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Brooklyn Fitboxing, il boom dell'allenamento che arriva dalla Spagna: «47
minuti di box e fitness. C

Inventato da Juan Pablo Nebrera nel 2014, 300 club nel mondo e 20 (in crescita) gia

da noi. Giuseppe Aluigi, il country manager italiano: «Niente lezioni virtuali, gli
istruttori ti seguono e ti correggono. Sensori nei sacchi (e sincronia con la musica),

cosi misuriamo i progressi» Non fermarsi mai. E divertirsi. Arriva dalla Spagna
Brooklyn Fitboxing, un nuovo modello di fitness che in soli 47 minuti di allenamento |
promette di fare il pieno di energia, buon umore e benessere psicofisico. Nato nel
2014 a Madrid, Brooklyn Fitboxing & diventato un vero trend lo scorso anno, con

una crescita importante in Italia. Ad oggi & presente con 20 club e per il 20251 &=
‘obbiettivo e di raggiungere 30 centri nel nostro Paese e oltre 300 nel mondo. Cosa rende Brooklyn Fitboxing diverso?
«Nel 2014 Juan Pablo Nebrera, founder e inventore, decide di unire due realta in apparenza lontane spiega al Corriere
Gabriele Aluigi, country manager ltalia di Brooklyn Fitboxing : la box, pensata per un target prettamente maschile e le
palestre di fitness rivolte a un mercato femminile. In uno dei suoi club in Spagna Nebrera mixa |’estetica, |"accoglienza
e I’attenzione per i dettagli dei centri fitness a un’offerta di allenamento intenso, con veri sacchi da box, ma senza
contatto interpersonale. Gli iscritti in quel club triplicano in pochi mesi e lo stesso modello viene riprodotto in altri
centri. In appena 5 anni solo in Spagna le sedi di Brooklyn Fitboxing diventano 150. E nel 2016 in Italia apre il primo
centro a Genova. Il tipo di allenamento offerto & il vero fulcro dell’esperienza e ha un numero davvero preciso, perché
proprio 47 minuti? «Sono due i motivi prosegue Aluigi : 47 minuti & la somma dei tempi tra i colpi al sacco, gli
esercizi a corpo libero con pesi, e di riposo attivo tra un momento e I’altro. Un allenamento total body, che si basa sul
metodo HIIT (High Intensity Interval Training) e che € stato pensato con una durata di circa tre quarti d’ora, quando si
raggiunge il picco massimo di intensita metabolica. L"altro motivo & pil legato alle abitudini. | nostri centri si trovano
in contesti urbani molto densi, ci troviamo dove le persone vivono o lavorano. In questo modo in un’ora fanno un
allenamento completo senza togliere tempo al resto». Un allenamento intenso di 8 round, ma modulabile. «Anche chi
viene per la prima volta puo fare un allenamento dall’inizio alla fine. Le nostre classi sono di 24 persone al massimo
con un trainer certificato che non & coinvolto direttamente nell’esecuzione. Gli istruttori non fanno 47 minuti al sacco,
ma aiutano a correggere, a modulare e adattare gli esercizi che vengono fatti. La modulazione in particolare &
importante, soprattutto le prime volte. Per questo motivo non facciamo lezioni virtuali, siamo attenti che ci siano dei
controlli nella sessione. E assicuriamo che i nuovi arrivati si sentano seguiti e coccolati». Un allenamento che aumenta
la resistenza cardiovascolare, concentrazione, rafforzamento muscolare, elasticita e riduce ansia e stress. Da poter
usare anche come preparazione per altri sport? «Qualsiasi allenamento total body ad alta intensita cavalca il
condizionamento fisico (forza e condizionamento), in questo caso si ottiene grazie a un elevato sforzo coordinativo,
che serve per continuare ad alternare colpi al sacco con la musica ad altri esercizi. Questo porta al cosiddetto general
conditioning che & un’ottima base per esprimersi al meglio in qualsiasi altra attivita». Da uno studio recente
supportato dai National Institutes of Health (Nih), le donne avrebbero benefici maggiori rispetto agli uomini dalla
pratica regolare di attivita fisica. «Lascio questo agli scienziati del movimento ma possiamo dire che la percentuale di
persone che si allenano da noi & al 70% femminile e il restante maschile. Un ambiente dove le donne possono allenarsi
realmente, con un’offerta che si distingue dalla maggior parte degli altri centri fitness, con una risposta piu
professionale e non troppo lontana dall’"ambiente dalla box». Da Brooklin Fitboxing si ottiene anche un punteggio
guando ci si allena. «l sacchi usati da box hanno una tecnologia brevettata che calcola non solo la potenza del colpo al
sacco, ma anche la capacita di essere in sincronia con la musica. Alla fine della sessione, tramite app, si puo vedere
guanto si @ performato creando un punteggio energy. Un"aggiunta all’allenamento che unisce due aspetti:
gamification e fun. Un modo per tracciare i tuoi progressi e sfidarti a fare meglio. L’app ti permette inoltre di
confrontare i tuoi risultati con chi ha seguito la tua stessa lezione, un’altra classe o anche e a livello globale». Altra
particolarita e I'allenamento che cambia ogni 15 giorni, con esercizi sempre nuovi. Come mai? «Anche in questo caso
c’e una strategia precisa ed e che la palestra venga davvero frequentata. In media chi si iscrive usa appena il 30% del
proprio abbonamento. Un tasso di fidelizzazione bassissimo. In Brooklyn la media & tra il 60-70%. Noi vogliamo che |
“abbonamento venga usato, per questo non € aperto, ma va a sessioni che stimolano chi compra a farle davvero. Il
cambio degli esercizi, oltre a dare al corpo nuovi stimoli e nuove sfide, spinge le persone a frequentare e a fare di piu. |
nostri centri hanno inoltre spazi di 200mq circa con 150-300 iscritti. Questo permette che si crei un legame molto
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intenso con la community che si allena insieme e fa gruppo. Portare energia tramite |'allenamento aiuta a far allenare
veramente le persone». A questo proposito, € possibile trasformare I"allenamento in energia vera e propria? «Al
momento siamo ancora molto lontani dalla possibilita di trasformare |’energia al sacco in energia pulita facciamo pero
una cosa diversa. Hit4change ¢ la fondazione di Brooklyn Fitboxing impegnata nel sostegno a progetti solidali. Ogni
anno, |"azienda devolve I'uno per cento delle entrate globali a iniziative solidali ed € la community ad essere coinvolta
nella scelta dei progetti, divisi in quattro grandi categorie: infanzia, foreste, oceani, salute. Come detto prima, grazie al
sistema di sensori sui sacchi da box ogni atleta produce punti energy, che puo poi scegliere di destinare a una tra le
attivita solidali scelte dal club. Tra le Ong italiane, una in particolare € vicina ai nostri pensieri ed € Dottor Sorriso.
Attivamente facciamo poi dei momenti di aiuto locali. Tra le belle iniziative recenti abbiamo organizzato un’uscita di
quasi 200 fitboxer da PizzAut (la prima pizzeria gestita interamente da ragazzi autistici, ndr ) a Milano». Cosa
penserebbe Gabriele Aluigi se entrasse per la prima volta in un centro Brooklyn Fitboxing? «Finalmente un luogo bello
dove allenarmi, ma soprattutto divertirmi».
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