sfruttare bene il
range di movimento di un esercizio e di raggiungere
anche le posizioni piu faticose!

Fermarsi (troppo a lungo) nelle posizioni dell'esercizio
dove non fai fatica, ovvero dove la tensione muscolare &
minima o nulla. Evitare questo € importante per
raggiungere intensita ed efficacia in generale, ma anche
per sfruttare al meglio il carico che hai a disposizione.




SECUZIONE”

N°2 DISTRIBUZIONE DEL PESO

Distribuire bene il peso sia sulla pianta del piede che tra le due gambe(o
braccia) & fondamentale per un'esecuzione efficace e sicura degli esercizi.

e E' naturale che durante un movimento, il centro di pressione si possa
spostare leggermente lungo il piede per stabilizzare, ma vediamo
alcune indicazioni generiche.

* In generale, in esercizi di piegamento sulle gambe, I'appoggio deve
essere pressoché uniforme sulla pianta, e non sbilanciato sugli
avampiedi. Ad esempio, nello squat o nella risalita del burpees spesso si
fa I'errore di scaricare tutto il peso sull’'avampiede sollevando i talloni.

e In generale, negli esercizi in jump sfrutta bene il piede per le fasi di
spinta ed atterraggio: usa 'avampiede per darti la spinta e, in base
all'esercizio, atterra prima con 'avampiede (esempio: jump squat) o
con il tallone/parte centrale (esempio: balzi in avanti in squat) per
ammortizzare

¢ In esercizi monopodalici come affondi, step up, stacchi mono, non
"aiutarti” troppo con l'altra gamba

e Cerca in generale di non sbilanciarti verso interno o esterno del piede

e Indicazioni specifiche dipendono poi dall'esercizio specifico

N°4 CONTROLLA | MOVIMENTI

Concentrati sui muscoli coinvolti durante I'esercizio e controlla tutte le fasi
del movimento: che si tratti di spostare un peso o una parte del tuo corpo,
non iniziare il movimento di slancio o accelerando in modo incontrollato.
Naturalmente in esercizi esplosivi la rapidita & essenziale, ma sempre ben
controllata. Nella fase finale del movimento, decelera in modo controllato
senza oscillazioni, rimbalzi o compensazioni strane per far fronte allo sforzo.



N°3 TIENI LADDOME

Un core attivo, anche nei movimenti che coinvolgono arti superiori e
inferiori, ti da stabilitd e protegge il tuo tratto lombare.

Importante: tenere 'addome non vuol dire spingere la pancia in
fuori! La sensazione, al contrario, & piuttosto quella di “risucchiare
I'ombelico”. Ti sfinird con i miei “pancia dura!”

Non e pero solo il core a fare la differenza: assicurati anche di tenere
le gambe ben “salde” e non “molli” negli esercizi per la parte alta e
viceversa. Cerca in generale di essere "solida e compatta®
nell'esecuzione di tutti i movimenti, anche negli esercizi composti.

N°5 RESPIRAZIONE

e Larespirazione € molto importante e puo influenzare la tua
prestazione e il tuo comfort in allenamento.

e Cerca di mantenerla regolare e costante, inspirando dal naso ed
espirando dalla bocca, evita di bloccarla o accelerarla troppo.

* In generale, espira nella fase concentrica dell'esercizio (in cui il
muscolo si accorcia sviluppando tensione) ed inspira in quella
eccentrica (dove il muscolo si allunga sviluppando tensione).
Esempio: nello squat la fase concentrica € quella di risalita, nel curl
bicipiti € quella di flessione del braccio.

e In esercizi che richiedono un ritmo piu rapido o sono piu complessi,
non complicarti la vita e focalizzati semplicemente su una
respirazione fluida e naturale.
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I I PS per trovare la voglia di allenarti anche quando ti senti
stanca e rendere meglio nei tuoi allenamenti

N°1 Prenditi cura del tuo sonno: dormire abbastanza e bene &
fondamentale per sentirti riposata e piu energica, e ricorda che non
vale solo per la sera prima dell’allenamento, ma € anche l'abitudine
che conta.

N°2 Cura la tua alimentazione. Anche qui, hon solo il pasto pre-
allenamento! Un’alimentazione curata in generale ti da i giusti livelli di
energiq, ti permette una digestione migliore e un intestino piu in salute!
La condizione intestinale influenza lo stato di energie fisiche e mentali,
ma anche la postura e quindi I'affaticamento di zone sensibili come il
tratto lombare (poi, & chiaro che sulla questione intestinale influiscono
altri fattori oltre alla dieta, come stress e stile di vita).

Un altro consiglio € quello di non far passare né troppe né troppe poche
ore dall’'ultimo pasto prima di allenarti.

N°3 Fai del movimento leggero prima dell'allenamento: negli
allenamenti é gid inclusa una fase iniziale di riscaldamento ma, se lo
volessi, puoi seguire subito prima anche una routine dalla sezione
Warm-up (Riscaldamento) in piattaforma.

N°4 Ascolta una canzone che ami e ti “gasa” prima del workout (ad
esempio, mentre sei di ritorno da lavoro per allenarti o mentre ti cambi
per l'allenamento): ti dard una carica di energia!



N°5 Non pensarci troppo!

A volte € meglio non pensarci troppo, altrimenti inizi a dirti “va be’ dai,
magari faccio qualcosa di pit leggero” oppure “dai faccio domani”. E
un po’ come quando sei al mare, vuoi fare il bagno e 'acqua é
freddina: inizi a bagnare prima i piedi, poi timorosamente immergi un
po’ di piu le gambe, e quando arrivi alle cosce o ancor peggio alla
pancia.. hai sempre meno voglia di tuffarti e cosi finisci per perderti un
bagno magari stupendo! E se invece ti buttassi con un bel tuffo
appena deciso di fare il bagno?

Ecco, prova a fare cosi anche quando devi allenarti ma hai poca
voglia, vedrai quanto in realtd puoi dare e dopo ti sentirai alla grande!

N°6 Fai attenzione a come parli con te stessa. Questo influenza come
arrivi all’allenamento e la tua performance: se ci arriverai scarica e
svogliata oppure vogliosa di completare la sessione dando il tuo
massimo per quel giorno. Insomma, il tuo mindset -ovvero il tuo
atteggiamento mentale- gioca un ruolo fondamentale sia nel breve
che nel lungo periodo, percio non ripeterti continuamente che sei
pigra, stanca o debole, ma cerca di rimanere positiva, serena e
grintosa!

Sperimenta con questi consigli per trovare cio
che piu ti aiuta perché vale davvero la pena di
arrivare ad ogni allenamento con energia!
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benessere, ma & pur sempre un solo pezzo del puzzle!

Curare le tue abitudini fa la differenza: se ti alleni bene e con costanza
ma associ un‘alimentazione sbilanciata (in eccesso o in difetto),
sedentarietq, idratazione carente... sara tutto piu difficile e faticoso.

Percio, ecco 5 consigli basilari:

e Cerca di mantenere uno stile di vita attivo

e Al tempo stesso, dai il giusto riposo curando il sonno e anche le
abitudini generali per non stressare eccessivamente il corpo

e |dratati molto e regolarmente ogni giorno

e Associa un’‘alimentazione equilibrata e di qualita a livello
nutrizionale, che ti appaghi e sia sufficiente e adatta a te come
apporto energetico (I'apporto energetico ottimale dipende da tanti
fattori, come trascorso alimentare e di fithess/sport, percorso di
allenamento attuale, stile di vita, obiettivi)

e Se desideri una guida pratica ad un‘alimentazione piu consapevole

e sanq, ho creato il mio ebook dedicato, dove vediamo aspetti
come macronutrienti, metabolismo, bilancio energetico, esempi
pratici di piatti bilanciati per pasti principali e spuntini

e Cerca sempre un sano equilibrio nelle tue abitudini per costruire
reale benessere e per tenerlo vivo nel lungo periodo!


https://www.carminemenna.it/nutrizione

Per concludere quest'ultimo capitolo: in ogni momento possiamo

scegliere di lavorare sulle nostre abitudini e il nostro mindset, e
I'allenamento & proprio uno dei migliori alleati per farlo.

Ricordati perché vuoi dedicarti all'allenamento e alla cura delle
tue abitudini, accetta la sfida con entusiasmo e datti tempo.

Troverai grandissima soddisfazione nell'aver costruito per scelta
e con dedizione tutti i meravigliosi risultati che, sono certo,
potremo raggiungere insieme!

Ora ti aspetto carica per dare il via agli allenamenti e ricorda che
per ogni domanda, consiglio e feedback man mano, puoi
sempre scrivermi a carmine@cdrminemenna.com

Un abbraccio,
Il tuo coach Carmine


mailto:carmine@carminemenna.com
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