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La preparazione atletica di un triatleta è fondamentale: allenare 
in modo specifico e combinato ciascuna delle tre discipline è la 
chiave per ottenere il giusto equilibrio e performance vincenti. 
Per svolgere allenamenti mirati come quelli di Vincent Luis, 
Technogym ha creato Skillbike, l’unica stationary cycle con un 
vero cambio che ti permette di vivere le emozioni e le sfide del 
ciclismo outdoor. 

Skillbike è dotata di alcune caratteristiche esclusive progettate 
per la preparazione atletica e il miglioramento delle proprie 
performance. Grazie a Real Gear Shift, potrai passare da 
allenamenti basati sulla potenza a simulazioni in salita, 
aumentando forza e resistenza e massimizzando la tua 
efficienza in maniera nuova e coinvolgente: un vero e proprio 
alleato naturale che ti permetterà di affrontare anche le salite 
più impegnative.
Raggiungi nuove vette: che tu voglia allenarti su una 
determinata distanza o altezza o che desideri semplicemente 
effettuare un nuovo percorso, sali in sella e parti con Skillbike. 
Puoi scegliere percorsi preinstallati o importare i tuoi preferiti 
da Strava. 
E il tutto, con i dati a portata di mano: la console integrata 
LCD a colori permette di visualizzare tutti i dati necessari per 
monitorare la tua pedalata in tempo reale. 
Skillbike ti offre la libertà di scegliere esercizi mirati e 
allenamenti adeguati ai tuoi obiettivi. Puoi scegliere il tuo 
allenamento personalizzato per migliorare le qualità atletiche 
richieste nel ciclismo.

Vincent Luis
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Destrezza  
ed eleganza

Corpo e mente, questo il binomio vincente di Kazuyasu Minobe, 
schermidore giapponese, che racconta il suo viaggio dalle 
montagne giapponesi alla pedana olimpica.
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“La scherma è uno sport unico, particolare. È 
diverso da tutti gli altri. Tradurre l’allenamento in un 
assalto, in un incontro, è difficile e richiede una 
grande cura del dettaglio. Durante ogni singola se-
duta io voglio concentrarmi sulle sensazioni del 
mio corpo, voglio ascoltarlo ed esserne cosciente 
fino in fondo. Voglio sentire la voce del mio corpo. È 
il corpo a parlarmi e a definire la rotta di ogni mio 
gesto. Il dialogo con lui è alla base del mio mindset”. 
La calma zen di Kazuyasu Minobe si adagia nella 
stanza, ovattandola, e trascinando ogni persona 
presente in un mondo parallelo e antico, in cui il 
corpo ha una voce e la coscienza respira. Il giappo-
nese, classe 1987, ha la capacità innata di condivi-
dere la propria visione delle cose con la forza di chi 
guarda lontano e la leggerezza di chi si muove in 
punta di piedi. 

Una storia, la sua, iniziata correndo sulle 
montagne giapponesi, per sfogare quell’energia 
profonda che sentiva battere dentro, e che grazie 
all’intuizione del padre lo ha portato dal tatami alla 
pedana: “Quand’ero un bambino ho iniziato con il 
karatè. Mi ricordo che alla scuola primaria distribu-
ivano questi volantini per iscriversi e non me lo 
sono fatto dire due volte. Ero sempre in movimento, 
non stavo mai fermo. Sono cresciuto a Echizen, una 
città nella prefettura di Fukui, e tutta la regione è 
circondata dal verde e dalle montagne: passavo le 
mie giornate a correre su e giù dai sentieri. Poi, un 
giorno, mio padre mi ha spinto a provare la scher-
ma e mi sono innamorato all’istante. Dal quel mo-
mento in avanti non sono più riuscito a pensare a 
nient’altro”. 

Un pensiero fisso, una parte integrante della 
vita e dell’anima di Minobe, che ha abbracciato la 
scherma come espressione del proprio io, in un 
rapporto tra mente e corpo che non conosce solu-
zione di continuità e che lo rende un tutt’uno con lo 
sport: “La scherma è un percorso, è un viaggio. La 
persona e l’atleta che vivono dentro di me sono in 

Kazuyasu Minobe 

comunione perfetta, sono la stessa cosa. Condivi-
dono questa strada. Io non sono i miei risultati, non 
sono le mie vittorie o le mie sconfitte; però lo sport 
è una forma d’espressione, e mi aiuta a portare alla 
luce quello che sento dentro. Più riesco ad avere 
padronanza della scherma e più ho padronanza an-
che di Kazuyasu Minobe come essere umano”. 

La grande visione lo accompagna, celebran-
do l’unione con il suo Paese, con la sua squadra e 
con un’edizione dei Giochi che per il popolo giap-
ponese ha avuto un sapore speciale. Dopo la prima 
assegnazione, cancellata dalla Seconda Guerra 
Mondiale e rimandata al 1964, ecco che le Olimpia-
di a Tokyo hanno dovuto affrontare le difficoltà della 
pandemia, dando a Kazuyasu un ulteriore motivo 
per pensare in grande: “Il mio sogno più grande è 
diventare il miglior schermidore della storia, e 
quando penso ai Giochi Olimpici di Tokyo 2020, ap-
pena chiudo gli occhi, vedo me e la mia squadra sul 
gradino più alto del podio. Lo so, è molto da chiede-
re, ma credo davvero di poter raggiungere le vette 
più alte”. E ci è riuscito, vincendo l’oro proprio nelle 
Olimpiadi a casa sua e con il suo Team insieme a lui 
sul podio più alto. “Avere ospitato le Olimpiadi ha 
dato un significato ancora più grande a questo 
evento, e l’espressione della squadra, che rappre-
senta una nazione, è un messaggio forte. Sono l’ap-
puntamento più importante in assoluto, e sono tal-
mente rilevanti nella nostra cultura che non fa 
differenza se le vivi come atleta o solo come spetta-
tore. È il massimo comunque. Vincerle è un passag-
gio obbligato della strada per la grandezza. E da 
quando abbiamo dovuto fronteggiare anche la pan-
demia, si è aggiunto il desiderio di fare qualcosa di 
speciale anche per ridare energia al Mondo”. 
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È IL CORPO 
A PARLARMI 
E A DEFINIRE 
LA ROTTA DI OGNI 
MIO GESTO.
Kazuyasu Minobe
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L’obiettivo di Kazuyasu Minobe, spadista giapponese vincitore 
di 2 titoli Men’s Épée ai campionati mondiali di scherma, è 
quello di trasformare l’allenamento quotidiano in un vero e 
proprio assalto che gli permetta di battere l’avversario durante 
le gare. 
Il tutto, attraverso una preparazione atletica studiata fino ai 
minimi dettagli, che lo aiuti a concentrarsi sulle sensazioni del 
suo corpo e controllare ogni suo gesto. 
Per i suoi allenamenti quotidiani, Kazuyasu Minobe sceglie 
Kinesis One.

Kinesis One offre tutti i vantaggi della linea Kinesis in un 
unico modulo autoportante con un costo contenuto, ingombro 
limitato e pacchi peso nascosti alla vista. Grazie alla resistenza 
sviluppata sui tre piani di movimento, rappresenta anche la 
soluzione ideale per la riabilitazione funzionale e il personal 
training.
Crea uno spazio funzionale davvero coinvolgente: questo 
attrezzo salvaspazio può essere posizionato in modo ottimale 
in tutti gli spazi per l’allenamento. Kinesis One ti permette 
di esplorare in modo totalmente libero una vasta gamma di 
movimenti naturali per migliorare le abilità funzionali nella vita 
di tutti i giorni.
Grazie al doppio pacco pesi, ogni cavo controlla un livello di 
resistenza singolo e indipendente. Questo consente di eseguire 
in modo efficace tutti i movimenti, compresi quelli alternati e 
quelli reciproci, in base al carico appropriato per ogni lato e 
obiettivo di allenamento.
Kinesis One rappresenta la perfetta soluzione che ti permette 
di sperimentare la massima libertà di movimento a 360° e di 
allenare, allo stesso tempo, stabilità, flessibilità e postura, 
simulando i gesti tecnici di uno sport come la scherma che 
comporta movimenti particolarmente forti e precisi.
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L’attenzione 
nei dettagli

Amore per gli animali e per lo sport: questa la combinazione 
che ha portato Ken Farrington, cavaliere statunitense, a scegliere 
l’equitazione come suo sport. Una passione che lo ha condotto 
da Chicago agli “ostacoli” olimpici.
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“Essendo nato a Chicago, la mia prima me-
moria di sport in assoluto è guardare Michael Jor-
dan giocare. Erano gli anni d’oro dei Bulls e lui era 
un’ispirazione per tutti, con la sua mentalità unica e 
feroce. Mentre il mio ricordo più vecchio legato alle 
Olimpiadi è quello delle Olimpiadi americane, l’edi-
zione di Atlanta 1996. La guardavo in televisione, 
senza spegnere mai, c’era la copertura non-stop, 
24 ore al giorno, e io non riuscivo a staccare lo 
sguardo”. 

Sei sei nato a Chicago il passaggio sul basket 
è una tappa obbligata, e anche Kent Farrington, che 
avrebbe poi trovato la sua strada in un ambiente del 
tutto diverso, non ha potuto sottrarsi alla bellezza 
della palla a spicchi e alla presenza del migliori di 
sempre dentro i confini cittadini. 

Il cavaliere classe 1980, però, complici anche 
i Giochi Olimpici di Atlanta 1996, si è innamorato di 
uno sport differente, il solo che riuscisse a mettere 
insieme le sue due più grandi passioni di bambino: 
“Mi sono innamorato dell’equitazione perché riu-
sciva a combinare in un singolo evento tutto il mio 
amore per gli animali e quello per lo sport. Era, ed è, 
un mix perfetto delle mie passioni più grandi. E poi, 
parte della sua bellezza risiede nella cura del detta-
glio. Nel nostro sport i dettagli più piccoli possono 
fare la differenza tra arrivare primi o arrivare ultimi”. 

Uno sport di particolari, uno sport di eccel-
lenza, in cui la cura del dettaglio è di tale rilevanza 
da scavare la differenza tra il primo e l’ultimo, tra la 
gloria e l’insuccesso. Il desiderio di Kent è quello di 
imporsi, quello di primeggiare, e poche cose sanno 
consumare le energie mentali quanto la voglia di 
arrivare in alto. I giorni no sono parte del bagaglio 
dei più grandi atleti del Mondo, ed è la capacità di 
trarne un’ulteriore spinta a determinare chi tra di 
loro si eleverà ulteriormente sopra la testa degli al-
tri: “Io voglio essere il migliore di tutti. Sempre. È un 
sogno ma è anche un obiettivo concreto, e ottenere 
la grandezza è un processo molto complesso. Ti ri-

chiede una dedizione completa, e la precisione 
massima nella cura dei particolari. Non sempre è 
un percorso lineare. Io credo che tutti gli atleti di 
altissimo livello, tutti i top performer, abbiano dei 
dubbi ogni tanto. Vanno affrontati. Perché sono 
proprio alcuni di quei dubbi che ti spingono a lavo-
rare più duramente e non accettare il fallimento 
come un’opzione”. Il fallimento non è un’opzione. 

Il mindset dell’americano è chiaro, lineare, e 
non accetta zone di grigio. Una convinzione nei 
propri mezzi che lo ha reso uno degli atleti di riferi-
mento di tutto il panorama mondiale, con tanto di 
punto esclamativo olimpico. L’argento di Rio 2016 è 
infatti il vertice massimo della sua carriera finora, 
ma siamo certi che la sua naturale ambizione lo 
porterà ancor più lontano: “Le Olimpiadi sono un 
amore di lunga data. Credo che significhino così 
tanto perché sono enormi. I Giochi sono più grandi 
di me e del mio sport. Sono più grandi di qualunque 
sport, e il fatto che ogni atleta del Mondo voglia 
prenderci parte li rende speciali sotto ogni punto di 
vista”. A Tokyo 2020 ha vinto la medaglia d’argento, 
dimostrando ancora una volta tutto l’impegno e la 
passione che ogni giorno mette nel suo sport. “Vin-
cere una medaglia olimpica e tenerla in mano è un 
misto di soddisfazione e sollievo, perché all’orgo-
glio per quello che hai ottenuto si somma la consa-
pevolezza di aver raccolto per davvero i frutti di tut-
ta la tua fatica”. 
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IO VOGLIO 
ESSERE 
IL MIGLIORE
DI TUTTI. 
SEMPRE.
Kent Farrington
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Kent Farrington è noto per essere uno dei migliori saltatori 
di ostacoli equestri al mondo, e la medaglia d’argento ai Giochi 
Olimpici di Rio de Janeiro e Tokyo 2020 lo conferma. 
Le sue grandi vittorie sono il risultato di determinazione 
e duro lavoro, che spingono il cavaliere a curare la sua 
preparazione atletica nei minimi dettagli, prestando attenzione 
ad ogni particolare e trasformando la fatica in energia e 
determinazione.
Kent Farrington si allena quotidianamente con Kinesis 
Personal.

Kinesis Personal è la palestra funzionale completa per la 
tua casa, che ti consente di eseguire più di 200 esercizi 
senza alcuna regolazione, per allenare forza, flessibilità, 
coordinazione ed equilibrio.
Questo innovativo oggetto di arredo design offre tanti modi 
diversi per allenarsi: il sistema FullGravity™ Technology ti 
consente di allenare sia muscoli specifici sia interi gruppi 
muscolari con movimenti compositi che attivano le catene 
cinetiche sui tre piani.
Compatto e confortevole: ogni braccio dispone di tre pulegge 
rotanti che assicurano uno scorrimento silenzioso del cavo 
durante l’esercizio. La comoda maniglia magnetica può essere 
attaccata alle pulegge dei bracci.
Inoltre, puoi modificare il livello di resistenza da 0 a 20 con 
semplicità, ruotando il quadrante digitale. Scegliere il carico di 
lavoro non è mai stato tanto stiloso.
Creato per stupire: la bellezza di Kinesis Personal risalta nei 
tuoi ambienti più raffinati. Tutti i materiali impiegati, dalle 
maniglie al display digitale soft touch, sono studiati per offrire 
al tatto un’estrema piacevolezza.
Nell’equitazione, l’allenamento dei muscoli del core è 
essenziale per la stabilità, che permette un maggiore controllo 
dei cavallo. Per questo motivo, Kinesis Personal rappresenta 
la soluzione perfetta che consente di eseguire movimenti 
tridimensionali, come nella vita reale, in modo naturale e 
confortevole.

I DETTAGLI
PIÙ PICCOLI
POSSONO FARE
LA DIFFERENZA.
Kent Farrington

Kent Farrington 
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Un campione di fama mondiale, tanti successi sul campo  
ed una straordinaria passione per il suo sport: Rafael Nadal fa 
parte della storia del tennis. Una carriera fatta di determinazione, 
tenacia e soprattutto dedizione nel migliorarsi sempre di più.

Passione 
e dedizione
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“La voglia di migliorarmi. Lo spirito di andare 
sempre oltre: è stata questa la chiave del mio suc-
cesso. Ogni giorno fare qualcosa di migliore rispet-
to a quello precedente, con un obiettivo chiaro in 
testa: è stata la mia mentalità fin dal primo giorno”. 
Parlare con Rafael Nadal significa sempre e co-
munque immergersi in un universo parallelo in cui, 
grazie alla dedizione, al talento e ad una visione 
limpida del futuro, tutto sembra possibile. 

Il suo inglese dall’accento spagnoleggiante 
conduce l’ascoltatore in un viaggio fatto per metà 
di ricordi passati e per metà di obiettivi prossimi, in 
cui la grandezza diventa un percorso, che non si 
smette mai di battere con passione. 

La carriera di Nadal è al di sopra di ogni so-
spetto e la straordinarietà del suo tennis, che pas-
serà alla storia come uno dei più riusciti esempi in 
assoluto di tenacia e di forza, è testimoniata non 
soltanto da un palmares da far tremare i polsi, ma 
anche e soprattutto dall’amore incondizionato di più 
di una generazione di tifosi sparsi in tutto il Mondo. 

Posato, sempre equilibrato nelle risposte e 
negli atteggiamenti, l’eleganza di Rafa fuori dal 
campo fa da contraltare ad uno stile energico, elet-
trico e muscolare sul rettangolo, che trova nella ter-
ra battuta il suo habitat naturale, come raccontano 
i suoi nove trionfi agli Internazionali d’Italia, le dodi-
ci vittorie all’Open di Barcellona, le undici al Master 
di Montecarlo e soprattutto l’incredibile record di 
tredici Roland Garros, ed il recente successo agli 
Australian Open che gli ha permesso di diventare il 
primo tennista di tutti i tempi ad avere vinto 21 titoli 
del Grande Slam. 

Alla legacy del maiorchino andranno som-
mate anche due tra le medaglie più pesanti in asso-
luto, quelle olimpiche, che Nadal ha raccolto sul 
cemento nelle edizioni di Pechino 2008 e di Rio 
2016, la prima nel singolo e la seconda nel doppio. 

E proprio il tema del valore dell’esperienza a 
Cinque Cerchi lo spinge a raccontare delle proprie 

Rafael Nadal

sensazioni di fronte all’appuntamento giapponese 
di Tokyo 2020, in cui il primo pensiero è dedicato a 
tutti coloro che in terra d’oriente avranno il proprio 
debutto olimpico: “Tanti giovani atleti sono stati al 
via delle Olimpiadi per la prima volta, a Tokyo. 
Ognuno veniva da un contesto e da un percorso dif-
ferente, ma alla fine è stato un momento per tutti 
loro di condivisione con i colleghi che, anche se 
provenienti da nazioni e culture diverse dalla pro-
pria, parlano una lingua universale, perchè tutti la-
vorano duramente per inseguire i propri sogni”. 

Colpisce sempre la capacità dello spagnolo 
di coniugare perfettamente le enormi aspettative 
che vengono riposte su di lui e i giusti messaggi da 
condividere con la prossima generazione di grandi 
tennisti, diventati grandi ammirando Rafa in campo 
e pronti ormai a contendergli i traguardi più ambi-
ziosi. 

Ma se c’è una cosa che più di tutto il resto 
definisce l’unicità di Nadal è proprio la sua dedizio-
ne, che gli ha permesso dal 2005, data del suo pri-
mo grande vinto, a oggi, di alzare sempre più la pro-
pria asticella, grazie ad un miglioramento costante, 
anno dopo anno. 

Sarà la storia, prima o poi, a chiudere il cer-
chio della parabola del talento mancino di Mana-
cor, dandoci un quadro definitivo della sua eredità 
sportiva, umana e culturale. Ma fino a quel giorno, 
c’è da scommetterci, il focus principale del Re della 
terra rossa sarà sul campo e sugli importanti tra-
guardi che ancora vuole raggiungere. 

È certamente sincero quando consiglia ai 
colleghi più giovani di: “Vivere le Olimpiadi con il 
giusto spirito. Godersele è importante perché sono 
un’esperienza unica nella vita”. 
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OGNI GIORNO 
FARE QUALCOSA 
DI MIGLIORE 
RISPETTO 
A QUELLO 
PRECEDENTE.
Rafael Nadal
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La star del tennis Rafa Nadal rivela che la chiave del suo 
successo è la volontà di migliorarsi.
Sul campo, durante gli allenamenti, nella vita di tutti i giorni: 
il segreto è cercare di fare sempre meglio, lavorando con 
costanza e mirando a nuovi obiettivi.
Il tennis è uno sport che richiede rapidità, forza, resistenza e 
Rafael Nadal sceglie Kinesis per il suo allenamento quotidiano.  

Kinesis è la soluzione Technogym che ti permette di eseguire 
centinaia di esercizi allenando forza, flessibilità, coordinazione 
ed equilibrio. Grazie alla resistenza sviluppata sui tre piani 
di movimento, rappresenta anche la soluzione ideale per la 
riabilitazione funzionale e il personal training.
Piena libertà di movimento: con Kinesis potrai simulare i gesti 
tecnici di uno sport come il tennis, che comporta movimenti 
particolarmente intensi, sperimentando la massima libertà di 
movimento a 360°.
Inoltre, l’innovativa FullGravity Technology permette di 
eseguire tutti i movimenti, specialmente quelli di spinta, senza 
che ci sia alcuna interferenza tra il cavo e il braccio, come 
accade tradizionalmente con le macchine a cavi.
Semplicità e immediatezza: durante l’allenamento con 
Kinesis potrai immediatamente iniziare l’esercizio, perchè 
l’impugnatura ergonomica è sempre pronta all’utilizzo e non 
richiede impostazioni o regolazioni preventive. E’ sufficiente 
afferrarla perchè si adatti alla propria altezza. 
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