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vii

PRESENTAZIONE
Assumere Kevin Carr è probabilmente la migliore scelta che io “non abbia mai 
fatto”. Era l’estate del 2010. Kevin Carr era un giovane studente proveniente 
dalla University of Massachusetts. Nicole Rodriquez (il nostro capo allenatore 
in quell’anno) mi raccomandò Kevin e insistette per farlo tornare a lavorare con 
noi l’estate successiva. Le mie uniche parole furono: “È una persona tranquilla”.

Ad essere onesti, non notai Kevin la prima estate ma Nicole continuò a 
parlarmi bene di lui. “Sarà un ottimo elemento”, mi disse. Io mi fido sempre 
del mio staff. Sono loro ad occuparsi del reclutamento perché osservano come 
le persone lavorano quando io non ci sono. (Da notare: questo è veramente 
importante).

Dopo 10 anni, posso tranquillamente affermare che far tornare Kevin Carr 
a lavorare con noi un’altra estate è stata la migliore “non mia decisione” della 
mia carriera. Kevin è attualmente un nostro partner e il vero artefice del pro-
gramma di Certified Functional Strength Coach. È inoltre un elemento vitale 
della nostra società ed uno dei membri chiave per il futuro del Mike Boyle 
Strength and Conditioning.

Penso che il modo migliore per descrivere Kevin sia un allievo ideale. Egli 
incarna il detto “cerca di migliorarti ogni giorno”. Kevin continua semplice-
mente a migliorare come allenatore, scrittore, oratore e imprenditore.

Il più grande complimento che io possa fare ad una persona è “ci sei riu-
scito”. Kevin ci è riuscito. Alcuni potrebbero chiedermi cosa questo significhi. 
Non credo di essere in grado di descriverlo a parole ma mi accorgo di quando 
ciò accade. Ciò in cui Kevin è riuscito comprende le persone, il tempismo, 
l’impegno, l’integrità ed il divertimento.

Egli è un perfetto bilanciamento. Intelligente ma non secchione. Allenato 
ma non ossessionato. Divertente ma non fuori luogo. La verità è che Kevin 
Carr è la persona per cui qualsiasi imprenditore direbbe: “ne vorrei 10 così”. 
Anche se non siete imprenditori, capirete sicuramente cosa intendo dire. Sono 
persone che ti rendono la vita più facile. Le persone che fanno sia le piccole 
che le grandi cose senza bisogno che venga loro chiesto. Le persone che puoi 
indicare agli altri collaboratori come esempi di ciò che vorresti. 

Oh, sì, e ha scritto questo libro. Credetemi: Kevin si è dedicato a questo 
libro come si dedica a qualsiasi cosa faccia. Prendetevi il tempo di leggerlo 
con attenzione. Nei prossimi 10 anni, le persone continueranno a leggere 
questo libro e a parlare di Kevin Carr, ma a quel punto tutti conosceranno il 
suo nome. Continuate a leggere – fidatevi di me. 

Mike Boyle
Fondatore di Mike Boyle Strength and Conditioning
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ix

PREFAZIONE
Sin da quando ho iniziato la mia carriera al Mike Boyle Strenght and Conditio-
ning, ho fatto mia la missione di disseminare la conoscenza dell’allenamento 
funzionale nel mondo. In sintesi, l’allenamento funzionale è un allenamento 
mirato; è un allenamento designato a supportare le richieste giornaliere del 
corpo umano se applicato alla vita di tutti i giorni oppure per garantire al 
corpo le risorse per far fronte agli stimoli a cui è sottoposto negli sport di 
competizione.

Per comprendere l’allenamento funzionale, è prima necessario conoscere 
l’anatomia funzionale. Possedere solide nozioni di anatomia funzionale del 
corpo umano è essenziale per poter pianificare un programma completo di 
allenamento funzionale. Bisogna inoltre considerare che lo studio dell’ana-
tomia sul cadavere non sempre è rappresentativo dell’anatomia funzionale 
del corpo di un soggetto in vita, che si muove in modo dinamico. Il metodo 
con cui si studia l’anatomia umana conta poiché è necessario che rifletta lo 
specifico ambito di applicazione. 

Molti degli approcci tradizionali di allenamento della forza sono basati 
sull’anatomia del cadavere, si focalizzano sulla funzionalità di una singola 
articolazione e gli esercizi implicano l’uso di specifici macchinari che si basano 
sull’anatomia dell’origine ed inserzione del singolo muscolo. L’allenamento 
influenzato da discipline quali il body-building ed il sollevamento pesi è fuor- 
viante per gli atleti poiché questi allenano i muscoli per ottenere ipertrofia ed 
aumento di forza senza però considerare come essi vengono utilizzati nello 
specifico sport. Di contro, l’anatomia funzionale è basata sull’anatomia del 
soggetto vivente e in movimento, e mette in primo piano l’utilizzo di esercizi 
con approcci monolaterali o multilaterali; il fine ultimo è quello di migliorare 
la funzione muscolare applicata allo sport.

Lo scopo di questo libro è fornire una guida per un allenamento del corpo 
umano con un approccio funzionale ed anatomico e che risulti pertanto efficiente 
ed efficace per l’atleta. La nostra speranza è che gli atleti, i coach e gli appas-
sionati di fitness leggano questo libro e, come risultato, abbiano una maggiore 
consapevolezza di come costruire un programma di allenamento funzionale 
per loro stessi e per gli altri. Il testo in ogni capitolo spiega l’anatomia funzio-
nale dell’esercizio mostrata nelle illustrazioni. Le illustrazioni anatomiche che 
accompagnano gli esercizi utilizzano un codice di colori per indicare i muscoli 
ed i legamenti primariamente e secondariamente attivati in ogni esercizio.

Muscoli primari Muscoli secondari
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x PREFAZIONE

Ogni esercizio presente nei Capitoli 2-8 include tre icone che rappresen-
tano i tre piani anatomici di movimento lungo i quali l’esercizio deve essere 
effettuato – frontale, trasversale, o sagittale. Una o più icone possono essere 
colorate se quell’esercizio è effettuato sul piano anatomico corrispondente.

Questo libro si occupa di tutti gli aspetti di un programma completo di 
allenamento funzionale. Si inizia discutendo l’importanza di allenare la mobilità 
articolare e l’impatto che essa ha sulla qualità del movimento, sulla perfor-
mance e sulla riduzione del rischio di infortuni. Successivamente, viene trattato 
l’utilizzo di esercizi preparatori al movimento per migliorare l’efficienza del 
movimento e riscaldare il corpo al fine di renderlo pronto ad attività ad alta 
intensità. Nel Capitolo 4 è trattato il modo di eseguire e programmare esercizi 
pliometrici e con la palla medica per allenare l’atleta a creare ed assorbire la 
forza. Il Capitolo 5 si occupa di come sviluppare la potenza mediante l’uso di 
esercizi come il sollevamento pesi olimpico e gli swing con kettlebell. Nella 
sezione sull’allenamento della forza, vengono trattati tutti i movimenti che 
compongono un programma completo di allenamento, inclusi gli esercizi di 
pull/push per l’arto superiore, gli esercizi per l’arto inferiore con predomi-
nanza motoria di anca/ginocchio e gli esercizi per il core. L’ultimo capitolo 
mostra come mettere insieme tutti gli esercizi proposti nei capitoli precedenti 
per costruire un programma completo di allenamento funzionale al fine di 
ridurre gli infortuni e migliorare la performance di un atleta.
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