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l_Jna huova vita
In 8 settimane

Perdereun chilodigrasso asettimana, ritrovare un fisico
asciutto, muscoloso, coordinato e flessibile. E quanto promette

Fabio Inka conilmetodo Impacto T raining, un allenamento
bodyweight all’aria aperta, salutare e anche divertente
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abio @ modesto. Dice di non avere inventato nulla.
Liattivith all’aria aperta esiste da sempre, 'HIIT

si studia dagli anni ‘80, gli esercizi che fa eseguire
nei suoi allenamenti sono quelli classiei, i prineipi
di una corretta alimentazione pure. E vero, ma ha un grande
merito, & riuscito a mixare tutti questi concetti mettendo a
punto un metodo che ha due doti principali: & coinvolgente
ed efficace. Ci spiega tutto lui stesso,

In gruppo, all'aria aperta

Il concetto di base del mio metodo Impacto Training e
Pallenamento di gruppo all'aria aperta. I basato sulla mia
tesi di laurea sul tema dell’allenamento HIIT, sistema molto
versatile che propongo in una versione per lo pitt a corpo liberg,
completata da aleuni esercizi con dei piceoli atirezzi. Il mio
allenamento doveva essere anche efficace e divertente, requisili
essenziali per la motivazione e la costanza,

Pot ho cercato di eliminare tutte le cose che in palestra possono
infastidire: il luoge chiuso, la musiea, il tornells, Paria

viziata. Infine ho curato anche Faspetto economico, evitando il
pagamento anticipato. Proponge det pacchetti a consumao, e se
non I sfrutti puoi essere rimborsato. Questo perché voglio solo
persone che st allenano e che siano motivate, concentrate sugli
obiettivi e sui risultati e soprattutto che vengano ad allenarsi
perché hanno voglia e si divertano,

Come funziona un allenamento

Per seguire un mio allenamento non serve un'attrezzatura
particolare, devi solo portare una bottiglia dacqua e un
tappetino. Si inizia con una fase di riscaldamento, una decina
di minuti, e poi si parte con gli esercizi, pensati per far lavorare
tutto il corpo, svolti in un'attivita mista aerobico-anaerobico
HIIT, con intensitd variabile,

Per non essere ripetitivo non faceio mai un allenamento uguale
all'altro, ed & molto vario anche all’interno della sessione stessa,
che movimento cambiando Uintensita, eloé i tempi di lavoro e
di recupero. Per esempio of sono sedute 30-10, cioé 50 secondi

e e e R
Che cos’e Impacto Training

L 'Impacta Training & un allenameanto difitness all'aperto, una
palestra open air attiva tutte 'anno, anche d'inverno.
Attualmentesone in programmea a Boma 41 [ezion a settimana
conaltre 2,500 allievi, ma cisono appuntamenti anche a
Milano, Menezia, Palermo e Firenze. Le informazioni sitrovano
mInstagram e Facebook come “Impacto Training, il canale
Youtube sl chiama "Fabioimpactotraining®,
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Percheé e efficace

Impacte Training funziona perche & un allenamento ad alta intensita
che accelera il metabolismo e consente di consumare grassi.

Miglioralaforza e |'efficienza muscolare senza gonfiare i muscoli;
aumenta coerdinazione, equilibrio e flessibilita.

di lavoro e 10 di recupero, oppure 45-15, cambiando sempre
esercizio dopo ogni pausa; cosi riusciame a fare fino a 20-30
esercizi a ogni appuntamento.

Ovviamente guando ci sono molte persone non ¢f pud essere lo
stesso livello di intensita, quindi sono predisposte due versioni
di agni esercizio, una completa e una semplificata, in genere
senza saltello. Insomma non devi essere allenato per iniziare con
P'Impacto Training, puoi venire anche se &@ molto tempo che non t
alleni o hai dei problemi alle articolazioni, L'allenamento HIIT
per essere efficace non dovrebbe superare { 40 minuti, guindi

gli ultimi 10 minuti sono dedicati alla fase di rilassamento, con
esercizi di stretehing. E cosi si arriva a un'ora.

Il metodo niente scuse

Per il sito (www.impactotraining.com) e per il libro ho studiato
invece un allenamento pii semplice, senza attrezzi, dedicato

a chi non ha spazio dove farlo e poco tempo. Ho cercato di
eliminare tutte le scuse che negli anni di lavaro come personal
trainer mi hanno raccontato per evitare il lavoro della palestra.
In genere pot sono sempre le stesse. Non ho tempo: il mio
allenamento dura solo 20 minuli; non ho spazio: st fa all'aperto;
non ho gli attrezzi: st fa a corpo Iibero.

Miglioramenti veloci

Grazie a questo sisterma ho persone che mi seguono da tanti
anni, dalle prime lezioni che ho tenuto al parco pitt di nove

anni fa. Oggi ho un buon seguito, ho una buona capactia di
convincimento e cerco di fare delle lezioni divertenii. Ma

il segreto dell Impacto Training é Vefficacia, la cosa pit
impartante per la motivazione infatti & riconoscere det risultati.
Il momento pity difficile é quello iniziale, ma se riesco a far
venire una persona a 4-5 allenamenti sono sicuro che poi
continuerd, perché bastano questi pochi giorni per sentire {
miglioramenti. Dopo 10-15 sedute inizi a vedere gli effetti sul
corpa, e dopo & settimane o2 la vera svolta, anche gii altri si
accorgono che sei una persona diversa. E quando succede questo
il morale é alle steile,

Aleuni pensano che uno nasca fortunato, in realta oftenere

un bel fisico & alla portata di tutti, La famosa frase: “Tu non
metteral mai su massa muscolare perché non sei predisposto”,
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giovane e brillante trainer. Valentina (avvocato), si occupa

delle guestioni amministrative.




Una lezione d’Impacto Training

Segui queste indicazioni di Fabio Inka. Lallenamento & formato da un circuito di 6 esercizi che va ripetuto
dalle 3 alle 5 volte. Ogni esercizio dura 30 secondi con 10 secondi di recupero tra uno e l'altro.

1 LUNGE TWIST

tuscoli interessati: guadricipiti, glutei, dorsali, addominali

COSAFARE

1/ In piedi, divarica le gambe alla larghezza delle spalle

2/ Impugna un asciugamano e distendi le braccia verso l'alto
3/ Fai un passo affondo in avanti con la gamba sinistra e subito
dopo fai una torsione del busto in direzione della gamba
ginistra

4/ Torna in posizione di partenza & ripeti il movimento con
l'altra gamba

5/ Inspira mentre scendi ad espira quando ruoti il busta

SUGGERIMENTI

/ Tieni le braccia sempre tese & l'asciugamano sempre in
tensione

/ Tieni la schiena dritta, il petto in fuori, I'addome sempre attivo.
{ Appogaia il piede davanti con tutta la pianta; quello dietro
solo conla punta

{ Scendi piano controllanda il movimento

/| peso del corpo & sultallone della gamba avanti, il ginocehio
non supera la linea del piede.

2 PARALLELDIPS

Muscoli interessati: tricipiti, deltoidi, pettorali

COSA FARE

1/ Utilizza due sedie o due robusti sgabelli per l'esecuzione dell'esercizio
2/ Posizionati tra le due sedie, appoggia le mani al centro

3/ Stacca i piedi da terra, portando le gambe flesse dietro & mantienile
braccia distese

4/ Piega le ginocchia e incrocia i talloni all'indietro. Da qui inspirando
scendi controllate eseguendo un piegamento delle braccia senza toccare
con le ginocchia aterra

5/ Ora espirando distendi le braccia e torna nella posizione di partenza

SUGGERIMENTI

£ Mon ascillare con le gambe, attiva gli addominali
/ Rimani dritto con la schiena

{ Mon aprire i gomiti

/ Mon incassare la testa tra le spalle
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3 BULGARIAN SPLIT SQUAT

Muscoli interessati: quadricipiti, glute

COSAFARE

1/ Stando in piedi, appoggia il dorso del piede destro su un rialzo di
almeno 45 cm

2/ Fai un passo lungo in avanti con la gamba sinistra

3/ Scendi verticalmente fino a stiorare terra con il ginocchio destro
4/ Risali e ripeti sempre con la stessa gamba per 30 secondi

5/ Recupera 10 secondi e ripeti tutto can l'alira gamba

SUGGERIMENTI

/ Mantieni una distanza che ti permetta di scendere senza superare la
linea del piede con il gingcchio

/ Tienila schiena dritta, I'addome in tensione, il busto leggermente
preiettato in avanti

/ Coordina il movimeanto degli arti superiori (braccio opposto alla gamba)



CONSIGLI
Riscaldamento: Effettua sempre il

riscaldamento all'inizio deliallenamenta allenamento

/ Principlante: tutto cid che per te significa
abbastanza intenso
/ Intermedio: futto cit che perte significa

Stretching: Effetiua sempre lo stratching alla
fine dell'allenamento
infensa

Scegli I'intensita in base al tuo livello di

Qual & il mio livello?

/ Principiante: chi non si allena da 3 mesi o pil)
{ Intermedio; chi svolge regolarmente attivita
fisica da oltre 3 mesi (almeno 4/5 volte a
settimana)

{/ Avanzato: chisvolge altivita da oltre 12 mesi

/ Avanzato: {utto cit che per te significamolto | 5 volte a settimana

intenso

4 ARCHERPUSHUP

Muscoli interessati: deltoidi, pettorali

COSA FARE

1/ Con la pancia rivolta verso terra, parti dalla posizione di
plank alto, |l braccio destro & sotto la linea della spalla e I'altro
& disteso laleralmente con la mano rivolta verso 'esterna

2/ Effettua un piegamento dove: il braccio distesa & di
supporto

3/ Risollevati ed effettua un altro piegamento portando il peso
del corpa dall'alira parte

SUGGERIMENTI

/ Tieni la testa rivalta verso il braccio disteso
/ Mon inarcare la schiena

/ Mantieni l'addome sempre attiva

5 REVERSE CRUNCH SQUEEZE

Muscoli interessati: addutior, addominali

COSA FARE

1/ Da seduto, togli le scarpe @ metti le suole a contatto

2/ Stringile tra le ginocchia, mantenendo una tensione costante verso
l'interno

3/ Stendi la schiena a terra e porta le ginocchia flasse versa il petio
sollevando il bacino

4/ Tienile braccia distese lungo i fianchi, il capo sollevato e lo sguardo
rivalio verso I'alto

SUGGERIMENTI

/ Stringi sempre e ginocchia

/ Mantieni I'angolo delle gambe invariato, non stendere e ginocchia
quando vanno verso il petto

/ Mon estendere troppo il colla in avanti, e appoggia l2 testa a terra se
senti tensione sul collo

/ Srotola il bacino a terra, non shattere la schiena

6 SLIDING TOWEL ABS

Muscoll interessati: addominali

COSA FARE

1/ Prendi un asciugamano e vai su una superficie che ti permetta di
scivolare

2/Valin posizicne di plank alto, con le braceia distese, il corpa sollevato
can latesta, le spalle & il bacing in linea, le ginocchia tese

3/ Appoggia le punte dei piedi su un asciugamano

4/ Esegui uno scivolamento in avanti espirando flettendo e ginocchia
varsa il petto

5/ Torna nella posizions iniziale e ripeti

SUGGERIMENTI

/ Eseguilo scivalamento in avanti mantenendo il controllo dell'addome
/ Mantieni sempre le braccia tese, non inarcare la schiena e stendi
bere le ginocchia

/ Porta le ginocchia fino al'altezza del petto, non olire
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