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Brooklyn Fitboxing, l’allenamento

completo che unisce alta intensità e

divertimento

La Brooklyn Fitboxing è un percorso di fitness che alterna colpi al sacco a ritmo di musica e round di esercizi funzionali per stimolare il

metabolismo in modo efficace

di Sara Canali

4 marzo 2024

Divertimento sì, ma anche sfida, ritmo e sadrenalina. Questa la promessa di Brooklyn Fitboxing che propone

sessioni di allenamento complete che prevedono l’alternanza di colpi al sacco a ritmo di musica e round di

esercizi funzionali per stimolare il metabolismo in modo efficace.

Lo abbiamo provato in prima persona nella sede di Milano di via Farini e ce ne siamo innamorati nonostante, lo

ammettiamo, la fatica sia stata nostra compagna, insieme alla soddisfazione di essere riusciti a portare a termine

tutta la sessione (che dura ben 47 minuti). In primis perché davvero, tirare pugni e calci a un sacco è estremamente

liberatorio, poi perché, non avendo un momento di stop, non si fa in tempo ad annoiarsi e infine, ma non ultimo, per

il fatto che si crea una vera e propria community.

La sala dove ci si allena è una sorta di boutique di circa 200 metri quadri, con le vetrate che affacciano direttamente

sulla strada e due file parallele di sacchi che possono ospitare fino a 24 partecipanti per ogni lezione. In fondo alla

sala, un grande schermo dove i trainer Brooklyn Fitboxing mostrano le challenge che variano ogni 15 giorni.

In che cosa consiste l’allenamento Brooklyn Fitboxing

La prenotazione del proprio turno avviene via app dove sono presenti numerosi slot di orari nelle diversi sedi presenti

in città. Al nostro arrivo l’istruttore ci ha consegnato dei guantoni e le fasce con cui ci ha insegnato a

proteggere nocche e polsi. È un passaggio molto importante questo, una sorta di rituale che fa entrare
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Per allenarsi a casa è meglio la cyclette, il tapis

roulant o l'ellittica?

di Marco Trabucchi

La palla medica renderà il tuo allenamento molto

più divertente, finalmente

di Marco Trabucchi

mentalmente e fisicamente all’interno del momento di lavoro che da lì a poco avrà inizio.

Feli Markous

L’allenamento proposto da Brooklyn Fitboxing si basa sul metodo HIIT e il concetto alla base è quello di non

fermarsi mai, intervallando tecniche di boxe, thai boxe e kickboxing, con esercizi mirati al potenziamento

muscolare. Come se non bastasse, una tecnologia brevettata inserita nei sacchi da boxe consente ad ogni fitboxer

di monitorare in tempo reale le proprie performance personali. Questa tecnologia, attraverso un sistema di luci e

sensori, è in grado di valutare se l’atleta ha compiuto il giusto movimento.

In questo modo è possibile anche vedere, sul grande schermo

centrale del centro, la propria prestazione in confronto con

quella degli altri. i dati raccolti dai sensori posti nei sacchi sono

mostrati nell’app che raccoglie così le proprie prestazioni in una

sorta di database. Questo, in un certo senso, stimola la sana

competizione verso sé stessi e gli altri che ti fa dare qualcosa in più

anche quando pensi di non avere più energie. Insomma, un vero e

proprio mondo che si apre ogni volta che si entra in uno dei numerosi

centri Brooklyn Fitboxing, nonché nella app ufficiale.

Brooklyn Fitboxing è anche una grande community

Ogni allenamento segue una routine di esercizi che varia ogni 15 giorni per rendere l’allenamento sempre nuovo. Lo

schema di costruzione del training è sempre lo stesso e prevede una prima parte di riscaldamento di circa 10

fondamentale per riscaldare tutto il corpo e prepararlo allo sforzo. Allo stesso modo, gli ultimi 5 minuti sono dedicati

al defaticamento e allo stretching.

I 32 minuti centrali invece sono un interval training intensivo. In questa fase si alternano 2 minuti in cui si

lavora al sacco a 2 minuti di recupero attivo con esercizi funzionali a corpo libero o con l’utilizzo di piccoli attrezzi.

Ci sono diverse combinazioni di calci e pugni da tirare al sacco, da memorizzare e da ripetere per ogni segmento di

allenamento. Alla fine di ogni round, lo schermo del club mostra il ranking della sessione e alterna questi momenti

con degli esercizi di HIIT e potenziamento.
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