T.N.T. (Tone & Natural Training)

T.N.T. è il nuovo sistema di allenamento che permette di costruire innovative ed efficaci lezioni di ginnastica musicale, personal training e corpo libero utilizzando un kit formato da piccoli attrezzi ginnastici:

· 1 soffice palla gonfiabile in pvc

· 1 disco gonfiabile di 39 cm di diametro in pvc

· 1 basamento per il disco

· 1 set di elastici agganciabili al basamento

· 4 maniglie posizionabili sugli elastici
I principali benefici derivanti dalle lezioni di T.N.T sono:
· Il miglioramento del tono muscolare

· Riduzione dello strato adiposo

· Il miglioramento della postura

· Il miglior funzionamento dell’apparato cardio respiratorio

· Il miglioramento dell’equilibrio e la stabilità

· Il miglioramento della flessibilità

· Il miglioramento delle capacità coordinative
Perché Sì al kit T.N.T. ? 

· Perché con queste attrezzature si eseguono lezioni efficaci, facili e divertenti.

· Perché è costruito con materiali di altissima qualità ad un costo ragionevole.

· Perché è facilmente posizionabile in palestra ed occupa poco spazio, soprattutto nel pratico armadietto disegnato appositamente.

· Perché è facilmente trasportabile

Attrezzi:

Palla

1) Lavoro in compressione






2) Mobilità articolare               (circonduzioni etc.)






3) Stabilizzatore






4) Simulazione sport

Elastico
1) Lavoro in estensione ed in trazione

Disco
1) Parte in stazione eretta


2) Lavoro aerobico + equilibrio


3) Lavoro di tonificazione (statico e dinamico)

                  
4) Parte a terra

5) Utilizzare il disco come fulcro per gli esercizi (naturalmente come fulcro risulta anche sempre instabilizzante)

RACCOMANDAZIONI IMPORTANTI PER LA SICUREZZA

· Al fine di evitare scivolamenti ricordarsi di controllare che la parte puntinata del disco sia a contatto con il suolo (soprattutto durante la fase aerobica)

· Far vedere agli allievi la “non ribaltabilità” del disco
· Quando l’esercizio non necessita del basamento ricordarsi assolutamente di toglierlo.
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Caratteristiche del disco:
L’attrezzo, di 39cm di diametro realizzati in materiale atossico di PVC, smussato ai bordi, con una superficie liscia ed una puntinata sia per un maggiore stimolo dei recettori cutanei, sia per una maggiore aderenza al suolo o con la parte corporea che vi si appoggia.

Tramite un foro posto lateralmente sul bordo, é facilmente gonfiabile.

Si può lavorare indifferentemente con due superfici differenziate, una concava ed una convessa, più o meno instabili, più o meno destabilizzanti.

La validità del disco , sta proprio nella superficie, indipendentemente se liscia o puntinata, che è variabile secondo necessità: compatta e solida se pieno d’aria, morbida e cedente se vuoto d’aria.

Il piano d’appoggio non è mai rigido come una tavola, la forma stessa è un’ampia curva: questo consente un movimento su più assi di rotazione ed una richiesta maggiore di stabilizzazione, contrastando tutti i movimenti corporei.

Le risposte corporee fondamentali sono due: nel primo caso passiva alla mobilizzazione, nel secondo, attiva alla destabilizzazione per ritrovare l’equilibrio. Possiamo dire che possono essere anche miste o complesse, o sia, molteplici, soprattutto quando, raggiunto un alto grado di equilibrio e di forza, gli esercizi vengono intensificati con l’utilizzo di altri attrezzi,cioè palla ed elastici, o effettuati a coppia.

Sistemi elettronici di valutazione della sensibilità propriocettiva e della gestione del disequilibrio
Sistemi stabilometrici

Sono pedane capaci di registrare la proiezione a terra dei micro-movimenti del centro di gravità del soggetto, in stazione eretta, in situazione statica.

 Sono in grado di valutare la gestione delle continue situazioni di disequilibrio che caratterizzano la stazione eretta in appoggio bipodalico o monopodalico

Sistemi elettronici oscillanti (fig 2)

Sono sistemi a punto di appoggio e fulcro fisso e coincidenti. Si tratta di una tavola oscillante (movimento delle altalene dei bambini con fulcro centrale).

 Il livello di instabilità delle tavole oscillanti non può essere gestito dal soggetto e richiede la presenza di mezzi ammortizzanti che allungano la latenza della risposta meccanica.

Sistemi elettronici basculanti (fig 1)

Nei sistemi elettronici basculanti ( movimento del cavallo a dondolo) il punto di appoggio e il centro di rotazione (fulcro) sono mobili e coincidenti.

 Il centro di rotazione è posizionato al di sopra del piano di appoggio. 

Queste caratteristiche rendono controllabile il sistema a qualunque grado di inclinazione in quanto a tutte le inclinazioni la latenza meccanica è ininfluente.

Nei sistemi oscillanti più la tavola s’inclina più il centro dell’articolazione della caviglia tende a disassarsi.

Nei sistemi basculanti (es. cavalo a dondolo),il costante allineamento sulla stessa verticale del fulcro, del punto di appoggio e del centro della caviglia e l’allineabilità a questi tre punti del baricentro del soggetto consente di creare continue situazioni di instabilità controllabile a qualunque inclinazione della tavola.
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Sistemi con un grado di libertà o con tre gradi di libertà

Una superficie rotolante cilindrica ( sistema con un grado di libertà) consente di avere la certezza che il lavoro del soggetto avvenga sul piano prescelto ( frontale, longitudinale,diagonale), e rende misurabile la prova. 

Una superficie rotolante sferica (sistema con tre gradi di libertà) comporta invece un continuo ed involontario cambiamento del piano di lavoro del soggetto rispetto al  piano assegnato, rendendo non valutabile la prova e specifico  il lavoro, in quanto le catene cinetiche più forti tendono a prevalere a scapito di quelle più deboli.

Vantaggi di un sistema con un grado di libertà: 

· I compiti biomeccanicamente confrontabili (piano di lavoro e braccio della forza rimangono costanti).

· Un solo piano di lavoro funziona da concentratore assicurando un’alta frequenza di compiti da gestire nell’unità di tempo.

· Un solo piano di lavoro assicura la massima attivazione dei riflessi spinali a livello del segmento spinale interessato.
· Benefici dell’allenamento dell’equilibrio
L’allenamento con il disco sollecita non solo la mente , ma anche il corpo, contribuendo a mantenere la postura corretta e l’equilibrio. Di seguito possiamo elencare alcuni benefici nell’allenamento dell’equilibrio:

· L’allenamento dell’equilibrio migliorerà la coordinazione(maggiore efficienza e sicurezza nell’esecuzione dei movimenti)

· L’allenamento dell’equilibrio ha molteplici applicazioni, dalla riabilitazione e dalle esigenze quotidiane di movimento, fino al miglioramento del movimento funzionale e delle prestazione sportive.

· L’allenamento dell’equilibrio sviluppa il sistema di feedback sensoriale e lo mantiene preciso e ben funzionante. Questo si traduce in un allenamento neuromuscolare che migliora ed incrementa l’efficienza del movimento, indipendentemente dall’attività.

· L’allenamento dell’equilibrio su una superficie come il disco, richiede uno sforzo armonico ai muscoli, che evidenzierà una postura migliore in esperienze di movimento funzionale. Nella vita quotidiana infatti siamo chiamati ad isolare la muscolatura. Al contrario, l’allenamento dell’equilibrio chiama in causa forze di movimento, di stabilizzazione e di contro-bilanciamento che riproducono molto da vicino le attività e le mansioni della vita quotidiana

· L’allenamento dell’equilibrio aiuterà a sviluppare l’equilibrio e la forza stabilizzatrice che comportano una migliore resistenza posturale.
ESEMPI DI LEZIONE
TONE

· Riscaldamento

· Tonificazione a terra ed in piedi

· Defaticamento o Cool down

· Streching
FAT BURN

· Riscaldamento

· Fase aerobica

· Tonificazione

· Cool down

· Streching
INTERVAL

· Riscaldamento

· Cardio

· Tone

· Cardio

· Tone

· Cool down

· Streching
FLESSIBILITA’ E POSTURA ( new age style)

· Riscaldamento

· Esercizi di flessibilità tono e postura

· Streching
STRUTTURA DELLA LEZIONE
Nella lezione di T.N.T. sono distinguibili alcune fasi:

· Riscaldamento

· Fase aerobica

· Defaticamento

· Tonificazione

· Stretching
MUSICA 
Per quanto riguarda il TNT il range di velocità consigliata è la seguente:

· per la fase aerobica

120 -125

Il canone a cui non si può rinunciare per nessun motivo al mondo è la sicurezza perciò è fondamentale osservare l’esecuzione dell’esercizio e/o della routine per vedere se anche “solo” l’ultimo arrivato  sta correndo dei rischi!!!




































































































