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Un argomento che potrebbe sembrare lontano dalla mente di molti podisti, che pensano di poter
fare a meno di un tonificazione mirata di queste delicati e utili parti del nostro corpo. Un termine
che viene utilizzato molto in palestra soprattutto dalla sfera femminile, meno per quanto
concerne il mondo sportivo maschile. Tutto cio, questa leggenda metropolitana che le donne
hanno piu bisogno della tonificazione GAG (Gambe , Addominali e Glutei) rispetto agli uomini,
deve essere messa da parte per non trovarci noi uomini corridori con gambe poco toniche ,
addominali non funzionali e glutei quasi inesistenti.

Perché svolgere I'attivita di GAG (Gambe Addominali e Glutei ) per gli amanti della corsa?

Prima di arrivare a chiarire I'utilita di questa attivita di tonificazione , e come programmare un
allenamento mirato, vediamo di chiarire alcuni aspetti anatomo/funzionali di questi distretti
muscolari molto importanti del nostro corpo.
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http://it.wikipedia.org/wiki/Corpo_umano
http://it.wikipedia.org/wiki/Arto_inferiore
http://it.wikipedia.org/wiki/Ginocchio
http://it.wikipedia.org/wiki/Piede_%28anatomia%29
http://it.wikipedia.org/wiki/Tibia_%28anatomia%29
http://it.wikipedia.org/wiki/Perone
http://it.wikipedia.org/wiki/Tricipite_della_sura
http://it.wikipedia.org/wiki/Gastrocnemio
http://it.wikipedia.org/wiki/Muscolo_soleo
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http://www.inerboristeria.com/dieta-pancia-piatta.html
images/stories/pdfs/allenamento/Scheda_Esercizi_GAG_-_RunningZen.pdf

