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Personal Trainer Journal 01,08

Eric Franklin, ideatore del
metodo omonimo, ha scritto
questo articolo per PT Journal,
descrivendo gli elementi che
sono alla base del suo approccio
all’'esercizio fisico.

DI ERIC FRANKLIN

o sviluppata il mio metodo — il metodo Fralk-

lin, appunto — 25 anni fa, in sequito all'csser-

vazione che molti allenament! non sono suffi-

clentemente precisi e spesso troppo generaliz-
zatl, cosl difficimente si arrivera a dei miglicramenti rapidi
ed efficienti. Ho notato inoltre che il cruciale aspetio del
personal training che riguarda mente-corpo, non & tenuto
nella giusta considerazione.
Ho decisa cosl di creare un metode che enfatizzi il “wholi-
stic approach” ("whalistic” & gioco di parols che riassume
whole — globale — & olistic; ndr) nell'allenarnento individ-
uale, cloe un unione di corpo, mente e spirito.
"Wholistic” significa prendere in considerazione |'intera
persona che si sta allenando, in tutta la sua interezza,
guindi la sua mente, il suo fisico, Il suo stato emozionale,
Quando si allsna un cliente si affrontano tre aspetti:
= il cliente e la sua abilita/capacita
= |a personale abilita di insegnamento
= le sequenze specifiche degli esercizi che vengo-

no insegnati
L

Per un allenamento di successo tutli guesti tre fattori
devono essere applicati, Gli esercizi corretti ma esequiti
male dal cliente, non portano a nessun reale beneficio.
Per un Personal Trainer non & sufficiente assicurarsi che
l'esercizio e | suol aspetti di base siario corretti, percha
deve anche essere attento alle motivazioni & allo stato
mentale del proprio cliente.
Ricerche hanno mostrate che esercitarsi con immagini
negative o un monologe interno autecrifico, riduce enor-
memente - o addirittura-annulla - | beneficl dell'esercizio;
Se, per esempio, Un cliente pensa che o sia qualvosa di
"sbagliato” nel suo corpo & sl allena mentre ripete a sé
stessu queste Idee negative sta, in realta, eseguendo un
allenarmento mentale negativo. Un'immagine negativa del
proprio.corpo, 'autocritica negativa:e la mancanza di
motlvazioni, risultano fattori pit diffusi di quante le per-
sone pensino. Circa il 60% delle denne in Europa occi-
dentale nen sono soddisfatie del proprio carpo, perché?
Per problemi di carattere psicologico & non reale. | Meto-
do Frankiin aiuta cosi il personal trainer ad individuare
questi problemi & a cambiare il mental training del cliente,






