

«Pochi metodi per raggiungere la forma fisica sono efficaci come Allenamento Alcatraz
 . Nessuno è così originale.»

Gianrico Carofiglio





Non hai bisogno del parco o della palestra per evadere dalla tua prigione quotidiana e ritrovare la vera forza: allenati a casa con il metodo di Paul Wade!


«Il mondo del fitness, oggi, è pieno di bodybuilder massicci con muscoli pompati, macchinari da allenamento costosi e steroidi. Ma non è sempre stato così. C’è stato un tempo in cui gli uomini si allenavano per diventare incredibilmente forti usando solo il proprio corpo. Niente manubri o bilancieri. Niente macchine. Niente farmaci. Niente di niente.
 Se vuoi saperne di più sulla forza, sulla vera forza, leggi questo libro.»

Paul Wade


Un libro per imparare ad allenarsi come se la nostra vita dipendesse dalla nostra autentica forza, dalla nostra potenza e dalla nostra resilienza


Imparerete a fare i “big six” come non li avete mai fatti


	Piegamenti sulle braccia: Pettorali corazzati e tricipiti d’acciaio


	Squat: Cosce forti come pistoni idraulici


	Trazioni al mento: Schiena ad ante scorrevoli e bicipiti esplosivi


	Sollevamenti delle gambe: Fuoco addominale


	Ponte: Erettori spinali da combattimento


	Piegamenti sulle braccia in verticale: Spalle forti e potenti




I programmi di allenamento si rivolgono in genere all’uomo inteso come «animale addomesticato», cioè agli uomini di oggi che vivono in una condizione di relativa sicurezza e coltivano la forma fisica più per ragioni estetiche e di orgoglio personale che di sopravvivenza. L’atleta professionista allena il suo corpo perché sia competitivo nella gare sportive piuttosto che per vincere in un combattimento mortale. E anche i reparti speciali degli eserciti si affidano di più alla forza delle armi che non alla propria forza bruta. L’unico ambiente in cui tutt’ora la forza e la potenza del proprio corpo possono fare la differenza tra la vita e la morte è il carcere di massima sicurezza dove Paul Wade ha trascorso diciannove anni. È entrato terrorizzato e ne è uscito, finalmente libero, e incredibilmente forte. Wade ha dedicato ogni momento a coltivare la suprema forza della sopravvivenza. Pagato il suo debito con la società, ha deciso di condividere con tutti il suo programma di allenamento, che può fare chiunque sia fermamente determinato ad acquisire una forza e una potenza straordinarie.


Paul Wade
 è l’autore del bestseller Allenamento Alcatraz
 che ha venduto più di 750 mila copie nel mondo, ed è uno dei massimi esperti di callistenia e di bodyweight, che ha sviluppato nei vent’anni trascorsi come detenuto nelle carceri di massima sicurezza.


Dicono di Allenamento Alcatraz



In Allenamento Alcatraz
 Paul Wade propone una progressione razionale ed efficace da “zero to hero” di esercizi basati sul peso corporeo, e una filosofia di allenamento che convincerà chiunque. Leggete questo libro!

—Pavel Tsatsouline, autore di Kettlebell



Allenamento Alcatraz
 è un libro fantastico che si basa su solide informazioni e su una visione potente della forza muscolare che ognuno di noi può sviluppare. Voi metteteci il vostro corpo, Allenamento Alcatraz
 vi darà la forza insegnandovi cosa bisogna fare e cosa non si deve fare.

—Loren Christensen, coautore di On Combat. Psicologia e fisiologia del combattimento in Guerra e in pace


Incredibile! Il più innovativo libro di fitness sul mercato. Tanti parlano di allenamento basato sul peso corporeo, ma solo Allenamento Alcatraz
 propone uno schema adatto a chiunque
 , a prescindere dallo stato di forma da cui si comincia. Le progressioni contenute in questo libro sono assolutamente geniali!

—Tim Larkin, Istruttore di Master Close Combat

Questo programma di allenamento è adatto a sfidare chiunque, da vostra madre a qualsiasi ‘guerriero della domenica’, fino agli atleti di punta. Sono convinto che può essere utilissimo ai programmi di addestramento militare, ai coach di wrestling e agli istruttori di arti marziali. Se riuscirete a fare tutti gli esercizi di Allenamento Alcatraz
 , Spiderman sarà costrettoa guardarsi alle spalle!

—Adam T Glass, RKC II, Professional Performing Strongman

LO ADORO. Allenamento Alcatraz
 è probabilmente la migliore compilation di esercizi callistenici e di allenamenti progressivi che abbia mai visto. Coach Wade va al cuore del vero allenamento con quell mix di corretta biomeccanica, kinesiologia e senso della progressione che sembra mancare a tanti istruttori di oggi. Bravo Coach, bravo, un libro epico che merita di entrare nelle librerie di chiunque ami il mondo della forza.

—Mark Reifkind, Master RKC Instructor, Girya Kettlebell Training


Allenamento Alcatraz
 è il miglior libro di body weight training che abbia mai letto. È il libro che avrei volute leggere quando ero un wrestler professionista, ma soprattutto è il libro che mi serve per allenare i miei clienti, e per ispirare i miei figli a un corretto allenamento.

—Zach Even-Esh, author The Ultimate Underground Strength System
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 Avvertenza

Forma e forza fisica sono risorse inutili senza un buono stato di salute e, nell’ambito di un allenamento corretto, le due cose dovrebbero procedere di pari passo. In questo libro, ogni sforzo è stato fatto per comunicare l’importanza di una tecnica di allenamento sicura, ma ciascun atleta è diverso e le esigenze possono variare. Procedi con cautela, a tuo rischio e pericolo: il corpo è sotto la tua responsabilità, abbine cura. I medici concordano sul fatto che sia utile consultare uno specialista prima di iniziare qualsiasi programma di allenamento, quindi presta attenzione.

Questo libro è scritto a scopo di intrattenimento e non è una biografia: nomi, fatti e storie delle persone citate sono stati modificati parzialmente o del tutto. Ciononostante, l’autore ritiene che i principi illustrati in questo volume – tecniche, metodi e filosofia di allenamento – siano validi. Usali per migliorare.
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 1. Introduzione


 Un viaggio nella forza

Immagina di entrare in una qualsiasi palestra del mondo: ci troverai un sacco di tizi pompati e pieni di steroidi, che pensano di essere “forti” perché hanno braccia da quarantacinque centimetri, staccano un buon peso in panca e fanno scena con una canottiera addosso.

Ma quanti di loro sono davvero
 forti?


	Quanti di loro sono dotati di vera forza atletica che possano utilizzare
 ?

	Quanti di loro possono mettersi pancia a terra e fare venti piegamenti perfetti su un braccio solo?

	Quanti di loro hanno una colonna vertebrale abbastanza forte, flessibile e tonica da piegarsi all’indietro fino a toccare il suolo?

	Quanti di loro hanno ginocchia e cosce abbastanza forti da effettuare uno squat completo su una gamba sola?

	Quanti di loro sono in grado di appendersi a una sbarra ed eseguire una trazione al mento fluida e completa con un braccio solo?



La risposta è quasi nessuno.




Al giorno d’oggi quasi nessun bodybuilder è in grado di eseguire questi semplici esercizi a corpo libero. Eppure, il medio sbruffone grosso e gonfio che si mette in mostra in palestra è visto dal pubblico moderno come l’epitome della forma e della forza fisica e, persino nei circuiti di allenamento più estremi, i bodybuilder moderni sono considerati lo standard di riferimento. A me sembra una follia. Che importa quanto peso uno dice di poter sollevare in palestra o servendosi di un macchinario specifico? Come può una persona essere “forte” se non riesce nemmeno a portare a spasso il proprio corpo come natura vuole?

Diventare forti

Il medio topo da palestra, oggi, si concentra sull’apparenza
 più che sulla capacità
 . Colpo d’occhio, non funzionalità. Questi individui hanno arti enormi, pompati alla perfezione, ma la mole sta tutta nel tessuto muscolare: tendini e articolazioni sono deboli. Provate a chiedere a uno di loro di eseguire uno squat in accosciata completa su una gamba sola – con il sedere che tocca per terra – e vedrete i suoi legamenti strapparsi in due. Per quanto siano forti, non sono in grado di utilizzare l’energia in modo coordinato: se gli chiedeste di camminare sulle mani cadrebbero a terra battendo il muso.

Quando vedo un’intera generazione di uomini sprecata, impegnata a spendere una fortuna in palestre costose, pesi e accessori vari, il tutto nella speranza di diventare forti e potenti, non so se ridere o piangere. Mi viene da ridere e non posso che stupirmi di fronte a questa solenne presa in giro, perché è di questo che si tratta: un raggiro coi fiocchi
 . L’industria del fitness è riuscita a convincere il mondo intero che non può farcela senza l’equipaggiamento che essa stessa mette sul mercato a caro prezzo o che affitta sotto forma di abbonamento in palestra. Mi viene da piangere
 , perché nei fatti sto assistendo a una tragedia. Il medio atleta di oggi, senza assumere steroidi, accresce la propria massa muscolare molto lentamente, per non parlare della sua reale capacità atletica.

Per diventare davvero forti non c’è bisogno di pesi, cavi, macchinari esotici o di tutte le altre baggianate che l’industria del commercio televisivo cerca di vendere come fossero assolutamente necessarie. Puoi diventare forte e scattante come Eracle senza un’attrezzatura specifica. Ma per liberare l’energia che è dentro di te devi sapere come farlo. Devi conoscere il metodo giusto. L’arte
 .

Questo metodo esiste. È basato su forme di allenamento tradizionali, su tecniche antiche quanto la stessa attività ginnica. Un metodo che si è evoluto attraverso secoli di tentativi e correttivi e che, nel tempo, ha dimostrato ogni volta di più di poter trasformare omuncoli privi di nerbo in guerrieri duri come l’acciaio. È il metodo della callistenia progressiva
 – ovvero l’arte di allenare il corpo umano per massimizzarne lo sviluppo. Al giorno d’oggi, per callistenia si intende un metodo aerobico di allenamento a circuito finalizzato ad accrescere la resistenza muscolare. Fino agli anni Cinquanta, invece, tutti gli atleti più forti al mondo la utilizzavano per costruire massa e forza muscolare, migliorando un po’ alla volta, giorno dopo giorno, settimana dopo settimana, anno dopo anno.

L’arte dimenticata dell’allenamento a corpo libero

Sfortunatamente quest’arte non viene insegnata in alcuna palestra del mondo; anzi, è andata quasi del tutto perduta in tempi piuttosto recenti, scacciata dalla luce del giorno dall’infantile proliferare di nuove tecnologie per l’allenamento dell’ultimo secolo, che si tratti di bilancieri, manubri, cavi o chissà che altro. La pratica corretta della callistenia è stata soffocata, quasi strangolata a morte, dall’industria del fitness che vuole vendere a ognuno il giusto modo di allenare corpo e mente.

A causa di questo assalto continuo, l’antica arte della callistenia è caduta in disuso divenendo poco più che un metodo per allenare i ragazzi nelle ore di ginnastica a scuola. Nella sua attuale accezione coinvolge movimenti come piegamenti sulle braccia, trazioni al mento e squat. Sono tutti ottimi esercizi, ma generalmente praticati con un alto numero di ripetizioni al fine di sviluppare la resistenza più che la forza. Ma un vero maestro di callistenia progressiva – la callistenia old school, insomma – sa come raggiungere il massimo livello di forza bruta. Molto più di quanta possa sperare di svilupparne l’atleta medio che si allena con manubri, bilancieri e macchinari. Ho visto uomini allenati con questo metodo diventare abbastanza forti da spezzare delle manette d’acciaio, strappare una rete metallica e far saltar via pezzi di muro e rompere mattoni con un pugno.

Non vuoi una forza del genere?

In questo libro, posso insegnarti come svilupparla, ma non ce la farai se continui ad andare in palestra a fare serie su serie di piegamenti sulle braccia. Questo metodo brutale e feroce di liberare la forza del tuo corpo sarà tuo solo se apprendi i principi della callistenia tradizionale.

Come ho imparato l’arte: la lezione del tempo

Per fortuna, l’arte segreta della callistenia tradizionale è sopravvissuta, trovando rifugio in luoghi oscuri, laddove gli uomini hanno bisogno della massima forza per restare vivi. Luoghi in cui, per molto tempo, manubri, bilancieri e attrezzature di ogni genere non sono state disponibili, e a volte non lo sono ancora adesso; luoghi che rispondono al nome di penitenziari, celle, istituti di correzione
 … tutte definizioni con cui l’uomo civilizzato si riferisce alle gabbie in cui vengono reclusi uomini meno civilizzati di altri.

Mi chiamo Paul Wade e, purtroppo, so tutto della vita dietro le sbarre. Sono stato rinchiuso per la prima volta nella prigione di San Quentin nel 1979 e ho passato diciannove dei successivi ventitré anni in alcune delle più dure prigioni degli Stati Uniti, tra cui il penitenziario di Angola (la cosiddetta «Fattoria») e quello di Marion – il buco infernale costruito per sostituire Alcatraz.

So tutto anche della callistenia vecchia scuola. Ne so forse più di chiunque altro su questa terra. Durante il mio ultimo periodo di reclusione mi sono guadagnato il soprannome di Entrenador
 – «allenatore» in spagnolo – perché tutti i nuovi arrivati venivano da me per sapere come diventare forti nel minor tempo possibile. Il che mi ha procurato un sacco di vantaggi e di favori più che meritati, visto che il mio metodo funziona. Posso fare più di dodici piegamenti sulle braccia in verticale su un braccio solo senza appoggio – una capacità che non ho mai visto in nessun altro, nemmeno in un atleta olimpico. Ho vinto sei edizioni consecutive del campionato di piegamenti sulle braccia/trazioni al mento che ogni anno si tiene nel penitenziario di Angola, anche se lavoravo duramente tutto il giorno in fattoria (Era una strategia usata in prigione per ridurre il rischio di disordini: dopo aver lavorato tutto il giorno i detenuti sono troppo esausti per mettersi ad attaccare briga con i secondini.) Sono persino arrivato terzo al Campionato correzionale di sollevamento pesi della California nel 1987, anche se non mi ero mai allenato con i pesi (Mi sono iscritto solo per scommessa.) Il mio metodo di allenamento mi ha mantenuto più forte e determinato di quasi tutti i maniaci, veterani e mezzi matti con cui ho dovuto vivere spalla a spalla per vent’anni. E molti di loro si allenavano. Duramente
 . Magari non troverai mai il loro metodo di allenamento illustrato sulle pagine di una rivista specializzata, ma alcuni degli atleti più impressionanti del mondo sono detenuti.

Nel tempo passato in prigione, il mio mestiere è stato quello di restare più forte e in forma possibile. Ma non lo facevo in una palestra piena di macchinari cromati e lucenti, circondato da sbruffoni abbronzati e fatalone ricoperte di spandex. Non sono diventato quello che sono grazie a un corso di tre settimane per corrispondenza, come la gran parte dei personal trainer. E meno che meno sono uno scribacchino col culo grosso che non ha versato una goccia di sudore in tutta la vita, come molti di quelli che sbraitano dalle pagine dei libri di fitness o di bodybuilding. Né sono nato con il corredo genetico di un atleta. Quando sono entrato per la prima volta in prigione – appena tre settimane dopo il mio ventiduesimo compleanno – pesavo settantacinque chili bagnato per un metro e ottantacinque di altezza. Le mie braccia, lunghe e magre, sembravano degli scovolini ed erano tutto tranne che forti. Dopo qualche esperienza “sgradevole”, ho imparato abbastanza in fretta che i detenuti sfruttano le tue debolezze come se respirassero e che, nei buchi in cui mi sono ritrovato in vita mia, l’intimidazione è la moneta di scambio. Non era mia intenzione diventare il passatempo di nessuno e ho realizzato che diventare forte, e in fretta, era il modo migliore di smettere di essere un bersaglio.

Per fortuna, dopo qualche settimana a San Quentin, sono finito in cella con un ex Navy SEAL: era in ottima forma grazie all’addestramento militare e mi ha insegnato i principi basilari della callistenia: piegamenti sulle braccia, trazioni al mento, squat. Ho imparato in fretta e, allenandomi con lui, ho cominciato a crescere, mese dopo mese. Mi esercitavo ogni giorno nella mia cella, la mia resistenza aumentava e in breve tempo fui in grado di svolgere centinaia e centinaia di ripetizioni di alcuni esercizi. Continuavo a voler diventare più grosso e più forte, quindi mi sono messo a fare ricerche su come raggiungere il mio obiettivo. Imparavo da chiunque potesse insegnarmi qualcosa e sareste sorpresi di sapere quanto varia sia l’estrazione della popolazione carceraria: atleti, soldati, pesisti di livello olimpico, esperti di arti marziali o di yoga, lottatori. Perfino un paio di medici.
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Al tempo non avevo accesso a una palestra, quindi mi allenavo da solo nella mia cella, senza nulla a disposizione se non il mio corpo. Ben presto l’allenamento divenne la mia terapia, la mia ossessione: in sei mesi mi ero costruito un bel bagaglio di massa muscolare e di forza e, dopo un anno, ero uno degli uomini fisicamente più capaci in quel buco. Tutto grazie alla callistenia vecchia scuola. Questi esercizi sono morti e sepolti nel mondo libero, ma in prigione, dove ci sono pochissime opzioni di allenamento, la loro conoscenza si è tramandata di generazione in generazione: niente corsi di pilates o di aerobica e anche se tutti parlano delle palestre nelle prigioni, fidatevi: sono un’innovazione piuttosto recente.

Uno dei miei mentori era un pesista, si chiamava Joe Hartigen. Quando l’ho conosciuto aveva settantun anni ed era in prigione da quaranta. Nonostante l’età e i molti infortuni, Joe si allenava tutti i giorni nella sua cella. Era forte come non mai: gli ho visto fare trazioni al mento con zavorra usando solo due dita della mano e i piegamenti su un braccio solo – anzi su un pollice
 solo – erano una presenza costante nella sua routine di allenamento. Fatti da lui sembravano persino semplici. Joe sapeva di vero allenamento molto più di ogni fantomatico esperto che mai ti capiterà di incontrare. Si è fatto da sé nelle palestre della prima metà del secolo scorso, ben prima che si sentisse anche solo parlare dei moderni bilancieri regolabili. Uomini come lui si affidavano soprattutto a esercizi a corpo libero – tecniche che oggi ascriveremmo alla ginnastica artistica più che al bodybuilding o al powerlifting. Quando invece sollevavano pesi non lo facevano da seduti, con l’ausilio di comode macchine, ma alzavano grossi oggetti un po’ incongrui come sbarre zavorrate, incudini, sacchi di sabbia… o altri esseri umani. Effettuare sollevamenti di questo genere richiede abilità fondamentali per sviluppare la forza, del tutto trascurate nelle palestre di oggi: una presa salda, tendini resistenti, velocità, equilibrio, coordinazione, una potenza disumana, quasi quanto lo è la disciplina.

Questo tipo di allenamento, eseguito correttamente e con le giuste competenze, rendeva quegli uomini straordinariamente forti. Nella St. Louis degli anni Trenta, Joe collaborò con Mighty Atom, uno dei più famosi strongman di tutti i tempi. Alto appena un metro e sessantacinque per settanta chilogrammi, Atom era un vero fenomeno. Ogni giorno eseguiva numeri di forza di fronte ai quali i bodybuilder di oggi si metterebbero a piangere chiamando la mamma: spezzava catene, martellava chiodi nei tronchi di pino a mani nude o li rompeva in due con un morso. Una volta, nel 1928, trattenne al suolo un aeroplano che cercava di decollare tirandolo con una fune. E senza nemmeno usare le mani, visto che la fune era attaccata ai suoi capelli
 . A differenza dei palestrati di oggi, Atom era forte a livello complessivo e sapevo dimostrarlo ovunque: era famoso per la sua capacità di cambiare la ruota di una macchina senza attrezzi – svitava i bulloni a mano, poi sollevava la macchina e metteva quella di scorta. A metà degli anni Trenta fu proditoriamente attaccato da sei grossi scaricatori di porto e fece loro così male che, alla fine della rissa, tutti e sei dovettero recarsi in ospedale per essere medicati. Fu fortunato a non finire in prigione, anche se era in grado di piegare le sbarre d’acciaio come fossero stuzzicadenti… Ed erano capacità sorprendenti in epoca presteroidi. Come Joe, anche Atom non aveva bisogno di alimentare i suoi muscoli con farmaci, e il risultato fu che restò molto performante anche in età avanzata, continuando a esibirsi in spettacoli di forza fino a ottant’anni. Joe ha ravvivato molte delle nostre ore di libertà con racconti sulla forza degli strongman attivi negli anni della Grande Depressione che aveva conosciuto e con cui si era allenato, uomini dalla forza leggendaria, il cui nome si è perso nelle maree della storia.

Io ho avuto la fortuna di imparare molto anche sulla loro filosofia di allenamento. Per esempio, Joe sottolineava sempre l’importanza che molti strongman del passato conferivano all’allenamento a corpo libero. Anche se dimostravano
 la propria forza applicandola su oggetti inerti, come barili o chiodi, per costruirla
 si erano basati su movimenti controllati del corpo. Joe odiava bilancieri e manubri: «I ragazzi di oggi sono dei fessi, se pensano di diventare grossi con bilancieri e manubri!» mi diceva sempre quando stavamo in mensa. «Si può ottenere un’ottima forma anche allenandosi a corpo libero, come facevano gli antichi greci e i romani. Le statue dell’epoca dimostrano che fisici straordinari riuscissero a ottenere, ben più strutturati e impressionanti di quelli dei bodybuilder dopati dei nostri giorni.» È vero. Basti pensare a sculture come l’Ercole farnese
 o la copia del Laocoonte
 , entrambe esposte nei Musei Vaticani. I modelli che posarono per la realizzazione di quelle statue avevano muscoli molto sviluppati, che ancora oggi non li farebbero sfigurare in un concorso di natural bodybuilding. I bilancieri moderni sono stati inventati solo nel Novecento. Se ancora non mi credi, prova a dare un’occhiata a un ginnasta dei giorni nostri: molti di loro si allenano solo a corpo libero eppure hanno fisici che farebbero impallidire qualsiasi bodybuilder.

[image: Le statue dell’epoca dimostrano che fisici straordinari riuscissero a ottenere, ben più strutturati e impressionanti di quelli dei bodybuilder dopati dei nostri giorni. Basti pensare a sculture come l’Ercole farnese o la copia del Laocoonte.]


Joe non c’è più, ma io gli ho promesso che l’essenza della sua filosofia di allenamento non sarebbe morta con lui. Molta è contenuta in questo libro. Riposa in pace Joe.

Da allievo a maestro

Nel corso degli anni ho visto allenarsi centinaia e centinaia di detenuti, sia in cortile sia in sala pesi – sempre che ce ne fosse una nel penitenziario in cui mi trovavo – o anche solo in cella, con nulla a disposizione. Ho parlato con un gran numero di veterani – molti di loro erano atleti di massimo livello – per cui l’allenamento era una religione, una filosofia di vita. Negli anni ho raccolto un’infinità di trucchi del mestiere e tecniche che ho gradualmente integrato nel mio metodo. Insomma, in prigione ho sviluppato il mio intuito per l’allenamento più di chiunque altro. Ma di rado la vita in un penitenziario è facile, o sicura: non mi sono mai riposato, nemmeno per un giorno; ho declinato le mie conoscenze nella forma del dolore e del sudore, sperimentando ogni cosa su me stesso. Risultato: ero famoso per essere quello più in forma, quello che si allenava come un matto. Ogni situazione imprevista in cui mi sono trovato coinvolto si è risolta velocemente proprio grazie alla mia forza esplosiva e al mio ottimo stato di forma. E tutto questo mi ha garantito una sorta di mistico rispetto, maggiore di quello che avrei ottenuto se non mi fossi allenato così duramente. Addirittura mi sono guadagnato la stima delle guardie, sia per la mia abilità sia per il mio modo di vivere la vita. Negli anni Novanta ero rinchiuso nel penitenziario di Marion che, in quel periodo, era in regime di strettissima sorveglianza per l’uccisione di due guardie (il che significa che tutti i detenuti vengono tenuti in isolamento per ventitré ore al giorno, ogni giorno). Per evitare tumulti, i secondini effettuavano un giro di controllo completo ogni quaranta minuti. Fu così che si diffuse una storiella secondo la quale le guardie passavano e mi vedevano fare piegamenti sulle bracciai; di ritorno dopo quaranta minuti, mi trovavano ancora lì, sempre pancia a terra, ancora nello stesso set.

Negli ultimi anni ricevevo richieste quotidiane da persone che volevano che le allenassi, soprattutto novellini. Avevano sentito dire che io potevo insegnare loro come diventare abbastanza duri per resistere in prigione, in poco tempo e per pochi spiccioli. Volevano imparare l’arte dimenticata (dimenticata, ma solo fuori…) di metter su muscoli e resistenza insieme a vera, brutale forza animale, il tutto senza attrezzatura, perché molti di loro erano troppo in basso nella gerarchia carceraria per mettersi a fare pesi in cortile.

Ho allenato centinaia di compagni di sventura e accumulato molta esperienza che difficilmente mi sarei fatto da solo. Ho potuto constatare i diversi tipi di risultati che il mio sistema di allenamento permetta di ottenere su fisici diversi, con un metabolismo differente. Ho appreso molto sull’aspetto mentale dell’allenamento, la motivazione e i diversi approcci che ci rendono tutti diversi. Ho sviluppato soluzioni specifiche per ogni necessità individuale. Ho perfezionato il mio metodo e segmentato le mie conoscenze in modo da renderle accessibili a chiunque, a prescindere dal livello di partenza.

Il libro che tenete in mano – che di fatto è il “manuale segreto” che ho scritto quando stavo dietro le sbarre – è il frutto di innumerevoli ore passate ad allenare. È la mia creatura. E funziona. Soprattutto perché il mio sistema doveva
 funzionare. In caso contrario, non sarebbe stato come non completare un sollevamento in gara, o arrivare secondo. La prigione è un posto duro. L’obiettivo è sopravvivere. Essere deboli, o percepiti tali, può significare essere morti
 . Tutti i miei allievi sono vivi e vegeti. Grazie a voi tutti.

Spegnere le luci!

Potrei scrivere un libro intero su quanto la forza e l’aura di rispetto che emana da un uomo in perfetta forma fisica siano importanti in prigione. Un giorno forse lo farò. Questo, però, non è un libro sulla vita in prigione, ma un libro sull’allenamento. Ho raccontato alcune delle mie esperienze solo per esemplificare quanto brutale, solitario, stranamente ortodosso sia l’ambiente in cui molte delle tecniche old school sono riuscite a sopravvivere. Non dovete finire dentro perché funzioni anche per voi. Per carità. Ma se questo metodo ha funzionato su atleti costretti nello stato di coercizione più duro e degenerato che l’uomo possa conoscere, state certi che può funzionare anche per voi.

Anzi: funzionerà
 .
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 2. Callistenia old school


 L’arte segreta della forza


Callistenia
 non è un termine che si senta abitualmente negli ambienti di allenamento, e sono certo che molti farebbero persino fatica a pronunciarlo correttamente. Il vocabolo è entrato a far parte della lingua italiana molto di recente – come calco dell’inglese callisthenics
 – ma ha origini molto antiche: deriva dal greco kalòs
 , «bello», e sthénos
 , «forza».

La callistenia è una disciplina che sfrutta il peso e l’inerzia del corpo per generare sviluppo fisico. Questo libro ne esaspera i concetti per massimizzare forza e abilità atletica. Al giorno d’oggi la callistenia non è considerata una forma di allenamento estrema; piuttosto fa pensare a set infiniti di piegamenti sulle braccia, crunch ed esercizi aerobici poco impegnativi, come jumping jack o corsa sul posto. È una sorta di ibrido di seconda scelta tra allenamento a circuito e aerobica. Ma non è sempre stato così.

L’antica arte dell’allenamento a corpo libero

Da tempo immemore sappiamo che allenarsi correttamente con l’ausilio del solo peso corporeo permette di perfezionare il fisico e di sviluppare la forza. Sin dalla preistoria, quando gli uomini desideravano far sfoggio di forza, lo facevano dimostrando il controllo che avevano del proprio corpo: piegandosi, saltando, eseguendo evoluzioni con gli arti poggiati a terra. Questi semplici movimenti si sono poi sviluppati in quello che oggi è la callistenia.

La callistenia non era concepita dagli antichi come una disciplina per allenare la resistenza, bensì come un sistema per sviluppare la forza. Veniva per esempio utilizzata dai soldati per garantirsi la massima efficacia in battaglia e un aspetto che incutesse timore.

Una delle prime testimonianze della callistenia ci viene da Erodoto. Lo storico greco racconta che, prima della battaglia delle Termopili (480 a.C.) l’imperatore persiano Serse inviò un drappello di esploratori nella valle perché spiasse i ranghi, drammaticamente meno numerosi, dei soldati spartani guidati dal re Leonida. Di ritorno, le scolte descrissero i greci impegnati ad allenarsi usando la callistenia. Serse, stupito, non seppe che farsene dell’informazione; l’idea che si riscaldassero per la battaglia gli sembrava ridicola: poco distante, l’esercito persiano era forte di più di centoventimila uomini, mentre gli spartani erano solo trecento. Inviò loro un messaggio intimandogli di spostarsi, o sarebbero stati sterminati. Come è noto gli spartani rifiutarono e, nei giorni seguenti, un minuscolo contingente di opliti tenne in scacco l’enorme esercito persiano dando il tempo al resto degli alleati greci di raccogliere le forze. Insomma, sicuramente avete visto il film 300
 di Zac Snyder (2007).

Gli spartani sono ancora oggi considerati i più brutali soldati della storia – e non furono tanto orgogliosi da trascurare la callistenia per il proprio allenamento. Anzi, fu proprio la loro personale declinazione di questa disciplina a renderli guerrieri tanto letali. E non erano i soli, in Grecia, a praticarla. Pausania riferisce che gli atleti che partecipavano ai giochi olimpici, compresi pugilatori e lottatori, si allenavano con questo metodo; l’arte vascolare attica ce ne offre ampia testimonianza grafica. L’ideale antico del fisico statuario nasce appunto dagli atleti dei giochi che, avendone compreso l’efficacia per condurre il fisico umano al suo massimo potenziale, si allenavano per mezzo della callistenia. Non parliamo di fisici sproporzionati e rigonfi come quelli dei bodybuilder di oggi, ma di proporzioni armoniche, che si posso conseguire solo sfruttando la resistenza del peso del corpo: né troppa né troppo poca. È così che vuole madre natura. I greci sapevano che la callistenia permetteva di ottenere ottimi livelli di forza e di atletismo, ma anche un fisico bello e armonico. Ecco perché il termine callistenia racchiude i concetti di bellezza e di forza
 .

La callistenia, insieme a molti altri principi, è passata dal mondo greco a quello romano. Se l’esercito romano ha incarnato la massima espressione dell’organizzazione marziale, la crème dell’atletismo è invece rappresentata dai giochi gladiatorii, che si tenevano negli anfiteatri pubblici. Lo storico romano Livio descrive gli allenamenti quotidiani di questi guerrieri, basati solo su esercizi a corpo libero. Attraverso la costante applicazione delle loro tecniche, i gladiatori diventavano così forti e imponenti che tra gli spettatori si bisbigliava che fossero l’illegittima discendenza dell’unione tra donne mortali e Titani – i terribili giganti che mossero guerra agli dei prima dell’avvento dell’uomo. La straordinaria forza fisica raggiunta dai gladiatori grazie alla callistenia, unita all’addestramento militare, fece vacillare la repubblica romana nel I secolo a.C., quando Spartaco e i suoi gladiatori si ribellarono all’autorità del Senato. La loro forza in battaglia era tale che, nonostante fossero male armati e drammaticamente inferiori per numero, riuscirono a sbaragliare diverse legioni.

[image: Gli spartani sono ancora oggi considerati i più brutali soldati della storia.]


Di certo esistevano diverse sistemi di callistenia in uso nell’antichità, ma, da quel poco che siamo in grado di ricostruire dalle testimonianze scritte e figurative, l’allenamento di questi atleti e guerrieri leggendari aveva davvero poco a che vedere con quello che oggi definiamo «callistenia». Più che a una forma di aerobica dolce, assomigliava all’odierna ginnastica artistica e permetteva un costante incremento di forza e potenza.

La forza della tradizione

Questa forma di allenamento è sopravvissuta a lungo anche dopo il tramonto dell’epoca classica. Per gran parte della storia dell’umanità, si è dato per scontato che, per un atleta, il modo più efficace di incrementare la forza fosse allenarsi a corpo libero, nell’ottica di una continua progressione.

Con il passare dei secoli, la cultura fisica degli antichi è sopravvissuta nei campi militari bizantini e arabi, per fare poi ritorno in un’Europa assetata di conoscenze grazie alle Crociate. È ben noto che una parte rilevante dell’addestramento militare dei cavalieri era rappresentata dall’allenamento fisico, e vi sono prove evidenti che esso fosse imperniato sui principi della callistenia. Manoscritti miniati e arazzi ci mostrano giovani scudieri impegnati a fare trazioni al mento appesi ai rami degli alberi o ad attrezzi di legno, o a eseguire esercizi di forza che sembrerebbero essere piegamenti sulle braccia in verticale. I soldati di epoca medievale praticavano allenamenti di forza secoli prima dell’invenzione del bilanciere o del manubrio. Arruolarsi negli eserciti di quell’epoca richiedeva una forza straordinaria: gli arcieri del re inglese Enrico V erano descritti dai propri contemporanei come capaci di sradicare un albero da terra. Di certo era un’esagerazione retorica, ma gli archi recuperati più tardi dal relitto della Mary Rose
 , appartenuta alla flotta di Enrico VIII, richiedono una forza di novecento newton per essere tesi, circa cento chili. Nessun arciere di oggi sarebbe nemmeno in grado di imbracciare un’arma del genere.

Durante il Rinascimento, questi metodi di allenamento erano riservati all’addestramento militare, ma continuarono a diffondersi per tutt’Europa grazie agli spettacoli itineranti di menestrelli, acrobati, ginnasti ed equilibristi che si esibivano in numeri di forza e abilità fisica in villaggi, città e corti per guadagnarsi il pane quotidiano. Così fu poi durante l’Illuminismo, quando ogni tipo di conoscenza relativa all’uomo era considerata come una benedizione e un valore per il progresso dei lumi.
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Nel corso dell’Ottocento, l’allenamento a corpo libero per la forza godeva ancora di ottima salute. Se l’epoca classica ha rappresentato la prima età dell’oro della cultura fisica, di certo il XIX secolo è stato la seconda. In un mondo in rapido cambiamento, esperti di salute di tutto il mondo iniziavano a documentare scientificamente l’importanza dell’allenamento a corpo libero. In Prussia, l’ex comandante militare Friedrich Ludwig Jahn cominciò a formalizzarne la pratica con l’ausilio di pochissimi attrezzi: barre orizzontali parallele, cavallo da volteggio e trave d’equilibrio. Era nata la ginnastica come la conosciamo oggi. La tradizione degli spettacoli di forza itineranti, resi popolari dai menestrelli di epoca rinascimentale, ebbe una nuova fortunata stagione con le esibizioni degli strongman nei circhi. I numeri straordinari di questi uomini proliferavano in tutto il mondo: leggende come Arthur Saxon, Rolandow, persino Eugen Sandow, il cui fisico perfetto serve oggi da modello per i trofei di Mr. Olympia
 , la più importante manifestazione internazionale di bodybuilding. Erano tutti atleti estremamente forti, molto più degli attuali culturisti pompati dagli steroidi. Saxon poteva sollevare sopra la testa più di centottanta chili con un braccio solo. Rolandow era in grado di strappare in due tre mazzi di carte senza sforzo, un gesto fisicamente impossibile. Sandow spezzava le catene che gli venivano attorcigliate intorno al petto con la sola contrazione dei muscoli.
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La callistenia giocava un ruolo fondamentale nell’allenamento di questi uomini, anche perché ricorda sempre: bilancieri e manubri con dischi sono stati inventati solo nel Novecento. Prima di questa innovazione, l’unico modo di sviluppare un’eccellente muscolatura era attraverso esercizi di equilibrio con una semplice sbarra orizzontale.

I grandi del secolo

Per tutta la prima metà del XX secolo, molti dei leggendari protagonisti del mondo della forza continuarono ad allenarsi a corpo libero. A quel tempo non eri considerato “forte” se non riuscivi a eseguire senza difficoltà squat con una gamba sola, trazioni al mento e verticale. Bilancieri e manubri venivano utilizzati, ma solo dopo aver sviluppato queste abilità di base.

Gli atleti più forti e pesanti erano dei veri maestri di callistenia. Lo strongman – poi lottatore – britannico Bert Assirati, si guadagnava gli applausi di un pubblico in visibilio scendendo all’indietro in ponte dalla posizione eretta per poi risalire in verticale su una mano sola. E pesava più di centoventi chili. Assirati resta a oggi l’atleta col peso corporeo più elevato capace di eseguire una “croce” agli anelli.

[image: Ai tempi in cui la callistenia era la spina dorsale dell’allenamento per la forza, non esistevano atleti muscolarmente “imballati”. In questa foto, scattata negli anni Trenta, il lottatore e strongman Bert Assirati esegue senza difficoltà una verticale su un braccio. Pesava più di centoventi chili.]


Negli anni Quaranta e Cinquanta l’atleta più forte del mondo era probabilmente il canadese Doug Hepburn, considerato oggi uno dei migliori sollevatori di pesi della storia: staccava duecentocinquanta chili in panca e sollevava centottanta chili sopra la testa. Il tutto prima che si sentisse parlare di steroidi e farmaci che migliorano le prestazioni atletiche. Nonostante pesasse oltre centocinquanta chili, Hepburn aveva fatto dell’allenamento a corpo libero la pietra miliare del suo workout per la forza e i risultati erano evidenti: aveva un tronco grosso come una berlina Buick e spalle più larghe di una porta. Benché fosse un eccellente sollevatore di pesi, Hepburn ascriveva le sue doti soprattutto alla capacità di fare piegamenti sulle braccia in verticale. Durante gli allenamenti, li eseguiva senza alcun appoggio e con l’ausilio di sbarre parallele che gli permettevano di scendere fin sotto la linea orizzontale. Questo gigante dimostra ancora una volta come il peso corporeo, se costituito da massa muscolare, non sia d’ostacolo alla pratica della callistenia. Hepburn, nonostante la sua taglia gigantesca, non era né imballato nei movimenti né lento; questo perché diede sempre molta importanza all’allenamento a corpo libero, un approccio tristemente assente nei programmi dei bodybuilder moderni.

[image: Negli anni Cinquanta e Sessanta Angelo Siciliano – meglio conosciuto come Charles Atlas – ha venduto centinaia di migliaia di copie per corrispondenza del suo metodo Dynamic Tension.]


L’ultimo grande rappresentate di quest’epoca fu forse Angelo Siciliano – meglio conosciuto come Charles Atlas o «L’uomo con il fisico meglio sviluppato al mondo». Negli anni Cinquanta e Sessanta Siciliano ha venduto centinaia di migliaia di copie per corrispondenza del suo metodo Dynamic Tension
 , un ibrido tra callistenia tradizionale e tecniche isometriche. È lui ad aver insegnato a un’intera generazione di nerd lettori di fumetti che non c’è bisogno di allenarsi con i pesi per smettere di essere picchiati a scuola. Era l’ultimo esemplare di una specie in via d’estinzione.

La fine di un’epoca

Nella seconda metà del secolo, molti sistemi di allenamento tradizionali sono stati superati e, piano piano, abbandonati. Per molti versi, questa evoluzione è stata un’inevitabile conseguenza della rivoluzione tecnologica, che ci ha resi via via più dipendenti dai nuovi ritrovati della scienza. Come in tutto, così anche nell’ambito dell’allenamento e dello sviluppo della forza. L’ultimo quarto del secolo scorso ha conosciuto una vera e propria esplosione di nuove tecniche e strumenti di allenamento.

Il cuore di tutti questi cambiamenti è stata l’introduzione dei bilancieri e dei manubri con dischi. Sbarre e pesi liberi di metallo sono sempre esistiti singolarmente, ma la vera e propria rivoluzione è stata abbinare le due cose nel medesimo strumento, un’idea portata a termine dall’atleta britannico Thomas Inch. Poco dopo, sono arrivati cavi e pesi impilati ed è bastato un attimo perché macchine che non avevano più nulla a che vedere con quanto visto fino ad allora diventassero una vera e propria mania. Negli anni Settanta non eri nessuno se non ti allenavi sulle macchine Nautilus – che si chiamavano così perché la loro leva a camme primaria aveva la forma di un guscio di mollusco. A quell’epoca le palestre Nautilus si sono diffuse in tutti gli Stati Uniti e al giorno d’oggi è quasi impossibile trovare una palestra che non sia piena di macchinari complicati che finiscono per confondere chi si vuole allenare. Persino bilancieri e manubri sembrano superati. E gli esercizi a corpo libero? Nonostante una manciata di portavoce, come Charles Atlas, l’allenamento progressivo a corpo libero è andato lentamente scomparendo nel corso del secolo.

Differenze tra “nuova” callistenia e callistenia old school

Questi cambiamenti hanno modificato radicalmente e in pochissimo tempo il modo in cui ci alleniamo e, lungo la strada, abbiamo perso qualcosa di estremamente prezioso. Per migliaia di anni – quasi tutta la storia dell’umanità – chi voleva diventare forte e muscoloso lo faceva utilizzando esercizi a corpo libero. Importanti conoscenze e sofisticate filosofie di allenamento si sono tramandate di generazione in generazione, diventando sempre più efficaci: grazie a continui errori e tentativi, si sono evolute permettendo di raggiungere ottimi livelli di forza e potenza. Queste discipline erano concepite per rendere un atleta sempre più forte, fino a fargli raggiungere la massime capacità umane non solo nella forza, ma anche in agilità, potenza e complessione. Questo è quello che intendo quando parlo di «callistenia old school».

Quando bilancieri e macchine hanno iniziato a prendere il sopravvento, nella seconda metà del secolo, queste conoscenze, costruite con fatica, sono sembrate superflue, inadatte alla modernità. Abbagliate da nuovi gadget e dai metodi di allenamento a essi associati, sempre meno persone hanno perseverato nei vecchi metodi che, piano piano, si sono estinti.

Oggi, l’allenamento a corpo libero è stato quasi completamente soppiantato da quello con pesi, macchine, bilancieri e manubri. È visto come una sorta di approccio morbido a metodologie più avanzate e, per questo, è stato messo in disparte, eccezion fatta per alcune tecniche di base. Oggi, quando i cosiddetti «esperti» di allenamento parlano di corpo libero si riferiscono a movimenti da principianti come piegamenti sulle braccia, squat e altre cose del genere, spesso in combinazione con inutili e patetici esercizi moderni, come il crunch per gli addominali. Questi esercizi sono adatti ai bambini delle elementari o a chi non ha nessunissima esperienza, tutt’al più sono validi come riscaldamento o per sviluppare un minimo livello di resistenza. Rispetto al tradizionale approccio basato sulla forza, questo è quello che definisco «nuova callistenia». Quindi gli esercizi vecchia scuola si sono estinti?


Quasi.


Il ruolo della prigione nel preservare i vecchi sistemi di allenamento

C’è un posto in cui le tecniche della callistenia old school si sono conservate come insetti intrappolati nell’ambra. La prigione
 .

Le ragioni sono ovvie: mentre il resto del mondo del bodybuilding subiva un processo di modernizzazione, le prigioni erano avvolte da un bolla. Le tradizioni che nelle palestre di tutto il paese venivano via via obliterate, vi continuavano a sopravvivere perché non erano soffocate dalla tecnologia e dalla logica del profitto sottostante alle nuove mode. Nel XVIII e XIX secolo, gli uomini che si trovavano a passare un po’ di tempo dietro le sbarre e sapevano come allenarsi a corpo libero per essere forti – ginnasti, acrobati, circensi e strongman – trasmisero ai loro compagni le proprie conoscenze. La callistenia valeva oro in prigione, dove non c’era alcuna attrezzatura fatta eccezione per sbarre cui appendersi e il terreno sotto i piedi. Ed essere forti era essenziale per sopravvivere. Quelli erano tempi duri.

Anche oggi la vita in prigione non è un passeggiata, ma un secolo fa, la situazione era di gran lunga peggiore. Pestaggi e torture erano all’ordine del giorno, come anche omicidi e incidenti. Chi si allenava per essere forte, lo faceva soprattutto per restare vivo. Per questo sceglieva di farlo in modo così serio e inflessibile: era una questione di vita o di morte! I detenuti di un secolo fa non erano poi così diversi dagli spartani di Leonida: l’unica cosa su cui potevano contare era la propria forza, e per svilupparla usavano la callistenia.

Come è nato questo libro

Ancora oggi i detenuti usano la callistenia per allenarsi. Negli anni che ho passato in prigione ho sviluppato una vera e propria dipendenza dall’allenamento, in particolare dalla callistenia. Solo dopo diversi anni dietro le sbarre ho capito quale fosse la vera natura e il vero potenziale dell’allenamento a corpo libero e mi ci è voluto più tempo ancora per attingere i segreti della vecchia scuola e capire il ruolo che la prigione aveva avuto a garantirne la sopravvivenza.

Ai miei tempi, ho letto tutto quello che ho trovato sull’allenamento, sull’esercizio fisico e sul modo di sviluppare la muscolatura con poca o nessuna attrezzatura. Ho avuto il privilegio di poter osservare centinaia di incredibili atleti allenarsi in prigione usando solo il peso del corpo. Molti di questi ragazzi avevano capacità fenomenali e livelli di forza e resistenza degni di un atleta olimpico. Eppure non li vedrai mai su una rivista né potrai leggere di loro sui magazine di allenamento, un po’ per loro storia personale “non impeccabile”, un po’ perché stanno troppo in basso sulla piramide sociale. Ma io ho visto di che cosa sono capaci e ho parlato con loro a lungo delle loro tecniche di allenamento; ho stretto amicizia – un vero onore per me – con molti rappresentanti della precedente generazione di detenuti, uomini con abbastanza anni alle spalle per ricordare strongman che erano stati a loro volta allenati dagli eroi della seconda età dell’oro della cultura fisica; uomini che avevano incontrato i vecchi campioni, ascoltato le loro teorie, visto come si allenavano. Seguendo i loro insegnamenti, mi sono allenato giorno e notte con tecniche durissime che mi hanno spezzato il corpo e fatto sanguinare le mani. Poi, ho allenato centinaia di atleti, affinando ulteriormente le mie conoscenze sugli esercizi a corpo libero

Ho fatto della mia missione il tentativo di sapere di più sulla callistenia vecchia scuola di qualsiasi altro essere umano vivente. Nel corso degli anni ho raccolto decine di quaderni e tratto le migliori idee e tecniche da tutti i sistemi che ho imparato dietro le sbarre, per sviluppare l’ultima incarnazione della callistenia… un metodo che potesse essere utilizzato per sviluppare progressivamente una forza titanica, agilità e buona forma fisica; il tutto senza l’ausilio di una particolare attrezzatura, in pochissimo tempo e con la minima complessità di attuazione.

Questo sistema rappresenta la quintessenza di ciò che ho appreso. Un libro che, a dispetto del titolo, non si rivolge solo ai detenuti, ma è un’opportunità per chiunque voglia diventare estremamente forte, restare in forma e in ottima salute.

Spegnere le luci!

Mi sono reso conto che, quando parlo con qualcuno di programmi di allenamento – energici, hardcore ed estenuanti – che sono eseguiti nelle carceri di oggi, la reazione è sempre di straripante entusiasmo. A tutti piace sentirne parlare! Di solito, dopo un vivace scambio di battute, pesisti e atleti mi rivolgono uno sguardo serio e mi giurano che si impegneranno al massimo per impratichirsi con l’allenamento a corpo libero. Mi basta qualche settimana per scoprire che non ci hanno nemmeno provato, anzi: se ne sono tornati in palestra ad allenarsi con le macchine e i pesi liberi, riprendendo le solite inefficaci routine che tutti usano senza raggiungere alcun risultato.

Non posso biasimarli. La gente fa fatica ad abbracciare un metodo di allenamento così solitario, un metodo che nessun altro sembra utilizzare. Quello di cui molti atleti hanno bisogno per decidere di investire energia e risorse psicologiche nella callistenia old school è una buona dose di realtà
 . Hanno bisogno di toccare con mano la differenza tra gli improduttivi, faticosi e pericolosi nuovi metodi di allenamento e quelli produttivi, sicuri ed efficaci del corpo libero progressivo – metodi di allenamento tradizionali che un domani torneranno all’avanguardia.

Nel prossimo capitolo parleremo delle differenze tra callistenia e nuovi metodi di allenamento.
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 3. Il manifesto del carcerato


 Allenamento a corpo libero o metodi moderni?

Io sono la prova vivente del fatto che non c’è bisogno di andare in palestra e usare macchinari moderni per metter su massa muscolare e potenza. E con me anche molti miei allievi che si sono allenati nelle prigioni di tutta la nazione.

Ma i miei metodi sono così lontani da quello che è di moda che in molti faranno fatica ad accettarli. Ma c’è una ragione se le mie opinioni sono così lontane da ciò che è considerato “normale”. Io vengo da un mondo in cui non ci sono shake proteici, manubri, macchine Nautilus o Bowflex. Un mondo duro e violento in cui gli uomini non hanno altro che il proprio corpo, un alto tasso di aggressività e un sacco di tempo per sviluppare i muscoli e la forza. Io e i miei compagni di avventura abbiamo raggiunto questi obiettivi guardando indietro, adottando tecniche antiche e comprovate dal tempo senza farci tentare da macchinari e gadget sfavillanti.

Ci sono persone che non accetteranno mai che la callistenia old school possa funzionare, perché hanno subito un vero e proprio lavaggio del cervello e si sono convinti della necessità di allenarsi con pesi e macchine per sviluppare il loro vero potenziale. Se tu, invece, vuoi davvero fare tua la filosofia di Allenamento Alcatraz
 , devi essere pronto a mettere da parte i preconcetti e gli insegnamenti che hai ricevuto finora almeno per il tempo necessario a dare una possibilità concreta al mio metodo.

In questo capitolo ti spiegherò perché tutto quello che ti è stato spiegato sull’allenamento moderno è falso, fuorviante, o semplicemente sbagliato.

Il bodybuilding moderno è un figlio illegittimo

Io adoro il mondo del fitness e del bodybuilding. Ma se guardo in che direzione si stanno evolvendo i metodi di allenamento, mi rendo conto che la situazione non è mai stata così tragica e disperata.


Mai
 .

Alcuni sono in disaccordo con me e, per provare che l’approccio scientifico all’allenamento non è mai stato così avanzato, mi additano gli atleti d’elite e i record in continua evoluzione. Provate a dimenticare per un attimo i campioni e gli atleti professionisti che vedete praticare sport in televisione. Grazie a recenti indagini comparse sui media, l’opinione pubblica ha cominciato a prendere coscienza del fatto che la gran parte di questi atleti d’elite (che ci crediate o no) sono in grado di raggiungere (temporaneamente) un alto livello di performance solo grazie a farmaci come steroidi anabolizzanti, derivati del testosterone, insulina e molte altre sostanze. Ben presto, quasi tutti gli atleti coinvolti in attività sportive intense e altamente competitive, finiscono per tenersi insieme con l’aiuto di antidolorifici, cortisone, tranquillanti, analgesici e miorilassanti che permettono alle articolazioni di sopportare temporaneamente – temporaneamente
 , lo ripeto – l’enorme stress di allenamenti e competizioni. Per non parlare di altri tipi di droghe che stanno invadendo il mondo dello sport professionistico – dall’alcol alla cannabis, alla cocaina e addirittura al crack (!) – e sono ormai largamente assunti da atleti psicologicamente deboli che non sarebbero altrimenti in grado di reggere la pressione. E i metodi di allenamento? A prescindere da quello che potresti aver letto o sentito, pochi atleti sanno come allenarsi. Sin dalle scuole superiori, se non prima, i precoci futuri talenti dello sport professionistico sono allenati a tempo pieno da coach e preparatori atletici pagati per pensare al posto loro.

A morte la palestra

Lasciamo perdere professionisti e atleti olimpici. E lasciamo perdere anche detenuti e prigioni. Le persone normali che cosa fanno? Noialtri sentiamo ripetere in TV, sulle riviste, dai guru del fitness e persino da agenzie governative preposte che, se vogliamo essere in forma, dobbiamo «andare in palestra». Il che significa, ai nostri giorni, prevalentemente due cose: attività aerobica e allenamento con i pesi, che siano pesi liberi o macchinari a resistenza passiva.
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È difficile pensare a qualcosa di più futile, deprimente e noioso dell’area cardio di una palestra moderna. L’avete vista tutti: file e file di automi che remano in silenzio verso il nulla, oppure pedalano su biciclette senza ruote o salgono scalini inesistenti, il tutto con pochissima intensità e ancor meno risultati. E i pesi? Ci sono due approcci. Il primo, e più diffuso, è quello della tonicità femminile: sedersi a una macchina con il più basso peso possibile o afferrare i manubri più sottili e cominciare a contare. Un atteggiamento del genere magari fa il paio con una palestra tutta cromature e tutine alla moda, ma credimi: non serve a niente se parliamo di stato di salute e forma fisica. Poi c’è l’approccio «macho», tutto panca piana e curl per i bicipiti. E poco importa che questi esercizi siano nocivi per le articolazioni e non abbiano pressoché nessuna utilità nell’ambito di un allenamento veramente
 funzionale. Poco importa se il bodybuilding moderno trascura, o addirittura danneggia pilastri davvero cruciali per raggiungere alti livelli di forza e di atletismo: erettori spinali, muscoli pelvici, mani e piedi, collo e componenti tissutali profonde come il muscolo trasverso dell’addome o la cuffia del rotatore. Chi se ne importa, tanto sembri bello pompato con su una maglietta…

Mettiamoci anche un po’ di stretching tra un esercizio e l’altro – utile come un cane morto – e avrai un assaggio del medio allenamento che si pratica in palestra.

La presa in giro del fitness moderno

Chiunque decida di alzarsi dal divano e allenarsi merita stima, ma prova a considerare la media dei risultati ottenuti da chi frequenta una palestra. (Magari proprio i tuoi.) Quanti passi avanti verso il risultato sei riuscito a compiere? L’amara verità è che la maggior parte della gente ottiene poco nulla da un allenamento come quello che ho appena descritto. I più volenterosi arrancano in palestra – settimana sì, settimana no –, ma dopo un iniziale miglioramento sembrano non ottenere più nulla. Per non parlare della possibilità di raggiungere la forma migliore…

E questi sono quelli che si impegnano!

Il novanta per cento delle persone che si iscrivono in palestra abbandona entro due mesi, soprattutto per mancanza di risultati. Diciamocelo chiaramente: chi potrebbe biasimarli se si sentono demotivati, visti i risultati minimi e il metodo di allenamento noioso!

Nella California degli anni Cinquanta c’era una catena di palestre che offriva l’abbonamento a vita a un prezzo molto economico. E intendo alla lettera: pagando una cifra esigua i soci potevano allenarsi in palestra per tutta la vita
 . Un affare? Certo… ma per i proprietari della palestra. Più del novantanove per cento di chi decise di cogliere l’occasione, smise di frequentare la palestra dopo pochi mesi, senza mai tornarci. I proprietari, naturalmente, conoscevano il mestiere e sapevano bene che cosa aspettarsi. La percentuale di abbandono, nelle palestre, è sempre stata molto alta.

È così anche per te? Non ti è mai capitato di iscriverti in palestra pieno di entusiasmo e buone intenzioni per poi smettere subito dopo? Se non è il tuo caso, molto probabilmente conosci qualcuno con una (triste) storia simile. Eppure: se una pratica sportiva, come potrebbe esserlo la palestra, è davvero salutare e vitale come ci viene detto, perché mai così tanti l’abbandonano? La risposta, almeno in parte, è che le persone non raggiungono i risultati che si sono prefissi.

A prescindere dall’inefficacia del workout medio, andare in palestra è incredibilmente scomodo. Come un mal di schiena. E non mi riferisco all’allenamento vero e proprio, ma anche solo al fatto di andarci
 . Una palestra richiede una grande quantità di spazio per alloggiarvi tutti i macchinari necessari e per questo molti imprenditori non possono permettersi delle aree centrali, di solito preferiscono zone periferiche, fuori città, industriali o un po’ disastrate. Molti soci sono quindi costretti a prendere i mezzi pubblici per andarci. Devi farti la doccia, preparare la borsa, lavare gli indumenti sporchi, cambiarti, tenere tutto sottomano (asciugamano, tessera, acqua, integratori ecc.). Quante persone hanno voglia di farlo dopo una dura giornata di lavoro o dopo la scuola?

Poi arrivi lì e, anche se hai una scheda di allenamento già pronta, devi aspettare che le attrezzature di cui hai bisogno si liberino… la sera poi è il peggio del peggio: non è divertente starsene in un posto pieno di ragazzoni ansimanti e sudati.

Perché mai la gente dovrebbe cacciarsi di propria volontà in questo girone infernale? Perché ci dicono che, per diventare chi vogliamo essere, dobbiamo
 farlo. Per essere in forma, dobbiamo
 abbonarci a una palestra. Per avere addominali scolpiti, dobbiamo
 comprare gadget costosi. Per avere pettorali sviluppati, dobbiamo
 usare una costosa macchina all’avanguardia della scienza. Per allenarci in sicurezza e confort, dobbiamo
 avere scarpe da ginnastica firmate. Per avere un bella muscolatura pompata dobbiamo
 prendere pillole, shake proteici e altri integratori. I sedicenti esperti delle pubblicità in TV vi vogliono convincere che avete bisogno di tutte queste cose, o dei vari attrezzi per sviluppare pettorali e addominali, soprattutto perché loro hanno bisogno di venderli. Lo stesso discorso vale per i prodotti dietetici. I periodici di cultura fisica che ospitano servizi su bodybuilder professionisti che vi consigliano di usare questo o quel tipo di prodotti non sono finanziate dai fan della disciplina, soprattutto perché, nel bodybuilding professionistico, non ci sono abbastanza soldi. La gran parte di queste riviste sono sponsorizzate – o direttamente pubblicate – dalle multinazionali che producono farmaci e integratori. I bodybuilder che occhieggiano dalle pagine di questi periodici non sono diventati quello che sono trangugiando shake proteici, ma manciate di pillole.

Come molte altre cose in questo mondo moderno, governato dal denaro, anche la comune opinione su che cosa sia necessario fare per essere in forma è stata mistificata, è una grande menzogna. Un inganno. Non avete bisogno di tutti questi prodotti, di questi extra per raggiungere il culmine del vostro stato di forma.

Tutto quello di cui avete bisogno è il vostro corpo, le conoscenze giuste, e un bel po’ di determinazione.

Basilari benefici dell’allenamento a corpo libero

Potrei scrivere una tesi di laurea sulle differenze tra la callistenia old school e moderni metodi di allenamento. Vi elenco sei caratteristiche estremamente importanti che rendono preferibile la prima.

1. L’allenamento a corpo libero richiede pochissimi attrezzi

Non è mai esistito un sistema di allenamento che risponda maggiormente al bisogno di economia e libertà, e non ci sarà mai. Anche il più fanatico tra i pesisti non può che essere d’accordo.

Per chi pratica la callistenia, il corpo è la vera palestra. La maggior parte degli esercizi non richiede alcun tipo di equipaggiamento, anche se è possibile incrementarne la difficoltà con l’ausilio di oggetti comuni, che si trovano in ogni abitazione. L’unica cosa davvero necessaria è un luogo per allenarsi, e guardando con attenzione possiamo trovarlo dappertutto: le scale, un solaio, persino i rami di un albero. Non c’è bisogno di una palestra ma solo di uno spazio ridottissimo, più o meno quello che occupa il vostro corpo, o anche di meno. Altri sistemi di adattamento includono l’impiego di pesi di metallo, cavi, catene o macchinari a resistenza, ma la gran parte degli esercizi callistenici sfruttano la sola resistenza della gravità. Senza il bisogno di equipaggiamento, non ci sarà disordine in casa né bisogno di rimettere a posto le cose; in più, potrete allenarvi ovunque voi siate: in vacanza, in un’altra città, al lavoro... ovunque! Non siete vincolati a un luogo in particolare ed è proprio questo che ha permesso alla callistenia di sopravvivere nelle prigioni, dove la dotazione personale è minima e in ogni momento si può essere spostati o trasferiti, per esempio in isolamento, senza preavviso.

Ancora più importante: la callistenia è gratis. Nessuna attrezzatura significa nessun investimento di denaro. Nessuna palestra significa nessun abbonamento.

2. L’allenamento a corpo libero sviluppa doti atletiche utili e funzionali

La callistenia è la forma più avanzata di allenamento funzionale, altro motivo per cui è popolare tra i detenuti. Quando ti trovi in pericolo, in prigione, devi essere in grado di muoverti agilmente. Tanto fumo e niente arrosto vanno forse bene al bancone del bar, ma in prigione meglio avere un saldo controllo sul proprio corpo.

In natura, il corpo umano non ha bisogno di manubri o bilancieri. Prima di spostare qualsiasi cosa, deve saper spostare sé stesso. Le gambe devono essere abbastanza forti da sostenere il peso del corpo nel gesto atletico, che sia corsa o combattimento. La schiena e le braccia devono avere la forza di spingere o tirare il corpo nella direzione voluta. È triste constatare che molti bodybuilder dei giorni nostri non sembrino rendersene conto. Si allenano quasi esclusivamente alzando e abbassando oggetti. Magari diventano molto bravi a farlo, ma questo approccio trascura e a volte compromette la capacità di muovere noi stessi. Ho conosciuto atleti di dimensioni erculee capaci di eseguire squat con duecentocinquanta chili sulle spalle, ma che dopo una rampa di scale ansimavano come uomini anziani. Conosco un sollevatore di pesi che può staccare duecento chili in panca piana, ma che fa fatica persino a pettinarsi, visto lo sviluppo sproporzionato e innaturale del suo corpo.

La callistenia non causa questo tipo di problemi perché è un sistema di allenamento in movimento
 . Ti renderà forte, ma per quanto tu possa progredire da questo punto di vista, diverrai anche più agile e scattante, mai meno, perché stai allenando i muscoli a spostare il corpo, non un peso qualsiasi preso da terra.

3. L’allenamento a corpo libero massimizza la forza

I movimenti callistenici sono molto efficaci perché sviluppano il corpo assecondando la sua predisposizione alla crescita: non isolano i singoli muscoli o la porzione di un gruppo muscolare, ma un’intera area integrata. Questo permette di allenare anche tendini, legamenti e sistema nervoso.

Questa sinergia in movimento è ciò che permette alla callistenia di sviluppare la forza in modo tanto impressionante. Molti atleti che si allenano con i pesi – influenzati dall’immaginario del bodybuilding moderno – ritengono che fasce muscolari estremamente definite siano la chiave della forza. In realtà è il sistema nervoso
 a governare le cellule muscolari ed è per questo che la sua buona efficienza è cruciale. La componente neurale della forza spiega il motivo per cui una persona può avere muscoli molto meno sviluppati di un’altra ma essere estremamente più forte. Non solo: anche avere tendini resistenti è più importante della dimensione dei muscoli. I movimenti callistenici allenano tendini e articolazioni in base al loro principio di funzionamento, il che permette di raggiungere livelli di forza superiori a quelli che si raggiungono utilizzando i pesi (vedi anche il punto 4).

Un’altra ragione per cui la callistenia è così efficace nel costruire la forza è che allena diversi gruppi muscolari contemporaneamente. Uno squat a corpo libero, per esempio, non allena solo il quadricipite femorale – il muscolo frontale della coscia –, ma anche piccolo e grande gluteo, rachide, fianchi, addome, persino i muscoli delle dita dei piedi. Fare il ponte, poi, coinvolge oltre cento muscoli. Il che si ricollega con quanto dicevamo al punto 2: il corpo si è sviluppato per muoversi armonicamente, come un insieme. Molti esercizi del bodybuilding – soprattutto quelli alle macchine – isolano artificiosamente i muscoli, provocando asimmetrie e uno sviluppo non equilibrato. Nel bodybuilding e nel sollevamento pesi, poi, ci si limita a movimenti puntuali e ripetitivi. Il che significa che ogni esercizio va ad agire su zone relativamente piccole del sistema, a volte addirittura singoli muscoli. Quando vi allenate con la callistenia, invece, siete obbligati a muovere tutto
 il corpo: il che richiede coordinazione, sinergia, equilibrio e concentrazione. Tutti fattori che allenano non solo i muscoli, ma anche il sistema nervoso.

4. L’allenamento a corpo libero protegge le articolazioni e le rende più forti per tutta la vita

In prigione devi essere forte da ogni punto di vista, a prescindere dall’età anagrafica. Essere frenato da articolazioni doloranti ti rende vulnerabile, anche se hai dei muscoli enormi. Stupisciti pure, ma è proprio per questo motivo che molti detenuti evitano scientemente di allenarsi con i pesi.

Uno dei maggiori problemi dei moderni metodi di allenamento per la forza e la resistenza è che danneggiano i delicati tessuti delle articolazioni – tendini, legamenti, fasce e borse – che non si sono evoluti per sopportare il carico dell’allenamento con i pesi. Le zone più sensibili sono polsi, gomiti, ginocchia, lombi, anche, piccolo e grande romboide, spina dorsale e collo. Le spalle, in particolare, sono molto vulnerabili ai movimenti del bodybuilding. Non è facile trovare qualcuno che si alleni con i pesi da più di un anno che non abbia sviluppato un qualche dolore cronico in una di queste aree.

Se non vi basta la mia parola, provate ad andare in qualsiasi palestra hardcore e vedrete i bodybuilder fasciarsi polsi e ginocchia, strizzarsi la vita in cinture all’avanguardia e applicare bendaggi stabilizzanti intorno ai gomiti. Lo spogliatoio puzzerà di unguenti mentolati e creme antidolorifiche utilizzati per tenere sotto controllo il dolore, perché le affezioni alle articolazioni sono il compagno inseparabile di ogni bodybuilder. Quando poi entrano in gioco dosi massicce di steroidi, i problemi non fanno altro che peggiorare: i muscoli si sviluppano a ritmo molto sostenuto, più velocemente di quanto le articolazioni possano sopportare. A quel punto molti bodybuilder hanno superato la trentina e il danno è fatto: il dolore li accompagnerà per il resto della vita, anche se smetteranno di allenarsi.

Questo danno deriva dal fatto che molti movimenti utilizzati nel bodybuilding sono innaturali
 . Per enfatizzare lo sviluppo di alcuni muscoli, il corpo è obbligato a sollevare pesi elevati con leve e angoli non fisiologici. Uno degli effetti collaterali di questa autopunizione è il notevole stress esercitato sulle articolazioni più vulnerabili, che sono costrette a sopportare nel tempo questa pratica tremenda. Il risultato? Lacerazioni dei tessuti molli, tendiniti, artrite e altre patologie. Le articolazioni si infiammano e la conseguente formazione di tessuto cicatriziale, o calcificazione, le rende ancora più rigide e deboli. I movimenti del bodybuilding mirano prevalentemente allo sviluppo del tessuto muscolare che però ha una maggiore capacità di adattamento rispetto alle articolazioni. Il che significa che più un bodybuilder si allena, più il problema si aggrava.

Se eseguiti progressivamente e nel giusto modo, i movimenti della callistenia che sono illustrati in questo libro non provocano alcun problema alle articolazioni, anzi: le rafforzano nel tempo e possono persino attenuare i vecchi infortuni. Questo effetto benefico deriva da due fattori. Il primo
 è fisica di base: la resistenza utilizzata non è mai superiore al peso del corpo che la deve vincere. I carichi eccessivi ridicolmente esaltati nel bodybuilding non sono affatto necessari. Il secondo
 risponde invece ai principi della kinesiologia
 , la scienza che studia il movimento del corpo. Per farla semplice: il corpo, per milioni di anni, si è evoluto con il primo e precipuo scopo di muoversi; non è concepito per sollevare con regolarità carichi sempre più pesanti. Un kinesiologo potrebbe confermare che i movimenti della callistenia sono più “autentici” di quelli del bodybuilding. Quando il corpo deve sollevare sé stesso – per esempio eseguendo una trazione al mento o uno squat – la struttura osteomuscolare si allinea per ottenere il risultato più naturale ed efficiente. Quando solleviamo un peso, invece, questo non accade, perché un bodybuilder impara a eseguire movimenti innaturali per enfatizzare lo sviluppo dei muscoli. Le trazioni al mento sono un ottimo esempio della natura autentica della callistenia: gli esseri umani, come i primati nostri antenati, si sono evoluti per arrampicarsi sui rami degli alberi. È una sorta di retaggio anatomico che spiega come mai ci adattiamo con tanta facilità a questo tipo di movimento senza correre alcun rischio. Il bodybuilding propone come alternativa alle trazioni al mento il rematore con bilanciere. Ma gli esseri umani non si sono evoluti per effettuare questo movimento e il risultato è che molti atleti, eseguendolo, si infortunano spina dorsale, zona lombare e spalle.

I movimenti autentici proposti dalla callistenia esercitano la forza delle articolazioni assecondando lo scopo per il quale si sono sviluppate. Il risultato è uno sviluppo proporzionato a quello del sistema muscolare, che permette loro di diventare sempre più forti nel tempo, piuttosto che indebolirsi e logorarsi. E dato che il tessuto connettivo è capace di rigenerarsi, permette anche di espellere dal sistema dolori e algie precedenti e prevenire nuovi infortuni.

5. L’allenamento a corpo libero sviluppa il corpo alla perfezione

Forza e buona salute dovrebbero essere gli obiettivi principali dell’allenamento. Devi cercare di restare forte e dinamico il più a lungo possibile, fino alla vecchiaia. La callistenia è lo strumento adatto.

Ma siamo onesti: vogliamo tutti anche un po’ di muscoli
 , in fin dei conti. Meglio se un bel
 po’. Un fisico grosso e massiccio aumenta l’autostima e manda agli altri un messaggio del tipo “non rompermi le palle”. È una parte importante della mentalità della prigione.

La callistenia moderna si concentra sulla resistenza e, in parte, migliora la soglia aerobica, ma non fa nulla per sviluppare il fisico. Quella old school, invece, permette a ogni somatotipo di ricoprirsi di muscoli e di raggiungere la perfezione nel modo più rapido. Il risultato, inoltre, non sarà lo spaventoso costume da gorilla artificialmente pompato che indossano i bodybuilder moderni pieni di steroidi, ma un fisico naturale, sano e proporzionato, simile a quello degli atleti dell’antica Grecia che fecero da modelli per le statue delle divinità cui ancora oggi guardiamo come archetipo della perfezione fisica.

Nell’epoca precedente all’uso degli steroidi, il fisico considerato più muscoloso ed esteticamente
 gradevole era quello di John Grimek, vincitore, nel 1939, del titolo di «Perfect Man» e unico uomo ad aggiudicarsi più di una edizione di Mr. America, nel 1940 e nel 1941.

[image: Il leggendario John Grimek si prepara a strappare in due uno spesso elenco telefonico con la stessa facilità con cui un uomo qualsiasi strapperebbe un foglio di carta. Le braccia di Grimek – alto un metro e ottanta – facevano scorrere il metro ben oltre il segno dei quarantacinque centimetri. Quest’uomo sviluppò massa e forza prima che si diffondesse l’uso degli steroidi, allenandosi dopo turni di dodici ore in fonderia. La callistenia old school ebbe una parte fondamentale nella storia del suo successo.]


Il suo fisico intimidatorio era per tutti una fonte di ispirazione, e lo è ancora oggi. Ruvido e mascolino, Grimek è stato l’ultimo esemplare della sua specie e, diversamente dai bodybuilder moderni, goffi a causa dell’eccessiva muscolatura, era anche un atleta fenomenale. Per concludere la sua routine di posa faceva una capriola su sé stesso per poi sollevarsi in verticale su una sola mano, toccare il suolo con i piedi in un ponte perfetto ed eseguire una spaccata frontale completa. Grimek si allenava molto anche con i pesi, ma ha in diverse occasioni dichiarato di aver costruito la muscolatura del tronco solo con esercizi in verticale. Ha sempre sottolineato il valore della callistenia, ma in pochi, sembra, lo hanno ascoltato.

Per avere la prova indiscutibile che l’allenamento a corpo libero permette di sviluppare un fisico massiccio e muscoloso, prova a guardare una gara di ginnastica artistica in televisione. Questi atleti hanno bicipiti enormi, deltoidi come noci di cocco e dorsali ampi come ali, il tutto sollevando il proprio corpo contro la gravità. Cioè nel modo in cui gli uomini si allenavano un tempo.

6. L’allenamento a corpo libero normalizza e regola la percentuale di grasso corporeo

Il bodybuilding convenzionale porta inevitabilmente alla sovralimentazione. Dimentica i professionisti ultradefiniti che vedi sulle riviste, perché non è questo il loro vero aspetto. Sono così solo durante i servizi fotografici e la breve stagione agonistica, dopo mesi di dieta tanto stretta quanto poco salutare. Durante l’offseason sono molto più pesanti, con dieci o venti chili di grasso in più. E parliamo di professionisti al top della forma. Il medio bodybuilder si trova in una situazione drasticamente peggiore: legge riviste che lo convincono di aver bisogno di molte più proteine del necessario – cinico tentativo di vendere integratori – e il risultato è che si ingozza in ogni occasione di alimenti che dovrebbero aiutarlo a costruire massa muscolare. Siccome la gran parte delle persone che sollevano pesi a livello amatoriale non ha accesso a massicce dosi di steroidi, il metabolismo non è in grado di trasformare in muscolo tutte le calorie ingerite. Il risultato è che molti ragazzi, già solo quando cominciano ad allenarsi, sono ipernutriti e un po’ grassottelli.

Allenamento con i pesi e sovralimentazione vanno psicologicamente a braccetto. Prima di una dura sessione di allenamento, un atleta si convince che più mangia più peso solleverà e più muscoli gli verranno. Una volta finito, lo stesso atleta si sentirà artificiosamente svuotato e il suo appetito aumenterà in proporzione. Con la callistenia le cose procedono in modo diametralmente opposto: bodybuilding e obesità sono migliori amici, obesità e callistenia sono nemici naturali. Se l’obiettivo è fare i rematori con bilanciere con duecento chili, potete sovralimentarvi quanto volete: ce la farai, anche se ti ritroverai con una pancia bella grossa da portarti in giro. Se invece l’obiettivo è fare i piegamenti sulle braccia con un braccio solo, non ce la farai mai se non fai attenzione al peso corporeo. Nessuno migliora nella callistenia se si trasforma in un grosso maiale: l’obiettivo è essere in grado di sollevare il proprio corpo, quindi più sei grasso, più farai fatica. Quando comincerai ad allenarti regolarmente con questo metodo, il subconscio realizzerà la relazione tra minor peso corporeo e minor fatica nell’allenamento regolando l’appetito e le abitudini alimentari di conseguenza. È la verità, l’ho visto accadere più di una volta: l’allenamento a corpo libero riduce automaticamente la massa grassa. Provare per credere.

Spegnere le luci!

Questo libro sarà letto da molte persone diverse. Ci saranno atleti alle prime armi, che vogliono mettere su un po’ di muscoli per affrontare il viaggio della vita. Molti bodybuilder esperti, atleti che sollevano pesi o frequentano la palestra, che decidono di acquistarlo per arricchire il proprio bagaglio di tecniche e metodi di allenamento, magari per le vacanze, per un periodo di scarico o anche per integrare quello che già fanno. Altri ancora saranno veri detenuti, curiosi di sapere quale sia la routine migliore per allenarsi in una cella nel periodo che devono passare dietro le sbarre. Resta infine qualche pio cultore dell’allenamento, che potrebbe voler sapere come si fa a farsi i muscoli in prigione.

Chiunque tu sia, mi auguro di averti fatto riflettere sul valore dell’allenamento a corpo libero. Mi piacerebbe molto riuscire a diffondere questo messaggio, perché sono convinto che tutti
 gli atleti dei nostri giorni potrebbero trarre enorme giovamento
 dal conoscere metodi che sopravvivono in prigioni e penitenziari. Per me, questo è più di un libro sulle tecniche di allenamento: è un manifesto che può rivoluzionare l’allenamento di forza, è il manifesto di un carcerato.
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 4. Alllenamento Alcatraz


 A proposito di questo libro

L’idea di scrivere questo libro mi è venuta mentre mi trovavo nel penitenziario di Angola. Ero al sesto di una condanna a otto anni e allenavo un sacco di altri detenuti per aiutarli a raggiungere il top della forma. Mi servivo di un sacco di appunti sparsi, idee messe giù in fretta e programmi di allenamento, tutti raccolti in una grossa cartelletta. L’idea di scrivere un libro, in realtà, non fu mia, e nemmeno di un altro detenuto. Fu di Ronnie, un secondino.

Ronnie era un ragazzone di colore, molto muscoloso. I detenuti lo rispettavano molto perché otteneva buoni piazzamenti nelle locali competizioni di sollevamento pesi, era grosso come un camion e quasi altrettanto forte. Parlava sempre in tono sommesso, ma non era tipo da sopportare cazzate e di certo mai avresti voluto che ti immobilizzasse a terra, perché poteva letteralmente strapparti un braccio mentre lo faceva. Io ci sono sempre andato d’accordo, anche perché eravamo entrambi appassionati di allenamento. A volte, quando faceva il giro di controllo della sera, si fermava davanti alla mia cella e parlavamo di questo o quell’esercizio, oppure gli raccontavo qualche aneddoto old school. Un giorno gli stavo illustrando i vantaggi dei piegamenti sulle braccia in verticale e lui se venne fuori dicendo: «Sai, dovresti scriverle, queste cose. Nessuno là fuori ne sa più nulla, è tutto dimenticato». Avendo letto tutte le riviste e i libri su questo argomento disponibili nelle biblioteche delle prigioni non potei che essere d’accordo con lui.

Dedicai i successivi due anni a raccogliere in un libro tecniche e metodi di allenamento. Non fu difficile – il sistema di fatto già esisteva –, ma mi servì molto impegno per condensare tutte le mie conoscenze nelle dimensioni di un manuale. Scrivere per me era una cosa nuova, ma procedevo gradualmente, nel tempo libero. Allenamento Alcatraz
 è il risultato di tutti quegli sforzi.

Per rendere i miei insegnamenti più facili da digerire, penso sia meglio offrirti in questo capitolo una panoramica sulla struttura del libro. Così saprai come usarlo e che cosa aspettarti. In particolare voglio sottolineare due concetti cruciali: i Big Six, cioè i sei movimenti fondamentali per sviluppare la forza, e i «Dieci Passi».

Ecco un sommario di quanto è contenuto nel volume.


 Parte I. Preliminari

La prima parte – Preliminari
 – fornisce importanti conoscenze di base sul sistema di Allenamento Alcatraz
 . Ci sono un’introduzione, un capitolo sulla callistenia old school, un capitolo che illustra i benefici dell’allenamento a corpo libero messo a confronto con i moderni metodi diffusi nelle palestre, e il capitolo che stai leggendo ora. Questi quattro capitoli ti insegneranno tutto ciò che c’è da sapere sugli aspetti teorici del mio sistema di allenamento, i suoi principi e i suoi vantaggi. Inoltre imparerai qualcosa sulla storia dell’allenamento in prigione e sulla genesi di questo libro.

Ti invito a leggerli, soprattutto per sgombrare il campo da ogni possibile dubbio su come ci si allena in prigione o sulla callistenia che possa venirti da fonti meno accreditate.


 Parte II. Big Six: sei movimenti fondamentali per la forza

La seconda parte del libro si intitola Big Six: sei movimenti fondamentali per la forza
 ed è il cuore pulsante del libro. Il sistema di Allenamento Alcatraz
 è basato su questi sei movimenti fondamentali.

Qualsiasi allenatore potrà confermarti che esistono centinaia di esercizi per sviluppare la forza. Ma una routine che sia veramente efficace ha bisogno di pochi movimenti basilari. Questo perché i circa cinquecento muscoli dell’essere umano sono fatti per lavorare in armonia tra loro e con il corpo nel suo insieme. Cercare di isolare un solo muscolo nell’allenamento non tiene conto di questo principio fondamentale e di fatto intralcia l’istinto naturale del nostro corpo a funzionare come un tutto coordinato e congiunto. Il miglior approccio per accrescere la massa muscolare nel modo giusto è selezionare un limitato numero di esercizi che permettano di allenare tutto il corpo, poi continuare ad accrescere la propria forza perseverando nel medesimo sistema.

Big Six

Il mio sistema di allenamento comprende sei esercizi che utilizzeremo per allenare ogni muscolo del corpo – e intendo tutti
 , dai muscoli temporali a quelli delle dita dei piedi. La scelta di questi sei esercizi deriva da secoli di tradizioni, tentativi ed errori, oltre che da basiche conoscenze di anatomia e kinesiologia. Ho elencato i Big Six e i relativi gruppi muscolari coinvolti nella tabella 1.

Basta un’occhiata per capire che questi esercizi permettono di allenare tutti i gruppi muscolari maggiori, implicati nei movimenti primari, combinandoli alla perfezione: il ponte esercita i muscoli della schiena, i sollevamenti delle gambe quelli della sezione frontale del corpo, i piegamenti sulle braccia allenano i muscoli del tronco deputati alla spinta, le trazioni al mento quelli che usiamo per tirare... Insomma ogni parte lavora nel modo migliore, ma si creano anche vantaggiose sovrapposizioni, dato che il singolo esercizio non allena solo i gruppi muscolari indicati: i piegamenti sulle braccia, per esempio, coinvolgono anche gli addominali, il ponte, i tricipiti... La tabella dei Big Six indica i principali muscoli bersaglio di ogni movimento, ma vedrai subito come questi sei esercizi siano sufficienti ad allenare tutto il corpo: di più sarebbe un eccesso dannoso, di meno una lacuna nella vostra preparazione.
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Dieci passi»

Eseguire esercizi con un altro numero di ripetizioni va benissimo. Ma, come ho spiegato nel secondo capitolo, continuare ad aggiungere piegamenti sulle braccia e trazioni al mento potrà forse migliorare la resistenza, ma servirà poco o nulla per la forza muscolare. Forza e massa muscolare sono elementi cruciali nell’allenamento che si pratica in prigione e, per questo, rappresentano il nucleo fondamentale del metodo presentato in questo libro. Per questo motivo, ognuno dei Big Six è stato suddiviso in dieci esercizi progressivi.

[image: Immagine]


Li ho chiamati Dieci Passi, perché permettono all’atleta di «passare» a versioni via via più difficili del medesimo movimento. Ce ne sono dieci per ciascuno dei sei movimenti fondamentali: piegamenti sulle braccia, squat, trazioni al mento, sollevamenti delle gambe, ponte e piegamenti sulle braccia in verticale. La seconda sezione del libro dedica un capitolo a ciascuno di questi movimenti in modo da analizzare nel dettaglio i dieci esercizi relativi. Per esempio, il capitolo dedicato allo squat illustra dieci diversi esercizi, tutte varianti dello stesso movimento, gradualizzate per difficoltà crescente da 1 (il più semplice) a 10 (il più difficile). Così il primo passo (squat inverso) è la variante più semplice del movimento, mentre il decimo (squat su una gamba sola) è la più difficile. Chiunque può eseguire uno squat inverso, a prescindere da quanto sia debole o fuori allenamento, ma quasi nessuno, nemmeno un atleta allenato e forte, riesca a eseguire uno squat su una gamba la prima volta che gli viene richiesto. Lo scopo di questa struttura piramidale è permettere al singolo allievo che stia cominciando l’allenamento da solo e senza alcuna attrezzatura particolare, di migliorare gradualmente fino a essere in grado di eseguire set di 20-50 ripetizioni di squat su una gamba sola.

Chi riuscirà a raggiungere l’ultimo livello potrà dire di avere gambe più forti, sane e agili di qualsiasi topo da palestra gonfio di muscoli che si vanta di fare squat con un bilanciere da duecento chili, perché avrà davvero acquisito straordinarie doti atletiche. Finora, pochissime persone hanno avuto modo di accedere alle antiche conoscenze che permettono di raggiungere questo obiettivo. Magari qualcuno ha provato a effettuare squat su una gamba alle macchine, ma portare a termine anche solo una ripetizione deve essergli sembrato un compito impossibile.
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Il sistema dei Dieci Passi è forse l’aspetto più rivoluzionario del metodo di allenamento presentato in questo libro. Se applicato nel modo giusto permetterà a chiunque di trasformare il proprio fisico da gracile a potente in pochissimo tempo. Per questo motivo era gelosamente custodito dagli atleti che ho allenato quando ero dietro le sbarre. Sapere è potere: informazioni di questo genere di rado hanno superato le mura delle prigioni e di certo non sono mai state pubblicate. Il libro che tieni tra le mani illustra per la prima volta tutti i dettagli relativi al metodo dei Dieci Passi.

Puoi starne certo: non pochi si arrabbieranno per il fatto che io lo abbia reso di dominio pubblico, tra la gente che sta “fuori”.

Livello Master

L’obiettivo del tuo miglioramento è eseguire la variante più impegnativa di ogni esercizio – il decimo passo – che rappresenta il culmine del relativo movimento e che ho chiamato «Livello Master». Ci sono sei movimenti fondamentali, quindi sei esercizi di Livello Master che dovrai cercare di eseguire e perfezionare nel corso del tempo.

Pochissimi atleti sono in grado di eseguire una ripetizione di tutti gli esercizi di Livello Master con tecnica perfetta. Magari qualcuno è in grado di eseguirne uno o due, visto che la maggioranza degli atleti tende a concentrarsi sui propri punti di forza, ma pochi sanno allenarsi in modo che tutto il corpo sia egualmente forte e prestante. È un grave errore, ed è anche il motivo per cui sarei in grado di trovare molti atleti capaci di eseguire piegamenti su un braccio solo, ma praticamente nessuno – che non sia rinchiuso in prigione o in una palestra di ginnastica artistica di altissimo livello – che sappia eseguire tutti e sei gli esercizi di Livello Master. Pochissimi hanno questa capacità. Impegnati per diventare uno di loro.

Tabelle di progressione

Nel capitolo dedicato a ogni esercizio troverai sia la descrizione nel dettaglio di ogni movimento, sia una chiara e concisa tabella di progressione che ti guiderà attraverso i Dieci Passi. Queste sei tabelle – una per ciascuno dei Big Six – riportano in dettaglio i dieci livelli di ogni esercizio, nell’ordine in cui devono essere eseguiti e, cosa ancor più importante, spiegano i requisiti che ogni allievo deve raggiungere per passare al livello successivo. È importante seguirle perché la tentazione di procedere troppo velocemente può risolversi in un disastro: tecnica inadeguata, infortuni e, infine, demotivazione.

Varianti

Ogni capitolo relativo ai Big Six si chiude con una breve sezione intitolata Varianti. Esistono molte interessanti varianti dei sei movimenti fondamentali e non tutte sono comprese nei Dieci Passi, sia perché non tutte sono adatte, sia perché includerle nel programma di allenamento sarebbe semplicemente eccessivo.

Faccio qualche esempio: i dip allenano più o meno gli stessi muscoli dei piegamenti sulle braccia e per questo li presento come una variante. I tiger bend, simili a una verticale di forza con partenza dalla posizione prona, sono un famoso esercizio old school, variante dei piegamenti in verticale. Gli squat con salto o i box jump, salti da terra a piedi uniti su supporti a diversa altezza, sono varianti esplosive dello squat.

Questi esercizi non sono da considerarsi alternativi ai Dieci Passi, ma conoscerli è utile per aggiungere qualche variante al programma di allenamento o aggirare eventuali infortuni.


 Parte III. Allenati da solo

In prigione mi chiamavano El Entrenador
 – l’«allenatore» – perché mi facevo pagare per insegnare le mie tecniche di allenamento. Ma ero l’eccezione: come ho detto, la conoscenza è potere e in prigione, come qualsiasi cosa abbia un’utilità, è gelosamente custodita. Fuori, puoi trovare un personal trainer in ogni palestra. Costano tanto e non sanno niente di come ci si allena davvero in modo produttivo, ma magari ti va bene e ne trovi uno bravo (anche se ce ne sono pochi...). Nei due ultimi capitoli di questo libro, comunque, ti spiegherò come puoi diventare l’allenatore di te stesso.

Nel capitolo 11, Conosci il tuo corpo
 , ripercorro alcuni principi di allenamento molto utili che ho appreso nel corso degli anni, dandoti qualche suggerimento su diversi argomenti, dal riscaldamento al miglior modo di ottenere progressi reali e duraturi senza far uso di farmaci o doping. Le strategie di approccio illustrate in questo capitolo ti terranno alla larga da anni di frustrazioni e dal tipico effetto yo-yo
 di chi si allena senza concetto.

[image: In prigione o impari ad allenarti da solo o sei destinato a fallire.]


Il capitolo 12, Programmi di allenamento
 , spiega come combinare le informazioni acquisite nella lettura delle sezioni precedenti per costruire un programma di allenamento personalizzato, a prescindere dal livello iniziale.

Spegnere le luci!

Spero che questo breve capitolo ti abbia offerto una panoramica degli argomenti trattati. Era importante farlo perché Allenamento Alcatraz
 non è l’ennesimo libro sull’allenamento pieno zeppo di tecniche e di idee, ma un sistema completo, una filosofia di vita che io e molti altri abbiamo abbracciato per anni. Ci ha permesso di non impazzire, in prigione, e in alcuni casi ha rappresentato una tenue speranza, capace di fare la differenza tra la vita e la morte.

Questo libro condensa tutte ciò che ho imparato dietro le sbarre. Lì le ho imparate e ora le metto a fattor comune perché tu, lì
 , non ci debba finire mai. Ho scritto questo libro perché fosse usato. Non letto, usato!
 È ora di cominciare e il miglior modo per farlo è capire bene quali sono i vantaggi di questo metodo – li spiego nella Parte terza, Il manifesto del carcerato
 – per poi passare ai capitoli da cinque a dieci, studiare i Big Six, il modo corretto di eseguirli e gli errori di evitare.

Comincia ora
 . Non hai bisogno di un’attrezzatura specifica. Parti dal primissimo esercizio dei Dieci Passi per piegamenti sulle braccia, squat, trazioni al mento e sollevamenti delle gambe. A meno che tu non sia infortunato o afflitto da qualche forma di inabilità, dovrebbero essere movimenti piuttosto semplici. Poi segui le tabelle di progressione, leggiti con calma l’intero libro e, ora del capitolo 12, sarai in grado di costruire una tabella di allenamento personalizzata.

[image: Un giovane atleta si appoggia in verticale su di un braccio sferrando un calcio!]


Dal momento in cui cominci a leggere Allenamento Alcatraz
 – cioè da oggi!
 – il tuo obiettivo finale deve essere quello di eseguire tutti e sei gli esercizi di Livello Master. Non uno o due. Tutti
 . Ed è talmente importante che te lo ripeto ancora:




Il tuo obiettivo finale deve essere quello

di eseguire tutti e sei gli esercizi di Livello Master


Non mi interessa se sei allenato, quanti anni hai o altre stronzate. O lo fai, e in fretta, o dovrai costringerti ad anni di allenamento per raggiungere la forma migliore. Non importa niente altro. L’unica cosa che importa sono l’impegno e i coglioni. Devi trovare la forza di arrivare lassù, perché in questo libro io ti affido tutti gli strumenti necessari per farlo. Non c’è tempo per le scuse e io non ho intenzione di ascoltarne. In prigione non c’era spazio per la debolezza: la fragilità emotiva e fisica che nel mondo esterno può essere indossata come una medaglia al valore, in prigione non sono altro che un invito all’aggressione e all’umiliazione. Non lo accetterei mai da uno dei miei allievi.

Le luci si sono spente. Sei nella tua cella da solo, con il tuo corpo e la tua mente.

Cominciamo l’allenamento.
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 5. Piegamenti sulle braccia


 Pettorali corazzati e tricipiti d’acciaio

I piegamenti sulle braccia sono l’esercizio principe per la parte superiore del corpo. Accrescono la forza, sviluppano la massa muscolare, rinforzano i tendini ed esercitano i muscoli pressori del tronco facendoli lavorare in coordinazione con quelli delle fasce centrale e inferiore del corpo. Non c’è nessun altro esercizio che permetta di raggiungere risultati comparabili. Le distensioni con bilanciere su panca piana vengono spesso magnificate come esercizio ideale per la parte superiore del corpo, ma è sbagliato: isolando la muscolatura del petto in modo artificioso infiammano istantaneamente i muscoli della cuffia dei rotatori e infiammano gomiti e polsi. Le flessioni, invece, proteggono
 le articolazioni e accrescono la forza funzionale, cioè una forza spendibile nei movimenti di tutti i giorni, non solo in palestra. Per questo le flessioni sono l’esercizio numero uno nell’allenamento dei corpi militari di tutto il mondo. E lo sono sempre stati, da quando i primi guerrieri hanno sentito il bisogno di allenare la forza fisica.

Sfortunatamente le distensioni su panca sono diventate la ragazza più ambita del quartiere e le flessioni si sono viste relegate al rango di esercizio per la resistenza. È un peccato, perché se riuscirai ad acquisire dimestichezza con questo tipo di movimento svilupperai una straordinaria forza nella parte superiore del corpo e potrai rivaleggiare, se non primeggiare su bodybuilder e pesisti. E le tue spalle di ringrazieranno! Questo capitolo ti insegnerà tutto quello che devi sapere per diventare una cintura nera di flessioni.

Benefici dei piegamenti

Ogni tipo di piegamento fa lavorare diversi tipi di muscolo, ma, nel loro insieme, tutte permettono di sviluppare la muscolatura e raggiungere uno straordinario livello di forza. I piegamenti sviluppano dinamicamente tutti i muscoli pressori del tronco – in particolare pettorale superiore, deltoide anteriore e pettorale inferiore – e i tre capi del tricipite, il muscolo più importante dell’avambraccio.

I piegamenti sulle braccia limitano il movimento a un range ideale e, se correttamente eseguiti, coinvolgono in isometria molti altri muscoli, che devono contrarsi per tenere il corpo fermo in posizione: grande dorsale, muscoli profondi del petto e della gabbia toracica, erettori spinali, addominali e laterali, muscoli delle anche, glutei, quadricipiti e tibiale anteriore (il muscolo dello stinco). Persino i piedi e le dita dei piedi beneficiano del lavoro isometrico.

Se eseguiti progressivamente e in modo corretto, i piegamenti sulle braccia hanno l’effetto di irrobustire articolazioni e tendini, migliorandone forza e vigore. Rinforzano i tessuti profondi e i muscoli, piccoli ma fondamentali, che controllano il movimento di dita, polsi, avambracci e gomiti, riducendo al contempo la possibilità di sviluppare sindromi come tunnel carpale, gomito del tennista o del golfista, e altri dolori in generale. Alcune varianti del movimento (come i piegamenti asimmetrici) sono da eseguire su superfici non piane e preservano i vulnerabili muscoli rotatori della spalla, spesso causa di infortuni senza fine per gli atleti attivi nelle discipline di forza. L’incremento della circolazione sanguigna connesso a questo movimento, infine, permette di drenare tossine dalle articolazioni, riduce eventuali aderenze e rilassa il tessuto cicatriziale. I pesisti che decidono di includere i piegamenti sulle braccia nella loro routine di allenamento sono meno soggetti a infortuni di questo genere rispetto a quelli che si allenano solo con manubri e bilancieri.

Tecnica perfetta = risultati perfetti

In vita mia ho letto centinaia e centinaia di pagine sul «corretto» modo di eseguire i piegamenti sulle braccia, spulciando ogni tipo di pubblicazione, dai manuali di arti marziali a quelli di addestramento militare, e posso dire che raramente le fonti sono concordi. È vero che la tecnica ideale per ciascun atleta è leggermente diversa, visto che diversa è la complessione di ogni uomo: lunghezza degli arti, forza, percentuale di massa grassa e storico degli infortuni sono tutti elementi che giocano un ruolo sottile. Per questo piuttosto che cercare di descrivere come si esegue la flessione «perfetta», voglio mettere a fattor comune qualche idea e regola di massima.


	Evita strane ed esagerate angolazioni delle mani, e trova un ritmo di esecuzione che ti sia congeniale.

	Tieni tronco, anche e gambe in perfetto allineamento. Se il sedere resta troppo in alto durante l’esecuzione del movimento è solo perché le anche sono troppo deboli per bloccare il corpo nella posizione ideale.

	Tieni le gambe unite. Aprirle eccessivamente durante riduce la necessità di stabilizzare il corpo e rende l’esercizio più facile.

	Nella fase sommitale del movimento le braccia devono essere distese, ma senza arrivare a iperestendere i gomiti: mantieni un minimo di angolazione per evitare di pizzicare l’articolazione. (È quello che si dice anche «tenere le braccia morbide».)

	Adatta la respirazione al movimento. Come regola generale: espira durante la salita e inspira durante la discesa. Se però ti viene il fiatone e fai fatica a mantenere questa cadenza, fai dei respiri supplementari tra una ripetizione e l’altra.



Velocità

Molti consigliano di eseguire i piegamenti sulle braccia in fretta, o addirittura il più in fretta possibile. Altri sono addirittura favorevoli ai piegamenti «pliometrici» – un nome moderno e un po’ alla moda per indicare i vecchi piegamenti sulle braccia con battito di mani, quelli in cui ti spingi in alto sfruttando la forza esplosiva in modo da poter battere le mani a mezz’aria una, due o tre volte prima di appoggiare di nuovo i palmi al suolo.

Eseguire i piegamenti in fretta comporta sicuramente dei benefici: i movimenti rapidi stimolano e allenano il sistema nervoso attraverso il cosiddetto «riflesso miotatico». Se poi hai velleità agonistiche, molte gare di piegamenti sulle braccia prevedono un tempo limite, quindi più sei in grado di farne più chance hai di vincere. In generale, poi, è positivo sapere che puoi contrarre velocemente i muscoli. Per tutte queste ragioni, anch’io ti consiglio – una volta superato il livello principiante e aver messo in buona condizione muscoli, tendini e articolazioni – di eseguire i piegamenti a velocità sostenuta, almeno una volta ogni tanto. Anche se sei a un livello avanzato, però, ricordati di incrementare la velocità gradualmente, lasciando che il tuo corpo abbia il tempo di adattarsi.

Un paio di set veloci ogni allenamento incrementeranno il tuo livello atletico, permettendo anche un minimo di varietà. Ciononostante, la gran parte dei piegamenti va eseguita relativamente piano, e cioè: due secondi per scendere, un secondo di pausa all’estremità inferiore, due secondi per salire, per poi ridscendere immediatamente.

Ci sono due ottime ragioni per cui è meglio cercare di abituarsi a un ritmo tendenzialmente lento. Primo, una tecnica perfetta permette di sviluppare più forza pura, mentre muovendoti in fretta, inevitabilmente finirai per sfruttare l’inerzia – e se è l’inerzia a lavorare al posto tuo, non lo fanno i muscoli. Poi è più facile barare: è capitato a tutti di vedere della gente rimbalzare in alto dalla posizione inferiore perché non riesce a ritornare su a forza di braccia. Secondo, le articolazioni umane si adattano ai movimenti regolari molto più che a quelli esplosivi e il rischio di infortuni cronici o acuti è inferiore. I movimenti veloci sono relativamente sicuri se eseguiti di tanto in tanto, ma soltanto dopo che l’apparato muscoloscheletrico ci si sarà abituato attraverso una tecnica lenta e perfetta. I movimenti esplosivi sono un plus per il tuo allenamento, ma non devono mai rappresentare la prima scelta. Gli atleti che si allenano solo eseguendo movimenti a velocità sostenuta, prima o poi, accuseranno infiammazioni e indolenzimenti articolari.

Palle da basket, palle da baseball e “dai-un-bacino-al bambino”»

Alcuni degli esercizi che sto per descrivere richiedono l’ausilio di oggetti comuni, che possono migliorarne l’efficacia: usarli per impratichirsi con il movimento e controllarne la profondità non è essenziale ma è molto utile, soprattutto se ti alleni da solo. Ed è una strategia molto usata in prigione.

Bastano un pallone da basket e una pallina da baseball, che puoi trovare a poco prezzo in qualsiasi negozio di articoli sportivi. Un tempo, al posto dei palloni da basket si usavano le palle mediche, ma i primi costano meno e vanno altrettanto bene. Se non vuoi comprarne uno puoi usare oggetti di dimensioni simili, per esempio dei mattoni: impilane tre e otterrai uno scalino alto più o meno come un pallone da basket, mentre uno solo equivale a una pallina da baseball. In ogni caso fai attenzione che sia qualcosa di resistente e innocuo: niente di fragile o con spigoli vivi.
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Quando usi un oggetto per determinare la profondità del piegamento, meglio non venirci a contatto: scendi lentamente fino a sfiorare il pallone da basket, la pallina da baseball o qualsiasi cosa sia. Per capire quanta pressione applicare, in prigione ci dicevamo: «Dai un bacino al bambino». Se il petto tocca il pallone da basket, lo deve fare con la stessa forza che useresti per dare un bacio sulla fronte a un neonato. Né più né meno.

Fermarsi all’estremità inferiore del movimento permette di escludere gli effetti dell’inerzia e accresce lo sviluppo di forza e controllo muscolare. Per questo sostengo l’importanza della pausa di un secondo a metà del movimento. Peraltro, la strategia «dai-un-bacino-al-bambino» può essere utilizzata in ogni esercizio di sollevamento, per esempio nelle distensioni su panca piana o nelle distensioni sopra la testa. Se non sei in grado di “baciare” il corpo con la sbarra al termine della fase concentrica – se, per esempio, la lasci rimbalzare o l’appoggi per un attimo – vuol dire che il peso che stai utilizzando è eccessivo. Quindi? È semplice: se non sei in grado di controllare il peso lungo tutto il range di movimento, vuol dire che è troppo.

Palmi delle mani, nocche, polsi o dita?

Ti consiglio di eseguire i piegamenti con i palmi delle mani ben appoggiati a terra. Molti si vantano di farli in modo un po’ esotico, usando le nocche, le dita delle mani, i pollici o il dorso del polso. Io preferisco che i miei allievi continuino a fare i piegamenti per tutta la vita, il che vuol dire posizionare le mani in modo da facilitare l’azione delle articolazioni, e cioè con i palmi ben appoggiati a terra. Posso fare eccezione in caso di precorsi infortuni ai polsi, perché in questo caso effettuare i piegamenti sulle nocche, in modo da bloccare l’articolazione, potrebbe essere di giovamento.

I piegamenti sulle braccia sulla punta delle dita irrobustiscono le mani e gli avambracci, e possono essere un valido complemento per la routine di allenamento, soprattutto se vuoi allenare la presa. Abituati lentamente all’esercizio, utilizzando la tecnica illustrata per il primo passo dei piegamenti), per poi affrontare difficoltà sempre maggiori e permettere alle dita di adattarsi allo sforzo. Per la maggior parte delle persone un paio di set di piegamenti sulla punta delle dita – usando sempre le cinque dita ben distese – ogni settimana o due dovrebbero essere sufficienti per sviluppare mani più forti e sane della media. Non c’è bisogno d’altro.

Se però non fosse sufficiente, se volessi spingerti oltre, non cedere alla tentazione di usare meno dita: segui i Dieci Passi fino a quando sarai in grado di eseguire i piegamenti su un braccio solo e sulla punta delle dita. Pochissimi atleti riescono a raggiungere questo livello, ma credimi: quando
 e se
 sarai in grado di farlo, avrai dita dure come barre d’acciaio.

Eseguire piegamenti sulle braccia appoggiandosi sul dorso della mano o del polso è doloroso e limita lo sviluppo muscolare, perché i polsi si sfiniscono ben prima dei muscoli. A meno che tu non sia un esperto karateka e abbia realmente bisogno di indurire quest’area del corpo per migliorare i colpi, io nemmeno ci proverei.

Lavorare in progressione

Di solito le routine per i piegamenti sulle braccia non contengono variazioni. Di solito, con il progredire dell’allievo ci si limita a incrementare il numero di ripetizioni o tutt’al più a spostare i piedi in alto via via che l’esercizio diventa più semplice. Sbagliato, sbagliato, sbagliato! Una volta che l’atleta si è abituato alla tecnica di allenamento, in questo modo non fa altro che accrescere la propria resistenza.

La chiave del successo, in ogni allenamento di forza, è la progressione. In termini di volume e vigore muscolare, se continui a fare quello che hai sempre fatto, otterrai quello che hai sempre avuto, a prescindere da quante ripetizioni tu aggiunga. Il sistema illustrato in questo libro propone dieci specifici movimenti – i Dieci Passi –, dei quali il successivo è sempre un po’ più difficile del precedente. I primi tre livelli di ciascuno dei Big Six dovrebbero essere relativamente semplici per tutti e possono essere intesi anche come un’efficace progressione terapeutica per gli atleti che stanno riprendendo l’attività dopo un infortunio. Lo stesso discorso vale per i neofiti assoluti e per i sovrappeso, che possono in questo modo rimettersi in forma con un approccio dolce e graduale. I passi successivi sono via via più impegnativi, fino a raggiungere l’ultimo e più difficile esercizio, il Livello Master. Ogni allievo dovrebbe progredire passo dopo passo, esercizio dopo esercizio, rispettando il range di ripetizioni per ogni serie illustrato nei tre modelli di progressione – neofita, intermedio, avanzamento – insieme alla descrizione dell’esercizio stesso.

Ogni esercizio può essere affinato nel tempo, grazie a trucchi, sfumature e dettagli che puoi trovare nel paragrafo Perfezionare la tecnica. In questo modo, grazie a piccole modifiche, ogni esercizio può diventare tanti esercizi. Il risultato è che la serie dei piegamenti sulle braccia non si compone di soli dieci esercizi, ma di centinaia di movimenti leggermente diversi l’uno dall’altro. La descrizione fotografica dei Dieci Passi relativa ai piegamenti sulle braccia si conclude con una tabella di progressione che funge da sommario riassuntivo. Se non sei ancora pago, puoi infine dare un’occhiata al paragrafo Varianti che contiene la descrizione di una decina di altri esercizi complementari o alternativi.

Nelle prossime pagine sono descritti e illustrati i Dieci Passi relativi ai piegamenti sulle braccia.
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 Piegamenti sulle braccia appoggiato al muro

Come si fa

Mettiti davanti a un muro, a piedi uniti, e appoggia i palmi delle mani alla parete. Questa è la posizione di partenza (fig. 1). Tieni le braccia distese, alla larghezza delle spalle, e le mani all’altezza del petto. Piega spalle e gomiti fino a sfiorare la parete con la fronte. Questa è la posizione finale (fig. 2). Spingi di nuovo sulle braccia per tornare in posizione di partenza.

L’esercizio ai raggi X

I piegamenti sulle braccia appoggiato al muro sono il primo dei Dieci Passi di questo movimento fondamentale. Rappresentano quindi la forma più semplice dell’esercizio e chiunque non presenti particolari problemi motori dovrebbe essere in grado di eseguirlo. Possiamo intenderli anche come il primo passo di una progressione terapeutica per l’atleta che abbia subito un infortunio o un intervento chirurgico e che si propone l’obiettivo di guarire, tornare attivo e recuperare gradualmente la propria forza. Gomiti, polsi e spalle – soprattutto i delicati muscoli della cuffia dei rotatori della spalla – sono infatti piuttosto vulnerabili e soggetti a infiammazioni croniche e acute. Questo esercizio rimette dolcemente in movimento queste aree, favorendo la circolazione sanguigna e il tono muscolare. I neofiti della callistenia devono cominciare ogni programma di allenamento con cautela, per sviluppare tecnica e abilità. Questo esercizio è per loro.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 10 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 25 ripetizioni

	Avanzamento: 	3 set da 50 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Chiunque tenga questo libro tra le mani dovrebbe essere in grado di svolgere questo esercizio, a meno che non soffra di qualche disabilità. Se invece stai riprendendo l’attività sportiva dopo un infortunio o un intervento chirurgico, questo esercizio è un ottimo test per capire quali siano i punti deboli su cui lavorare durante la riabilitazione.
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 Piegamenti sulle braccia con inclinazione

Come si fa

Per eseguire questo esercizio hai bisogno di un sostegno o di un mobile che sia alto più o meno la metà di te (deve arrivarti più o meno all’altezza delle anche). Vanno bene una scrivania, una sedia con lo schienale alto, un piano di lavoro – o quello della cucina – un muretto o una bassa recinzione. Se parliamo di prigione, il lavandino della cella è perfetto, ma deve essere abbastanza saldo da fungere allo scopo. Tenendo i piedi uniti e paralleli, piegati in avanti e appoggiati all’oggetto prescelto con le braccia distese e le mani alla larghezza delle spalle. Questa è la posizione di partenza dell’esercizio e – se l’oggetto a cui ti appoggi è alto effettivamente la metà di te – il corpo dovrebbe essere inclinato di circa 45° rispetto al suolo (fig. 3). Piega spalle e braccia e scendi fino a toccare delicatamente con il tronco la superficie dell’oggetto (fig. 4). Fai una breve pausa poi spingi sulle braccia e ritorna nella posizione di partenza.

L’esercizio ai raggi X

Questo esercizio riprende dove il primo passo – i piegamenti appoggiato al muro
 – ha lasciato: la minore angolazione di spinta fa sì che il peso da spostare con i muscoli del petto sia maggiore. I piegamenti sulle braccia con inclinazione
 sono comunque molto meno impegnativi dei piegamenti classici (quinto passo). Per la maggior parte degli atleti questo esercizio non dovrebbe essere troppo impegnativo, ma può essere utile a un neofita per progredire nel livello di allenamento, o per la riabilitazione.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 10 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 20 ripetizioni

	Avanzamento: 	3 set da 40 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

I piegamenti sulle braccia con inclinazione
 vanno eseguiti con un’angolazione di 45°. Se non riesci a raggiungere l’obiettivo principiante, basta provare con un angolo maggiore (cioè con il corpo più vicino alla verticale), per esempio appoggiandoti a un oggetto che si trova più in alto. Una volta che sei in grado di eseguire l’esercizio in questo modo, potrai ridurre progressivamente l’angolo fino ad arrivare a 45°. Al contrario, puoi anche provare con angolazioni più impegnative, appoggiandoti sui gradini via via più bassi di una scala.
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 Piegamenti sulle braccia in ginocchio

Come si fa

Inginocchiati sul pavimento a gambe unite appoggiando i palmi delle mani di fronte a te. Le braccia devono essere distese, alla larghezza delle spalle e sulla linea del petto. Intreccia le caviglie tenendo i fianchi allineati con tronco e testa. Questa è la posizione di partenza (fig. 5). Facendo perno sulle ginocchia, piega spalle e braccia fino a quando il petto si trova a circa un pugno di distanza dal suolo (fig. 6). Fai una pausa e poi spingiti nella posizione di partenza.

L’esercizio ai raggi X

I piegamenti sulle braccia in ginocchio sono il terzo passo della serie. È importante che il neofita apprenda correttamente questo movimento perché rappresenta il più semplice tipo di piegamento da eseguire partendo dalla posizione prona – cioè con il corpo parallelo al terreno – e sono un importante anello di congiunzione tra i primi due passi, da eseguire in piedi, e i successivi e più impegnativi movimenti di piegamento. In generale, rappresentano un ottimo punto di partenza per chiunque sia particolarmente fuori forma o sovrappeso e siccome attivano i muscoli della parte superiore del corpo con una meccanica di movimento piuttosto semplice, sono un ottimo modo di riscaldarsi prima di eseguire varianti più impegnative.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 10 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 15 ripetizioni

	Avanzamento: 	3 set da 30 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Se non riesci a eseguire i piegamenti sulle braccia in ginocchio
 , puoi provare a ridurre il range di movimento. Non cercare subito di abbassarti fino a un pugno di distanza dal suolo, piuttosto effettua un maggior numero di ripetizioni (venti, per esempio) con il movimento più ampio che riesci a eseguire senza troppa difficoltà. Poi, allenamento dopo allenamento, e sempre mantenendo lo stesso numero di ripetizioni, aumenta gradualmente la profondità.
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 Mezzi piegamenti sulle braccia

Come si fa

In ginocchio sul pavimento, appoggia i palmi delle mani davanti a te e allunga le gambe. Posiziona le mani alla larghezza delle spalle, in linea con la parte alta del petto. Piedi e gambe devono restare uniti. Contrai i muscoli in modo che fianchi, schiena e gambe restino bloccati in posizione. Partendo con le braccia distese, abbassati più o meno fino a metà altezza, quando i gomiti sono piegati ad angolo retto. Per stabilire la corretta profondità, puoi mettere un pallone da basket o da calcio all’altezza dei fianchi quando ti trovi in posizione di partenza (fig. 7), poi piega spalle e gomiti fino a quando le anche sfiorano la palla (fig. 8). Per la maggior parte delle persone è un indicatore abbastanza preciso del limite basso del movimento. Fai una pausa prima di spingerti di nuovo in posizione di partenza.

L’esercizio ai raggi X

I mezzi piegamenti sulle braccia
 sono un esercizio importante: molti atleti eseguono i piegamenti nel modo sbagliato, muovendo il sedere durante la discesa, e lo fanno perché gli erettori spinali sono troppo deboli per fornire il giusto sostegno. Questo esercizio allena i muscoli del corsetto addominale e della spina dorsale in modo che possano tenere le anche bloccate e in corretto allineamento.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 8 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 12 ripetizioni

	Avanzamento: 	2 set da 25 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Se non riesci a eseguire i mezzi piegamenti sulle braccia
 , riduci il range di movimento fino a quando non sei in grado di portare a termine l’esercizio come descritto. Se usi un pallone da basket per prendere confidenza con la dinamica del piegamento, spostala in modo che si trovi sotto le ginocchia, piuttosto che all’altezza dei fianchi. Se pieghi spalle e braccia fino a quando le ginocchia sfiorano la palla, vuol dire che stai eseguendo circa un quarto di piegamento. Una volta che sei in grado di eseguire dieci ripetizioni in questo modo, puoi spostare la palla un po’ più in alto, e così via fino a raggiungere la linea della anche.
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 Piegamenti completi sulle braccia

Come si fa

In ginocchio sul pavimento, appoggia i palmi delle mani davanti a te e allunga le gambe. Tieni cosce e piedi uniti e assicurati che le mani siano all’altezza della parte alta del petto e alla larghezza delle spalle. Contrai le braccia. Le anche devono essere in linea con il resto del corpo. Questa è la posizione di partenza (fig. 9). Piega spalle e gomiti fino a quando il petto si trova circa a un pugno di distanza dal suolo. In prigione facevamo così: un compagno si metteva sdraiato a terra con il pugno chiuso e contava “uno” ogni volta che il petto dell’atleta sfiorava il pollice chiuso. Se ti alleni da solo e vuoi avere la certezza di raggiungere la profondità giusta metti una pallina da tennis proprio sotto i pettorali (fig. 10). Quando tocchi la palla, fai una breve pausa, poi spingiti nella posizione di partenza.

L’esercizio ai raggi X

Questo è il movimento «classico» dei piegamenti sulle braccia, quello che tutti ricordiamo dalle ore di educazione fisica a scuola. Se dici «piegamenti» o «flessioni» con buona approssimazione il tuo interlocutore penserà proprio ai piegamenti completi sulle braccia
 . Sono un ottimo esercizio per allenare i pettorali, le braccia e il cingolo scapolare, ma non sono la variante più faticosa della serie, visto che si posizionano soltanto al quinto dei Dieci Passi.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 5 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 10 ripetizioni

	Avanzamento: 	2 set da 20 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Molte più persone di quante tu possa pensare – anche atleti forti e sviluppati – non sono in grado di eseguire un piegamento completo nel modo corretto. Se sei tra questi, torna indietro di un passo e comincia dai mezzi piegamenti
 , fino a quando sarai in grado di eseguire venticinque ripetizioni con la palla da basket all’altezza dei fianchi. Piano piano, spostala un po’ più avanti a ogni allenamento, mantenendo costante il numero di ripetizioni. Quando sarai in grado di eseguire il movimento sfiorando la palla con la mandibola potrai di nuovo metterti alla prova con il movimento completo.
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 Piegamenti sulle braccia a mani unite

Come si fa

L’esercizio comincia nella stessa posizione dei piegamenti completi sulle braccia (quinto passo), ma con le mani che si toccano. Non è necessario che siano proprio una sopra l’altra o intrecciate “a diamante”, ma basta che le punte degli indici si tocchino. Dalla posizione con le braccia distese (fig. 11), abbassati fino a quando il petto sfiora il dorso delle mani (fig. 12). Fai una pausa, poi spingi verso l’alto fino a tornare nella posizione di partenza.

L’esercizio ai raggi X

I piegamenti a mani unite
 sono antichi come le montagne e hanno un’importanza vitale nella progressione verso i passi successivi. Ciononostante, spesso si preferiscono altre tecniche più alla moda, come i piegamenti pliometrici (quelli con il battito di mani) o i piegamenti in posizione declinata. Ed è un vero peccato, perché sono essenziali se un giorno vorrai saper eseguire i piegamenti su un braccio solo. Molti atleti hanno difficoltà a spingersi verso l’altro dalla posizione bassa, quando le braccia sono completamente piegate, in particolare perché, superato l’angolo retto, i gomiti si rivelano troppo deboli. Il particolare posizionamento delle mani durante l’esercizio fa sì che l’atleta debba piegare i gomiti molto più di quanto non accada nei piegamenti completi. L’ulteriore flessione del braccio coinvolge in particolare il tricipite e migliora la resistenza dei tendini del gomito e del polso: l’atleta che abbia acquisito una buona maestria con questo movimento, troverà meno faticosi i piegamenti su un braccio solo.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 5 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 10 ripetizioni

	Avanzamento: 	2 set da 20 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Se non sei in grado di eseguire i piegamenti con le mani unite, torna ai piegamenti classici e avvicina gradualmente le mani, centimetro dopo centimetro a ogni allenamento, mantenendo lo stesso numero di ripetizioni.
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 Piegamenti asimmetrici sulle braccia

Come si fa

Mettiti nella classica posizione di partenza dei piegamenti sulle braccia: piedi uniti, gambe, fianchi e schiena allineati, braccia distese alla larghezza delle spalle con i palmi appoggiati al suolo sulla verticale del petto alto. Facendo perno su un braccio, sposta l’altra mano su un pallone da basket. Entrambe le mani devono trovarsi in linea con le spalle, in modo da conferirti la massima stabilità. Questa è la posizione di partenza (fig. 13). Una volta trovato l’equilibrio, cerca di distribuire al meglio il peso su entrambe le mani; all’inizio non sarà facile, ma tieni duro. Piega gomiti e spalle fino a quando il petto tocca il dorso della mano che si trova sulla palla (fig. 14). Fai una breve pausa poi spingi sulle braccia per tornare nella posizione di partenza.

L’esercizio ai raggi X

Questo è il primo esercizio avanzato nella serie dei piegamenti, e prevede il passaggio da una tecnica che coinvolge entrambe la braccia a una che ne coinvolge una sola. Puoi usare oggetti stabili come mattoni o un blocco di cemento, al posto del pallone da basket, ma quest’ultimo rappresenta comunque l’opzione migliore. Stabilizzare la palla attiva il muscolo della cuffia dei rotatori e lo rinforza in previsione degli esercizi più impegnativi che lo aspettano. Puoi anche usare un pallone da calcio, ma la superficie ruvida di quello da basket garantisce una presa migliore.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 5 ripetizioni (per ogni braccio)

	Intermedio: 	2 set da 10 ripetizioni (per ogni braccio)

	Avanzamento: 	2 set da 20 ripetizioni (per ogni braccio)



Perfezionare la tecnica

Chiunque sia in grado di eseguire i piegamenti a mani unite può tentare questo esercizio con buona speranza di riuscire. Se all’inizio fai fatica, sarà più per mancanza di coordinazione che di forza. Per ovviare a queste difficoltà, inizia utilizzando oggetti stabili: il pallone da basket tende a rotolare via, mentre un comune mattone andrà benissimo. Una volta che sei in grado di eseguire venti ripetizioni su un mattone, impilane due... e così via. Quando arrivi a venti ripetizioni con tre mattoni uno sopra l’altro, prova di nuovo con la palla da basket.
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 Mezzi piegamenti su un braccio solo

Come si fa

Mettiti nella posizione di partenza dei mezzi piegamenti sulle braccia
 , descritti al quarto passo. Appoggia una mano a terra, più o meno all’altezza dello sterno, tenendo il braccio disteso e piega l’altra mano dietro la schiena, all’altezza delle reni. Questa è la posizione di partenza (fig. 15). Piega gomito e spalla fino a quando i fianchi toccano il pallone da basket. Questa è la posizione finale (fig. 16). Fai una pausa e spingiti verso l’altro per tornare in posizione di partenza. Se il tricipite è troppo debole, noterai una tendenza a ruotare il tronco, in questa fase; cerca di non farlo: il corpo deve restare dritto e parallelo al suolo. Una regola d’oro che vale per tutti i piegamenti.

L’esercizio ai raggi X

I mezzi piegamenti su un braccio solo
 sono l’ottavo passo della serie. Con questa tecnica l’atleta passa da un tipo di esercizio bilaterale (due braccia) a uno unilaterale (un braccio solo). È un passaggio importante nella serie dei piegamenti: lavorare sui mezzi piegamenti ti permetterà di eseguire senza difficoltà i piegamenti completi su un braccio solo
 e, siccome un unico arto è responsabile del movimento, l’esercizio prepara anche mani, polsi e spalle ai passi seguenti. Per questo motivo, sono un esercizio essenziale e devono essere eseguiti in modo perfetto. Dato che i gomiti non si piegano in modo particolare non possono, però, rappresentare il culmine del programma di allenamento, ma devono necessariamente essere integrati con un esercizio in cui il gomito si piega oltre l’angolo retto (i piegamenti a mani unite
 o asimmetrici
 sono perfetti).

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 15 ripetizioni (per ogni braccio)

	Intermedio: 	2 set da 10 ripetizioni (per ogni braccio)

	Avanzamento: 	2 set da 20 ripetizioni (per ogni braccio)



Perfezionare la tecnica

Se non sei in grado di eseguire i mezzi piegamenti su un braccio solo
 , comincia con un quarto di movimento, posizionando il pallone da basket sotto le ginocchia; poi sposta la palla più in alto per incrementare il range di movimento, come descritto per i mezzi piegamenti (vedi al quarto passo).
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 Piegamenti sulle braccia a leva lunga

Come si fa

Mettiti nella classica posizione per i piegamenti sulle braccia, con il corpo in linea sostenuto dai piedi e con una mano appoggiata al suolo in corrispondenza dello sterno. Appoggia la mano libera su un pallone da basket che si trovi di fianco alla linea del corpo, abbastanza distante perché tu possa raggiungerla comodamente tenendo la mano al suolo. Entrambe le braccia devono essere distese. Questa è la posizione di partenza (fig. 17). Lentamente, e controllando il movimento, abbassati fino a quando il petto si trova a un pugno di distanza da terra. Come per i piegamenti completi, puoi usare una pallina da baseball o da tennis per valutare la profondità del movimento, se ti alleni da solo. Il movimento verso il basso determinerà uno spostamento della palla che rotolerà di lato (fig. 18). Fai una pausa nella posizione inferiore, poi spingiti di nuovo in alto.

L’esercizio ai raggi X

I piegamenti sulle braccia a leva lunga, se eseguiti alla perfezione, sono difficili quasi quanto i piegamenti su un braccio solo e, per questo, sono perfetti come penultimo gradino della scala. Ti renderai conto che il braccio appoggiato alla palla può conferire pochissima forza al movimento perché impegnato a tenerla ferma lontano dal corpo, mentre il braccio appoggiato al suolo lavora duramente. Se non sei forte abbastanza da sollevarti dalla posizione inferiore dei piegamenti su un braccio solo, questo esercizio rappresenta un valido viatico al traguardo ultimo.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 5 ripetizioni (per ogni braccio)

	Intermedio: 	2 set da 10 ripetizioni (per ogni braccio)

	Avanzamento: 	2 set da 20 ripetizioni (per ogni braccio)



Perfezionare la tecnica

A causa dell’effetto fulcro, è molto difficile fare forza con il braccio allungato. Per rendere più semplice l’esercizio, puoi piegare il gomito avvicinando la palla al corpo: se non la fai rotolare troppo lontano e la tieni in verticale sotto il corpo, trasformi l’esercizio in qualcosa di simile al settimo passo, i piegamenti asimmetrici
 . A mano a mano che diventi più forte, allontana la palla dal corpo fino a eseguire l’esercizio con il braccio completamente disteso.
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 Piegamenti su un braccio solo

Come si fa

Inginocchiati e appoggia una mano a terra, di fronte a te. Distendi le gambe all’indietro, poggiando solo la punta dei piedi. Tieni schiena e fianchi in perfetto allineamento e sposta il peso in modo tale che il braccio di sostegno si trovi sulla verticale dello sterno, non di fianco né di fronte a te. Una volta che ti senti stabile, posiziona l’altra mano dietro la schiena, all’altezza dei reni. Questa è la posizione di partenza (fig. 19). Piega spalla e gomito, scendendo in un unico movimento controllato fino a quando la mandibola si trova circa a un pugno di distanza dal suolo (fig. 20). Fai una breve pausa, poi spingiti nella positone di partenza.

L’esercizio ai raggi X

I piegamenti su un braccio solo
 , se eseguiti alla perfezione, rappresentano la più alta espressione di forza per petto e gomiti, e sono davvero impressionanti da vedere. Molti atleti dicono
 di saperli fare senza problemi, ma non lasciarti ingannare. Se chiedi di dartene una dimostrazione, i loro piegamenti fanno ridere: spalancano le gambe, fanno oscillare il tronco in modo grottesco per rendere l’esercizio più semplice da eseguire, si sforzano a più non posso per eseguire qualche squallida ripetizione sulle braccia deboli e malferme. Chi sa davvero eseguire questo esercizio è un animale raro. Sforzati di diventare anche tu uno di questi esemplari in via di estinzione.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 5 ripetizioni (per ogni braccio)

	Intermedio: 	2 set da 10 ripetizioni (per ogni braccio)

	Élite: 	1 set da 100 ripetizioni (per ogni braccio)



Perfezionare la tecnica

Se riesci a eseguire alla perfezione i piegamenti sulle braccia a leva lunga
 , quelli su un braccio solo non dovrebbero spaventarti. Se non arrivi a cinque ripetizioni con forma perfetta, torna al nono passo finché non sei in grado di eseguire venti ripetizioni. Se hai comunque problemi a passare ai piegamenti su un braccio solo, sali a trenta ripetizioni, poi riprovaci ancora.
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Andare oltre

La capacità di effettuare piegamenti su un braccio profondi, lenti ed eseguiti alla perfezione è un traguado straordinario: a meno che tu non abbia settant’anni o sia affetto da una disabilità permanente, sei in grado di raggiungerlo, ma devi seguire diligentemente la progressione dei Dieci Passi, come descritta nella sezione precedente.

Quanto rapidamente è un’altra questione. Dipende dal impegno che ci metti, dalla percentuale di massa grassa, dalla lunghezza delle braccia e dal livello di forza congenita, per esempio. Di certo c’è solo che se stringi i denti e ce la metti tutta, ce la farai, mentre altri falliranno. La perfezione è un viaggio, non una destinazione: dove decidi di andare una volta che sei diventato un maestro nell’arte dei piegamenti su un braccio solo dipende da te.

Una possibilità è quella di aumentare le ripetizioni. Ti sorprenderà quanto sia facile, una volta appresa alla perfezione la tecnica dell’allenamento a corpo libero: basta aggiungere una ripetizione ogni allenamento o ogni due, e non ci vorrà molto tempo perché la tua resistenza arrivi alle stelle. Per allievi determinati due set da cinquanta ripetizioni sono un traguardo rilevante, ma di medio termine.

[image: Il più grande strongman della storia, Eugen Sandow. Nel tentativo di promuovere l’importanza dei piegamenti sulle braccia presso un pubblico affamato di gadget da allenamento, Sandow cercò per anni di sviluppare una macchina per eseguire i piegamenti. Più tardi mise fine ai suoi esperimenti, nella convinzione che la versione a corpo libero fosse comunque superiore.]


Intendiamoci: due set da cinquanta sono un obiettivo fuori dall’ordinario
 , alla portata di un’esigua élite di atleti. Se lo raggiungi, vuol dire che sei in grado di sfidare praticamente chiunque, in ogni palestra del mondo... e probabilmente non troverai nessuno che sua capace di fare altrettanto. Ma per un atleta risoluto e dotato di un buon potenziale, l’obiettivo finale sarà piuttosto un set da cento ripetizioni. Hai letto bene. Un set da cento
 . Sollevare la gran parte del peso del corpo per cento volte con la forza di un braccio solo sembra una cosa da supereroi, ma con un duro allenamento ce la puoi fare. Mentre sto scrivendo, il record del Guinness dei Primati di piegamenti su un braccio solo in trenta minuti è detenuto dall’atleta canadese Doug Pruden, che ha raggiunto la fenomenale cifra di 1382 ripetizioni! Quindi non c’è nessun valido motivo per cui tu non possa raggiungere le cento ripetizioni.

Per quanto lo sviluppo della resistenza sia un effetto collaterale utile e soddisfacente, resto uno strenuo sostenitore dell’idea che l’allenamento a corpo libero debba essere soprattutto una disciplina di forza. Aumentare il numero di ripetizioni incrementa la resistenza, ma dopo aver raggiunto il doppio degli obiettivi indicati, non diventerai un granché più forte. Se vuoi accrescere forza e massa muscolare devi trovare un modo di rendere più duri i piegamenti su un braccio solo. In primis cercando di perfezionare al massimo la tecnica di esecuzione: rallenta il più possibile il movimento per essere certo che l’inerzia non attenui in alcun modo lo sforzo muscolare. Quando avrai ottenuto movimenti lenti e fluidi, cerca di aggiungere un po’ di tensione isometrica dei muscoli antagonisti, il che significa irrigidire durante il movimento braccia, spalle e dorsali in modo da dover lottare per ogni centimetro. Allenarsi in questo modo è un suicidio programmato, ma innalza al massimo livello lo sforzo muscolare.

Se ancora non fai abbastanza fatica, concentra ancora di più la tua attenzione e la tua energia e prova i piegamenti su un braccio solo in verticale. Questo esercizio allena i muscoli della parte superiore del corpo in modo simile ai piegamenti su un braccio solo, ma è molto più duro, sia per l’angolazione del movimento, sia per il fatto che devi sollevare tutto il peso del corpo.

Queste strategie ti permetteranno di continuare per anni a migliorare i livelli di forza allenandoti a corpo libero, fino a raggiungere il tuo limite genetico. L’allenamento con i pesi non è necessario per sviluppare la forza. Ma se vuoi per forza usare manubri e bilancieri, perché non provi con delle tecniche ibride? Per esempio: se i piegamenti su un braccio solo sono diventati troppo facili, perché non provi a farli tenendo un manubrio nella mano libera? Così ti renderai conto chi sono i veri sollevatori di pesi e chi i pompati che riescono a sollevare solo pesi da bambini...

Varianti

Ci sono moltissime varianti del classico movimento dei piegamenti sulle braccia. Anche se dovrai sforzarti di dedicare la massima parte del tempo a tua disposizione a percorrere la scala dei Dieci Passi di cui abbiamo parlato, forse vorrai provare qualche variazione sul tema, magari per concludere la tua routine, per aggirare un infortunio di minore gravità, o anche solo per cambiare un po’. In questa sezione descrivo le varianti più interessanti.

Dip

Il tipico esercizio che si faceva durante le ore di educazione fisica a scuola. Afferra due sbarre parallele o appoggiati su due superfici piane alla stessa altezza ai lati del corpo, solleva i piedi da terra e piega gomiti e spalle per abbassarti. Continua il piegamento fino a quando il braccio è parallelo al suolo, poi spingiti di nuovo verso l’alto, cercando di mantenere la schiena dritta. Questo esercizio può essere reso più semplice appoggiando i piedi su una superficie più o meno all’altezza delle anche; in questo caso le mani si spostano dietro l’atleta, per esempio su un letto, un tavolo, una panca da allenamento (e per questo la variante semplificata di solito va sotto il nome di dip su panca piana
 ). Entrambi i movimenti non sono propriamente dei piegamenti, ma allenano più o meno gli stessi muscoli e coinvolgono nella dinamica anche il grande dorsale, che comprende i muscoli laterali della schiena.

Piegamenti sulle braccia dalla verticale

Vedi al cap. 10.

Piegamenti sulle braccia in posizione declinata

Questo esercizio viene a volte confuso con i piegamenti in posizione inclinata
 . Si tratta molto semplicemente di effettuare i piegamenti con le gambe appoggiate su una superficie che sia più in alto delle braccia. In prigione molti usavano la branda, ma puoi usare anche qualcosa di più alto, come una scrivania, o un lavandino. Alcuni si appoggiano in diagonale al muro, una posizione che richiede inoltre molta forza per mantenere il corpo in tensione e nella giusta posizione. Alzare i piedi significa trasferire molto più peso corporeo su braccia e mani; in più, l’angolazione a cui si esegue il movimento affatica spalle e petto alto più di quanto non avvenga partendo dalla posizione prona. Non ti consiglio comunque di spenderci molto tempo, perché i piegamenti in verticale (vedi al cap. 10) riuniscono gli eventuali vantaggi dei piegamenti declinati in modo molto più efficace. Svolgendo entrambi gli esercizi non fai altro che creare un’inutile ridondanza, e rischi il sovrallenamento.

Piegamenti sulle braccia a mani larghe

Non sono altro che il contrario dei piegamenti a mani unite
 : al posto di avvicinare le mani, posizionale a maggiore distanza l’una dall’altra, fino a due volte la larghezza delle spalle. Questa variante diminuisce la pressione su tricipite e gomito e la trasferisce sui pettorali, laddove si inseriscono nella sezione anteriore del deltoide. Quindi allenano il petto molto più che i muscoli delle braccia. Questo esercizio non ti migliorerà i tuoi livelli di forza, visto che l’articolazione petto/spalla è naturalmente più resistente di quella del gomito e svolgere piegamenti con uno stance
 largo non farà altro che accrescere la sproporzione. Detto questo, si tratta di un buon esercizio se vuoi concentrarti di più sul pettorale.

Piegamenti Superman

I piegamenti completi, di solito, vengono eseguiti con le mani alla larghezza delle spalle e sulla verticale del petto. I piegamenti Superman si eseguono invece tenendo le mani molto più avanti, alla massima distanza raggiungibile con le braccia distese. In questa posizione, sembra che tu stia volando, da cui il nome. A causa della leva molto svantaggiosa, allenano particolarmente il pettorale superiore e il piccolo pettorale, il grande dorsale e i tendini dell’omero. Lo svantaggio, vista la particolare posizione delle braccia, è il range di movimento estremamente ridotto, ed è importante notare che spalle e tricipite lavorano molto meno di quanto non accada con piegamenti classici. Ragion per cui questo esercizio (un po’ come i piegamenti a mani larghe) non ti renderà più forte; se non stai cercando di migliorare un punto debole nella muscolatura del petto, io lo eviterei.

Piegamenti geko

Ci sono quattro livelli di difficoltà per questo esercizio. La versione più semplice prevede che l’atleta esegua un piegamento completo sulle braccia tenendo le caviglie accavallate, in modo che il peso del corpo gravi su un piede solo. Per questo a volte vengono anche chiamati anche piegamenti con tre punti d’appoggio
 . Nella seconda versione, l’atleta alza una gamba dal suolo e la tiene distesa all’indietro mentre esegue l’esercizio. In questo modo raddoppia il coinvolgimento isometrico dei muscoli che stabilizzano il movimento: gambe, fianchi, vita ed erettori spinali (e ci vuole anche molto più equilibrio che per eseguire un piegamento classico). Nella terza versione l’atleta appoggia entrambe le gambe al suolo, ma allunga un braccio davanti a sé, all’altezza delle spalle. Di fatto questo è un piegamento su un braccio solo, ma con l’arto che punta verso il davanti e non bloccato dietro la schiena. La quarta e più dura versione dei piegamenti geko prevede di combinare la seconda e la terza: si distende il braccio in avanti e la gamba opposta all’indietro, poi si esegue il movimento. Fare i piegamenti in questo modo richiede molta forza nella parte superiore del corpo e una fascia lombare d’acciaio per mantenere la stabilità. In questa posizione l’atleta sembra una lucertola che si muove con passo alternato nel deserto, da cui il nome. I piegamenti geko possono essere un esercizio divertente con cui concludere il workout, hai ancora forza a disposizione. Fai solo attenzione a eseguire lo stesso numero di ripetizioni da una parte e dall’altra.

Piegamenti pliometrici

Sono i classici piegamenti con battito di mani, vale a dire dei piegamenti completi sulle braccia, ma con maggior attenzione alla fase esplosiva del movimento. Tenendo il corpo disteso e contratto scendi velocemente nella posizione bassa per poi risalire verso l’alto con tanto impeto da sollevare brevemente le mani da suolo. A mezz’aria batti le mani appena prima che i palmi tocchino di nuovo terra, poi ripeti l’esercizio. Più forte ti spingi verso l’alto, più sarai in grado di sollevarti dal suolo, più volte potrai battere le mani prima di rimetterle in posizione. Molti riescono addirittura a battere le mani quattro volte. Una variante estrema sono i piegamenti con un braccio solo e battito di mani, nei quali ti spingi verso l’alto con un braccio solo. Questa variante è un’ottima aggiunta al tua routine di allenamento. C’è il rischio di farsi male, però, quindi non provarci se prima non sei in grado di eseguire alla perfezione i piegamenti asimmetrici.

Piegamenti stretch

Sono dei classici piegamenti, ma eseguiti con le mani appoggiate su due oggetti rialzati ai lati del tronco. Esistono delle specifiche maniglie costruite a questo scopo, ma appoggiare le mani sulla seduta di due sedie ha esattamente lo stesso effetto. Quando effettui i piegamenti su una superficie piana – come il pavimento – il range di movimento è limitato dal contatto con il terreno: ma se effettui i piegamenti con le mani su oggetti più alti significa che puoi abbassare il petto oltre il punto in cui normalmente verrebbe a contatto con il suolo. I piedi possono trovarsi sia sotto il livello delle mani, sia in orizzontale rispetto a esse (o anche più in alto), per esempio appoggiandole su una scrivania, su un letto, un’altra sedia ecc. Io non credo granché nell’utilità dei piegamenti stretch: contrarre i muscoli quando sono in fase di iperestensione è doloroso, e l’indolenzimento aumenta ancora di più alla fine dell’allenamento (ma attenzione: non perché il muscolo stia diventando più grosso o più forte ma solo a causa dei microtraumi subiti dal tessuto muscolare). Allungare i muscoli non ne accresce né il volume né la forza contrattile. Quindi: se vuoi sentir bruciare i pettorali esegui pure i piegamenti stretch, ma se vuoi sviluppare forza e muscolatura della parte superiore del corpo, segui i Dieci Passi e lasciali perdere.

Piegamenti a squadra

Con la pianta dei piedi ben appoggiata al suolo appoggia le mani di fronte a te, più meno alla distanza che ti permette di tenere il corpo piegato a novanta gradi (questo angolo, nel gergo della ginnastica, è chiamato «posizione a squadra» o, in inglese jackknife
 – «a serramanico» – perché il corpo sembra un coltello a serramanico aperto). Tieni le mani alla larghezza delle spalle e cerca di mantenere il tronco dritto, nonostante l’angolazione dei fianchi. Se necessario puoi flettere leggermente le ginocchia. Piega spalle e gomiti e abbassa il mento fino a toccare dolcemente il suolo tra le mani, poi continua il movimento spostandoti in avanti fino a quando anche i fianchi toccano il suolo. La posizione finale prevede braccia e gambe distese, spalle in alto e anche in basso. Mantenendo le braccia dritte, spingi il sedere indietro e verso l’alto fino a tornare in posizione di partenza, poi ripeti il movimento. Questo esercizio è meno duro per la parte superiore del corpo di un piegamento classico, ma l’angolazione a squadra aiuta a sviluppare fianchi forti e flessibili. Per questa ragione è un tipo di movimento molto popolare tra lottatori e artisti marziali, a volte anche indicato con il nome di «piegamenti da gatto» o con il suo nome indiano, dand
 .

Piegamenti divebomber

Questo esercizio era molto popolare tra i marine degli Stati Uniti negli anni Settanta. È simile al precedente, se non che mentre stai ritornando in posizione di partenza pieghi le braccia (nei piegamenti a squadra invece, pieghi braccia e spalle mentre scendi, ma le tieni dritte quando risali). Questa variante coinvolge maggiormente la muscolatura delle braccia, ma diminuisce l’efficacia dell’esercizio quanto a flessibilità.

Piegamenti in diagonale

Mettiti nella stessa posizione di partenza dei piegamenti a squadra: corpo piegato a novanta gradi all’altezza della vita, fianchi in alto, gambe e braccia distese. Se tieni le gambe unite l’esercizio sarà più difficile. Ora piega braccia e spalle, ma al posto di abbassare i fianchi come nei due esercizi precedenti mantieni il corpo bloccato a un angolo di novanta gradi. Continua a piegarti fino a quando la fronte tocca il pavimento, poi torna in posizione di partenza. L’angolazione del corpo deve restare invariata durante l’esercizio. Per renderlo più semplice puoi bloccare i talloni contro la parete. L’esercizio coinvolge le spalle più di un classico piegamento ed è divertente da eseguire, ma come nel caso dei piegamenti in posizione declinata
 , i piegamenti in verticale sono un’alternativa molto più efficace se vuoi irrobustire le spalle.

Plank

Il plank non è propriamente un piegamento, piuttosto una posizione isometrica. Era molto in voga tra gli strongman della seconda Età dell’Oro, anche se risale a molto prima. Gli antichi amavano questo esercizio, e avevano ragione: il plank richiede muscoli forti, senso dell’equilibrio e coordinazione (ed è anche un bell’esercizio per mettersi in mostra a una festa…). Appoggia le mani sul pavimento più o meno alla larghezza delle spalle, piega le braccia, bloccando i gomiti al lato del tronco e piegati in avanti fino a quando i piedi si sollevano dal suolo, tenendo le gambe unite e distese. Per mantenere questa posizione, schiena e gambe devono essere dure e dritte come un tavola – da cui il nome dell’esercizio. È un movimento molto difficile da visualizzare senza un’immagine, quindi ho deciso di includere anche una foto; ed è anche molto difficile da eseguire: la chiave è la perseveranza, oltre a un livello di forza che può essere raggiunto grazie ai Dieci Passi. Impegnati e ce la farai, te lo garantisco. Il plank era molto popolare tra gli strongman canadesi e per questo è conosciuto anche con il suo nome francese, planche
 . Nel mondo anglosassone viene indicato con la denominazione ufficiale nell’ambito della ginnastica artistica, elbow lever
 (il corrispettivo termine regolamentare in italiano è «rondine»).

[image: Il più grande strongman della storia, Eugen Sandow. Nel tentativo di promuovere l’importanza dei piegamenti sulle braccia presso un pubblico affamato di gadget da allenamento, Sandow cercò per anni di sviluppare una macchina per eseguire i piegamenti. Più tardi mise fine ai suoi esperimenti, nella convinzione che la versione a corpo libero fosse comunque superiore.]


Tiger bend inclinati

Questo esercizio è molto diffuso tra i bodybuilder che si allenano in prigione e vogliono essere certi di non veder diminuire la circonferenza delle braccia. Anche se è un esercizio a corpo libero, assomiglia più a una distensione con manubrio per i tricipiti che a un vero e proprio piegamento, visto che allena il tricipite e non le spalle o il petto. Piegati in avanti a un angolo di 45° afferrando un oggetto stabile di fronte a te. In prigione usavamo il lavandino della cella, ma a casa puoi provare con il piano della cucina o con un qualsiasi piano di lavoro; oppure puoi appoggiare i palmi delle mani sul muro all’altezza del petto. Tenendo gli avambracci paralleli al suolo, piega i gomiti ma non le spalle. Continua il movimento fino a quando ci riesci o fino a quando gli avambracci toccano il tronco, poi spingiti indietro. Ripetizione dopo ripetizione sentirai i tricipiti urlare pietà.

Piegamenti a croce di Malta

Questa oscura variante dei piegamenti è spesso utilizzata dai ginnasti, perché mima l’allenamento agli anelli. Assomiglia un po’ ai piegamenti classici, ma le mani devono essere piazzate all’altezza dei fianchi, abbastanza lontano dal corpo. Se tracciassi il perimetro formato dal corpo dell’atleta mentre esegue l’esercizio dovrebbe appunto assomigliare a una croce di Malta, da cui il nome dell’esercizio.

Il movimento in sé è difficile da capire, a meno che tu non veda un atleta professionista che lo esegue: allena bicipiti e tricipiti, ma con un’angolazione che può essere dannosa per il gomito. Quindi, a meno che tu non sia un ginnasta, evitali.



 6. Squat


 Cosce forti come pistoni idraulici

Di solito le persone associano il concetto di forza all’immagine della parte superiore del corpo: spalle larghe, petto prominente, braccia grosse sono i segni distintivi di un uomo forte e muscoloso. Nessuno pensa mai alle gambe. Se chiedi a qualcuno – persino a un bambino – di «fare il muscolo» lo vedrai alzare la manica e mostrarti il bicipite. Nessuno si cala i pantaloni e contrae una coscia.

Un atteggiamento che si trasmette anche al medio approccio dell’atleta della domenica. Dai un’occhiata in qualsiasi palestra del mondo, in particolare nell’area pesi: tutti allenano le spalle, il tronco, le braccia. Vedrai una moltitudine di teenager in fila per la panca piana, fare a spallate per assicurarsi il posto alla panca Scott o per impugnare i cavi e pompare i tricipiti alla poliercolina. Probabilmente il novanta per cento degli esercizi svolti nelle palestre di tutto il mondo è rivolto alla parte superiore del corpo e, di questi, il cinquanta per cento – secondo le mie stime – alle sole braccia. In palestra troverai pochissimi atleti che allenano duramente le gambe.

Prima di finire dietro le sbarre, un mio compagno a San Quentin si allenava in una delle palestre più famose e frequentate al mondo – la Gold’s Gym di Venice Beach (la cosiddetta «Muscle Beach»), in California –, che vanta tra i suoi frequentatori il più alto tasso di bodybuilder professionisti e atleti di forza di alto livello al mondo. Una volta mi ha raccontato che le rastrelliere per lo squat si trovavano in fondo alla sala e che, nonostante avesse assiduamente frequentato la palestra nel corso degli anni, non ci aveva mai visto nessuno fare la fila. Anzi, per la gran parte del giorno, restavano vuoti. E se questa è quello che capita alla Gold’s Gym, famosa in tutto il mondo, chissà che cosa avviene in tutte le altre palestre...

L’origine della forza

Questo approccio è assolutamente sbagliato. La vera forza di un atleta sta nelle gambe e nei fianchi, non nella parte superiore del corpo e nelle braccia. A meno che non ti trovi sospeso a mezz’aria, o seduto con le gambe sollevate, tutti i movimenti degli arti superiori dipendono inevitabilmente dall’energia che passa attraverso la parte inferiore del corpo. La forza di tronco e braccia è molto importante in alcuni movimenti atletici, ma se questa forza non si basa su una base solida e prestante è del tutto inutile.

I veri atleti di forza lo sanno molto meglio dei «guerrieri del weekend», o di chi si allena solo per la prova costume. Bicipiti gonfi e pettorali vascolarizzati servono magari a impressionare chi ti guarda, ma contribuiscono ben poco al raggiungimento della massima potenza. Pensa al sollevamento olimpico, in particolare allo slancio
 . Questo movimento è forse il miglior esempio di esercizio che richiede potenza in tutto il corpo, ma nonostante il fatto che l’atleta debba sollevare il peso sopra la testa, gran parte della potenza necessaria al sollevamento viene dalle cosce. Il peso non viene mai sollevato con la sola forza delle braccia, semplicemente perché sarebbe troppo. Facci caso la prossima volta che vedi una gara in televisione: l’atleta solleva il peso all’altezza delle spalle, poi si piega prima di sollevare con un movimento esplosivo verso l’alto l’asta del bilanciere sopra la testa grazie alla forza delle gambe
 . Bastano pochi centimetri, poi si tuffa letteralmente con tutto il corpo sotto
 l’asta, piegando le gambe in squat completo e bloccando le braccia a sostenere il peso. Da qui spinge sulle gambe verso l’alto per completare il movimento. La parte superiore del corpo e le braccia hanno un ruolo affatto secondario nello slancio olimpico. È per questo che i sollevatori hanno un girovita molto largo e massiccio: lo squat è l’esercizio che allenano più di ogni altro, perché hanno compreso a fondo l’importanza di avere gambe forti.

L’esercizio in cui l’essere umano riesce a sollevare il peso maggiore è probabilmente lo stacco da terra
 , che consiste nel sollevare da terra un bilanciere fino all’altezza delle anche. Il record attuale è detenuto dal famoso sollevatore di pesi Andy Bolton, con 457,5 kg*. Mezza tonnellata! Anche gli stacchi da terra sono un esercizio che allena praticamente tutti i muscoli del corpo, ma la parte del leone la fanno sempre cosce e anche, in particolare i muscoli dei glutei (che attraversano lateralmente i fianchi
 ), i bicipiti femorali (che attraversano i fianchi per poi scendere lungo la sezione posteriore della coscia
 ) e i quadricipiti (che attraversano i fianchi e arrivano fino al ginocchio nella parte frontale della gamba
 ). Anche in esercizi mirati per la parte superiore del corpo, come le distensioni su panca piana, le gambe hanno un importante ruolo nel generare la forza necessaria. I sollevatori di pesi paralimpici costretti in sedia a rotelle possono avere un tronco molto sviluppato, con proporzioni erculee, ma non riescono a effettuare prestazioni paragonabili a quelle dei loro colleghi normodotati, proprio perché manca loro la possibilità di trasmettere il movimento attraverso le gambe. Questi esempi dimostrano come la vera potenza sia racchiusa nella parte inferiore del corpo, non in quella superiore.

Finora abbiamo parlato solo degli sport di forza, ma l’eccessiva enfasi sull’importanza della parte superiore del corpo riguarda anche altre discipline. Molti atleti, sfortunatamente, scoprono quanto siano importanti gambe, fianchi e glutei forti e stabili solo quando devono superare un infortunio. Con un ginocchio compromesso o uno stiramento al bicipite femorale, per esempio, l’atleta è spesso portato a comprendere a fondo l’importanza della parte inferiore del corpo: prova a eseguire movimenti dinamici come lottare, portare un pugno, spingere o tirare se hai un infortunio a una gamba... ti renderai conto che è praticamente impossibile! Per non parlare di corsa, salti, balzi e calci. Molti gesti atletici sono basati sulla parte inferiore del corpo e va da sé che questo significa fare affidamento sulla potenza delle gambe. Il coinvolgimento di tronco e spalle è minimo.

C’è un vecchio detto nell’atletica: «Un atleta è vecchio quanto lo sono le sue gambe», perché tradizionalmente la prima cosa che si perde invecchiando è proprio lo slancio degli arti inferiori. Questo decadimento può essere posposto – o addirittura controvertito –, ma non saranno gli esercizi per la parte superiore del corpo a permetterlo, per quanto duramente tu li esegua. Devi allenare le gambe.

Questo capitolo ti insegnerà tutto quello che c’è da sapere al riguardo.

Metodi moderni per disallenare le gambe

Ci sono tantissimi esercizi per le gambe, molti dei quali usati per isolare i muscoli della coscia: leg extension e sissy squat per i quadricipiti, leg curl per il bicipite femorale, iperestensioni lombari per i glutei. Oltre a questi, ci sono decine di esercizi alle macchine o ai cavi che allenano i muscoli o i gruppi muscolari delle gambe.


Questa varietà di approcci non è affatto vantaggiosa per l’atleta inesperto, anzi: nella maggior parte dei casi è
 controproducente
 , soprattutto perché parliamo di esercizi ideati di recente per isolare i diversi muscoli della gamba. Una pratica che può essere utile e necessaria nel caso di bodybuilder di livello avanzato che abbiano la necessità di enfatizzare la separazione e le proporzioni della parte bassa del corpo, ma che contribuisce ben poco all’incremento di massa muscolare e forza funzionale, dato che i muscoli delle gambe si sono evoluti per lavorare come un tutt’uno, non come parti separate. Anzi, la pratica corrente di allenare i muscoli delle gambe separatamente di fatto riduce la forza funzionale e l’atletismo degli arti inferiori perché “disallena” il naturale riflesso a lavorare in modo simultaneo e sinergico.



Il modo migliore di sviluppare una forza che sia veramente funzionale e atletica è usare meno esercizi che allenino il maggior numero di muscoli contemporaneamente. L’ideale sarebbe addirittura adottare uno solo esercizio che sia in grado di far lavorare dinamicamente tutti i muscoli della metà inferiore del corpo.



Un esercizio del genere esiste, ed è ben noto agli atleti di ogni epoca, sin dall’antichità. Vista la sua straordinaria importanza in seno alla storia della cultura fisica nel mondo, è conosciuto con nomi diversi: nei paesi anglofoni lo chiamiamo squat (così anche in Italia, dove il termine inglese è ormai preferito alla più tradizionale espressione «piegamenti sulle gambe») o
 deepknee bend
 . In India – paese in cui la cultura fisica è letteralmente imperniata sullo squat a corpo libero – è chiamato
 baithak
 .


I muscoli allenati dallo squat

Di certo qualcuno farà un salto sulla sedia sentendo che esiste un singolo esercizio che può allenare tutti i muscoli della parte inferiore del corpo. La fama dello squat, però, è ben meritata.

In che cosa consiste questo movimento? Per squat intendo abbassare il tronco verso terra piegando le tre maggiori articolazioni della parte inferiore del corpo: anca, ginocchio e caviglia. Di solito, nella descrizione della tecnica, ci si concentra sulle ginocchia (ed è per questo che a volte lo sentiamo chiamare anche «piegamenti delle ginocchia» o «piegamenti completi delle ginocchia»), ma per effettuare uno squat completo libero sono necessari tutti e tre i piegamenti: se provi a usare solo le ginocchia bloccando le caviglie e le anche cadrai all’indietro. Insomma, è impossibile eseguire uno squat senza coinvolgere tutti e tre gli elementi, che si sono evoluti per lavorare all’unisono.

Il piegamento a livello dell’anca interessa soprattutto il grande gluteo
 (il muscolo del sedere) oltre che il piccolo gluteo
 , più in alto, e il gluteo medio
 , lateralmente. Il movimento coinvolge inoltre più di dieci muscoli minori – tra cui, per esempio, il tensore della fascia lata
 . Una catena è tanto forte quanto lo è il suo anello più debole, e questo è particolarmente vero se parliamo della cintura pelvica. A dispetto del fatto che alcuni muscoli della regione pelvica siano molto piccoli, è essenziale che siano forti se si vogliono fianchi stabili e poderosi. Grazie al movimento sull’asse sagittale anche i muscoli della spina dorsale e della vita devono farsi carico della loro parte di lavoro durante lo squat, specialmente i muscoli lombari. Eseguire squat molto profondi mette pressione sugli organi interni e, di conseguenza, il muscolo trasverso dell’addome – un muscolo che avvolge i visceri – si rafforza.

[image: Immagine.]


Il piegamento a livello del ginocchio allena il quadricipite femorale, ossia la parte frontale della coscia. Come suggerisce il nome, questo muscolo ha quattro «capi»: il vasto laterale
 , un grosso muscolo sulla parte esterna della coscia; il vasto intermedio
 , un muscolo profondo sulla parte frontale; il retto femorale
 , che si contrae proprio sopra quest’ultimo; e il vasto mediale
 , il muscolo a forma di goccia che sovrasta il ginocchio. Ogni capo ha un ruolo leggermente diverso nell’estendere il ginocchio e quale dei quattro sia maggiormente coinvolto nel movimento dipende dalla profondità con cui lo si esegue. I movimenti di bloccaggio coinvolgono maggiormente il vasto mediale, quelli poco profondi il vasto laterale, mentre tutti i capi sono coinvolti nell’esecuzione di uno squat completo.

Nel mondo del bodybuilding è risaputo che lo squat è l’esercizio migliore per i quadricipiti, c’è poco altro da dire.

Il fatto che lo squat alleni anche i muscoli della parte posteriore della coscia, come semitendinoso, semimembranoso
 e bicipite femorale
 , non è così risaputo al giorno d’oggi; il risultato è che molti atleti preferiscono allenarli in isolamento, per esempio con la macchina per il leg curl. Ed è un vero peccato perché il leg curl mette il bicipite femorale in una posizione biomeccanica meno vantaggiosa per allenare la forza non riuscendo così a sviluppare né la massa né l’efficienza del muscolo. Strongman e culturisti della vecchia scuola sapevano bene che lo squat è in grado di allenare la gamba per intero – bicipite e quadricipite femorale – e molti di loro lo prediligevano per sviluppare la muscolatura delle gambe. E così tutto il corpo
 diventava più forte. Se non credi che i piegamenti sulle gambe siano efficaci per il bicipite femorale, fa la prova tu stesso: tocca la parte posteriore della coscia mentre effettui uno squat profondo e sentirai i muscoli tendersi con forza. In teoria quadricipite e bicipite femorale non dovrebbero mai contrarsi contemporaneamente perché sono muscoli cosiddetti antagonisti
 , cioè stanno agli estremi opposti dell’arto. Invece lo fanno, e lo fanno con forza. I kinesiologi chiamano questo fenomeno «paradosso di Lombard».

Il femore
 (l’osso della coscia) è l’osso più lungo e resistente del corpo umano. Quando un atleta esegue uno squat, l’estremità distale del femore si sposta in avanti, il che provoca un analogo spostamento in avanti di tibia
 e perone
 (le ossa della parte inferiore della gamba), che sono collegati al femore attraverso l’articolazione del ginocchio. A sua volta questo movimento costringe la caviglia a piegarsi e ad allungare il tendine di Achille e il muscolo tibiale anteriore a contrarsi. Quando l’atleta spinge verso l’alto, la caviglia ritorna nella posizione originaria. Questo movimento, piccolo in apparenza, coinvolge praticamente tutti i muscoli della parte inferiore della gamba. Non solo i polpacci (più propriamente il soleo
 , che ha forma piatta, e il gastrocnemio
 , a forma di diamante), ma anche muscoli più piccoli e i tendini delle caviglie. Persino i tessuti muscolari del piede devono contrarsi fino al bruciore per mantenere il corpo stabile e in equilibrio. Molti bodybuilder, per esempio, non allenano specificamente i polpacci, visto che lo squat riesce a mantenerli forti e ben sviluppati.

Tutti questi muscoli, e altri ancora, sono allenati con dinamico vigore attraverso lo squat; ancor più importante: sono allenati in perfetta sinergia e in modo autentico, il che significa in perfetta armonia con la modalità con cui sono pensati per funzionare naturalmente insieme. Se prendi in considerazione la kinesiologia base di movimenti atletici come:


	correre

	stare in piedi

	saltare

	calpestare

	tenerti forte

	spingere un peso con intensità (per un veicolo)

	sederti

	tirare un peso con intensità (per esempio nel tiro alla fune)



noterai che richiedono un piegamento al livello delle ginocchia e delle anche, come lo squat. Ed è proprio perché tutti i muscoli degli arti inferiori sono in grado di lavorare insieme che la parte inferiore del corpo – e di fatto l’intero corpo umano – è capace di esprimere così tanta forza.

Lascia perdere il bilanciere

Scusa se quest’ultima sezione sembrava un po’ una lezione di anatomia, ma volevo dimostrarti al di là di ogni ragionevole dubbio che lo squat è davvero l’esercizio definitivo per la parte inferiore del corpo perché di fatto ne allena ogni muscolo. Sia che tu sia d’accordo sia in caso contrario, spero di averti almeno fatto intravedere che è davvero un esercizio fenomenale.

Quello che invece non ho ancora dimostrato è il motivo per cui lo squat a corpo libero è superiore all’omologo eseguito con il bilanciere. Non si tratta in fin dei conti dello stesso esercizio? Anzi, in apparenza lo squat con bilanciere sembrerebbe persino un esercizio migliore perché l’atleta può aumentare il peso sull’attrezzo a mano a mano che progredisce.

Ormai sei in grado di intuire quale possa essere la mia filosofia riguardo a questo punto: gli squat a corpo libero fanno a pezzi quelli con bilanciere.

Lo squat con bilanciere comporta diversi problemi, così come tutti gli esercizi alle macchine che, in qualche modo, cercano di riprodurne il movimento. Prima di tutto, le gambe comprendono i muscoli più grandi e forti dell’intero corpo umano: per allenarle bisognerebbe utilizzare pesi di notevole entità. I muscoli della parte inferiore del corpo sono naturalmente esercitati dalla loro funzione naturale, cioè spostare, sostenere e muovere il corpo, e si adattano con facilità a ogni tipo di allenamento. Per progredire dovresti quindi aumentare sempre di più il peso fino a sollevare carichi davvero enormi. Tra gli atleti di livello non è raro vedere bilancieri caricati con più di duecento chilogrammi, e parliamo di uomini con un corredo genetico comune e che non fanno uso di steroidi. Anche quando fai squat con pesi così elevati, devi appoggiare la barra del bilanciere sulle spalle (alcuni l’appoggiano anche sulla parte alta del petto, ma questo tipo di movimento è piuttosto inusuale e può causare seri infortuni, oltre che imporre una diminuzione del peso sollevato), sottoponendo la spina dorsale a una notevole pressione verticale. Il che a sua volta comprime le vertebre – i dischi che compongono la colonna – e apre le porte a un ventaglio di potenziali affezioni quali lombalgie, strappi muscolari, sciatica, protrusioni ed ernia del disco. Posizionare il peso alla sommità della spina dorsale induce anche a piegarsi eccessivamente in avanti durante l’esecuzione del movimento, il che può provocare uno stiramento dei muscoli lombari e determinare una torsione delle ginocchia verso l’interno che accresce la pressione sull’articolazione. Tutti questi problemi sono da considerarsi ancora più rilevanti nel caso di atleti di maggiore statura, visto che la lunghezza degli arti determina un notevole svantaggio biomeccanico. Più sei alto, insomma, maggiori saranno i problemi: non è un caso che i migliori sollevatori siano bassi.

Eseguire lo squat a corpo libero significa fare piazza pulita di ogni peso esterno: nessun peso sulle spalle che costringe il corpo in una posizione innaturale che infiamma la spina dorsale e le articolazioni. Seguendo il metodo descritto in questo libro, l’atleta procede per passi successivi, fino ad arrivare al più impegnativo dei movimenti per gli arti inferiori, lo squat completo su una gamba sola
 .

Saper eseguire correttamente lo squat su una gamba sola ha vantaggi enormi. Il primo e più ovvio è la forza. Se un uomo che pesa novanta chili impara a eseguire lo squat su una gamba sola è come se eseguisse uno squat tradizionale con un bilanciere da novanta chili sulle spalle. Gli squat con bilanciere sviluppano solo i muscoli posteriori dell’anca, mentre gli squat su una gamba sola allenano simultaneamente sia quelli posteriori sia quelli anteriori, grazie alla posizione della gamba che non sta effettuando il piegamento e resta alzata (vedi per esempio la fig. 40). Il tutto assicura uno sviluppo armonico e previene i frequenti problemi all’anca che affliggono chi esegue gli squat con bilanciere. Un altro enorme vantaggio è l’equilibrio
 . Quasi nessuno si trova a dover stare su una gamba sola durante la giornata e il risultato è che quasi nessuno si rende conto di quanto senso dell’equilibrio sia necessario per farlo. Allenare duramente i muscoli mentre ci si muove in su e in giù – magari respirando col fiatone – è un esercizio di equilibrio incredibilmente intenso. Inoltre eseguire lo squat su una gamba sola è più funzionale
 di quanto non lo sia farlo su due gambe e con un bilanciere sulle spalle, perché in natura sono molti i movimenti che prepongono una gamba all’altra (si pensi al gesto di calciare, di saltare su qualcosa, di arrampicarsi). Il fatto che lo squat a corpo libero rappresenti una modalità più naturale di eseguire il movimento che farlo con un peso aggiuntivo sulle spalle significa inoltre che i tempi di recupero tra una sessione e l’altra sono molto più brevi. Sorprendente, ma vero. Gli squat su una gamba sola, infine, favoriscono la concentrazione e l’interconnessione corpomente, visto che le due gambe eseguono funzioni affatto differenti durante l’esercizio. Lo squat su una gamba sola batte quello con bilanciere, nessun dubbio.

Qualche considerazione sullo squat

Sono stati scritti libri interi su come eseguire lo squat. Io credo fermamente che sia un caposaldo da mantenere costante durante la parabola atletica di tutt’una vita, perché è uno dei pochi esercizi davvero inestimabili. Per questo gli atleti devono comprendere quali sono le proprie abilità e predisposizioni specifiche nel lungo periodo – vuoi rimane forte per molto tempo, giusto? – e sviluppare una tecnica personale in modo spontaneo. Ciononostante, voglio esporre qualche precisazione nelle pagine che seguono; più che elencare una serie di suggerimenti formali su come eseguire l’esercizio, mi limiterò a mettere giù qualche idea che possa esserti utile lungo la strada. In alcuni casi una bussola può essere più utile di una serie di indicazioni precise, e lo squat è uno di questi.

Leggi, sperimenta, sviluppa e pratica: non è importante se sei d’accordo con le idee che seguono, puoi comunque usarle come spunto. Dacci dentro!


	Eseguire lo squat a profondità diverse significa attivare muscoli differenti, ma il movimento completo è il migliore e li sviluppa tutti in modo equilibrato. Alcuni dei passi necessari per arrivarci comprendono movimenti parziali, che però hanno senso solo se conducono alla versione finale dell’esercizio. Il mezzo squat deve essere eseguito solo in congiunzione con lo squat completo.

	Cos’è uno squat completo? Significa continuare il movimento fino a quando la parte posteriore della coscia preme sulle caviglie in modo tale che non puoi proseguire oltre prima di spingerti di nuovo verso l’alto con la forza delle cosce e delle ginocchia fino a distendere completamente le gambe. Qualsiasi esercizio con un range di movimento inferiore non è uno squat.

	C’è chi ritiene che scendere fino in fondo sia dannoso per le ginocchia, ma non è vero. È dannoso per le ginocchia se c’è qualche problema preesistente e anche in questo caso può aiutare ad alleviarne i sintomi. I tendini del ginocchio potrebbero stirarsi se non sono pronti per sostenere la posizione bassa, ma se segui con attenzione gli step intermedi le tue ginocchia diventeranno abbastanza forti da eseguire lo squat completo. Non preoccuparti!

	Molti bodybuilder preferiscono non distendere completamente le gambe nella porzione superiore del movimento, perché pensano che questo permetta ai muscoli delle cosce di prendersi una pausa, diminuendo il carico di lavoro. È vero che raddrizzare completamente le gambe rilascia i muscoli, ma se questo si trasforma in una maggiore disponibilità di forza per la ripetizione seguente non può che essere un bene. Quindi raddrizza le gambe completamente quando esegui lo squat.

	Controlla la fase negativa tanto quanto la positiva. Non lasciarti cadere giù, ma abbassati controllando il movimento con la forza muscolare.

	Quando scendi, piegati in avanti, ma stai attento a non esagerare. Piegarsi in avanti enfatizza il carico sui fianchi e scarica le cosce. L’inclinazione è assolutamente necessaria, ma non prendere la cattiva abitudine di proiettarti in avanti.

	Nella posizione inferiore ti troverai praticamente “seduto” sullo squat. Pensare al movimento come a un “sedersi” piuttosto che a un “fare lo squat” può aiutare l’atleta a scendere in profondità in modo naturale, perché facilita un corretto posizionamento delle anche (che è un modo un po’ altisonante per dire che il sedere deve sporgere verso l’indietro).

	La posizione inferiore è la porzione di movimento più difficile da controllare. È vero un po’ per tutti gli esercizi, ma soprattutto per lo squat. Nonostante la difficoltà, in particolare negli squat su una gamba sola, la cosa da evitare assolutamente è “rimbalzare”, cioè scendere velocemente per poi tornare verso l’alto come una molla. Potrebbe infatti danneggiare seriamente la cartilagine delle ginocchia. Cerca invece di accrescere gradualmente la forza dei tendini per eseguire l’esercizio come descritto nei primi passi.

	Come per tutti i Big Six, ti consiglio una pausa di un secondo una volta arrivato in fondo. È un ottimo modo per eliminare ogni tipo di inerzia.

	Fare una pausa all’estremità inferiore del movimento è un’ottima abitudine, ma non una panacea. Puoi comunque barare un pochettino: alcuni atleti, per esempio, si spostano in avanti per rialzarsi più facilmente dall’accosciata completa, in modo da avere un minimo di slancio e rendere più facile la salita per i primi centimetri, anche a costo di uno stress potenzialmente dannoso sulle ginocchia. Stai seduto, poi spingiti in alto usando solo la forza delle cosce. Se non ce la fai, vuole dire che sei troppo debole per eseguire l’esercizio che stai tentando di portare a termine. Torna ai passi precedenti e continua a lavorarci sopra.

	Alcuni atleti si accorgono di avere la tendenza di sollevare i talloni durante lo squat e decidono di appoggiarsi su un rialzo per aiutarsi. È una pessima abitudine. Il bisogno di sollevare i talloni non ha nulla a che vedere con l’equilibrio o la struttura del corpo, piuttosto con mancanza di mobilità della caviglia e rigidità del tendine di Achille. Se i legamenti e tendini sono rigidi, la caviglia non sarà in grado di flettersi a sufficienza durante l’esercizio e il tallone tenderà ad alzarsi. Non usare assi o rialzini. Allunga i polpacci fino a quando non sarai in grado di eseguire lo squat senza aiuti.

	Come ho detto, lo squat allena molti muscoli, tra cui i più grandi del corpo umano. È un vantaggio enorme, anche se l’altra faccia della medaglia è che si tratta di un esercizio che richiede grande sforzo fisico. Per questo la sua popolarità è andata scemando nel tempo a favore di esercizi alternativi. Tu stringi i denti e lasciali perdere. Col passare dei mesi, corpo e mente si abitueranno al dolore e l’esercizio diventerà via via più sopportabile. Chissà, magari un giorno potrebbe anche piacerti... (magari...).

	Durante lo squat, io preferisco tenere le braccia distese in avanti. Mi aiuta a mantenere l’equilibrio in basso, visto che sposta in parte il peso in avanti e contrasta la tendenza a cadere all’indietro, soprattutto nel caso di atleti più alti. Altri preferiscono tenere le mani sulle anche, sulle spalle o incrociarle sul petto. Trova la soluzione migliore per te, anche in base al movimento che stai eseguendo.

	Molti hanno paura dello squat, perché sono convinti che possa riacutizzare i dolori alle ginocchia, ma di solito è vero il contrario. L’incremento di apporto sanguigno ai tessuti determinati dal movimento completo dello squat permette di espellere le tossine e distende il tessuto cicatriziale, alleviando il dolore. Ginocchia e relativi legamenti e tendini si rafforzano e diventano più flessibili, diminuendo la possibilità di futuri infortuni.

	L’infortunio più comune al ginocchio è lo stiramento del crociato anteriore, un legamento che attraversa il ginocchio e, sostanzialmente, lo tiene insieme. Il crociato può stirarsi o rompersi a causa di un movimento di torsione, quando cioè il piede rimane dritto a contatto con il suolo e il ginocchio ruota di lato. È un infortunio piuttosto comune per chi gioca a football, calcio, per chi pratica la lotta o le arti marziali, gli sport di combattimento o di contatto. Il ginocchio è un’articolazione complessa e a volte un piccolo pezzo di cartilagine (il menisco
 ) si lesiona come conseguenza dello stiramento del crociato. Se il legamento non è stato ricostruito chirurgicamente, – e a volte anche in questo caso – il ginocchio resta instabile, a volte addirittura fuoriesce dalla propria sede. Lo squat non peggiora l’infortunio al crociato, ma può anche favorire il recupero: si tratta infatti di un movimento in cui il ginocchio resta stabilmente in asse e difficilmente, se la posizione dei piedi è corretta, può diventare instabile e dislocarsi. Inoltre rafforza il quadricipite femorale che può mutuare il compito del crociato nel tenere insieme il ginocchio durante altre attività. Se fare squat ti provoca dolore a causa di un precedente infortunio – o se per esempio il ginocchio tende a “bloccarsi” – di solito è per una lesione cartilaginea: in questo caso nulla può aiutarti ed è preferibile ricorrere alla chirurgia. Si tratta di un intervento in day hospital e, alla fine della giornata, sarai di nuovo in piedi. Se è il tuo caso deciditi a farlo e smetti di soffrire.
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 Squat inversi sulla schiena

Come si fa

Sdraiati sulla schiena con le ginocchia piegate. Fai forza sulle mani e spingiti verso l’altro fino a quando non ti trovi con i piedi per aria. Quando sei in questa posizione, sposta le mani sulla zona lombare per sostenere il peso della schiena, mantenendo le braccia ben ferme e appoggiate al suolo. Ti trovi nella cosiddetta posizione della «candela», appoggiato cioè sulla parte alta della schiena e sulla parte posteriore delle braccia. Ricordati di sostenere sempre il peso con queste due parti del corpo, alleviando così l’eventuale carico che potrebbe ricadere sul collo. Il corpo deve essere dritto, senza piegarsi all’altezza delle anche. Questa è la posizione di partenza (fig. 21). Mantenendo la schiena più dritta possibile, piega le ginocchia e le anche finché le gambe non sfiorano la fronte. Questa è la posizione finale (fig. 22). Distendi le gambe verso l’alto fino a quando il corpo non si trova nella posizione di partenza. Ripeti.

L’esercizio ai raggi X

Lo squat inverso è il perfetto esercizio propedeutico per il neofita assoluto. La posizione del corpo assicura che non vi sia alcun peso a gravare sulle ginocchia e sulla zona lombare e lo rende un’ottima opzione per chiunque si stia riprendendo da un infortunio alla schiena – per esempio dopo un intervento chirurgico – e voglia riprendere l’attività in una disciplina in cui il movimento delle gambe è essenziale. In termini di forza è un esercizio che allena più la parte superiore che inferiore del corpo, ma scioglie le articolazioni, migliora il range di movimento e ti fa muovere i primi passi lungo la strada verso la forma perfetta.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 10 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 25 ripetizioni

	Avanzamento: 	3 set da 50 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Non tutti riusciranno a toccare la fronte con le ginocchia al primo tentativo. Prova ad aumentare il range di movimento a ogni allenamento e sentirai le articolazioni si sciogliersi sempre di più. Chi ha una pancia prominente non riuscirà a portare a termine l’esercizio. Provarci a stomaco vuoto magari può aiutare, almeno fino a quando non avrai buttato giù quei chili di troppo.
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 Squat a squadra

Come si fa

Mettiti in piedi di fronte a un oggetto stabile, che ti arrivi alle ginocchia, o almeno sopra gli stinchi. Un tavolino da caffè, una sedia o una branda rappresentano valide alternative. Apri le gambe alla larghezza delle spalle o poco più. Mantenendole ben dritte, piegati in avanti fino a quando i palmi toccano la superficie dell’oggetto, facendo in modo che una parte del peso del corpo si sposti sulle mani. Questa è la posizione di partenza (fig. 23). Ora, con il tronco il più possibile parallelo al suolo, piega le ginocchia fino a quando la parte posteriore delle cosce tocca i calcagni e non puoi procedere oltre. Per eseguire il movimento dovrai anche piegare le braccia. Questa è la posizione finale (fig. 24). Usando la forza combinata di braccia e gambe spingiti di nuovo in posizione di partenza. Non alzare mai i talloni mentre svolgi l’esercizio.

L’esercizio ai raggi X

Nello squat a squadra
 il tronco è piegato in avanti, oltre la verticale delle gambe. Il risultato è che una parte del peso si sposta sulle braccia. Questo esercizio è duro la metà di uno squat completo (il quinto passo) ed è estremamente utile per preparare i muscoli e i tendini ai livelli successivi. Se eseguito correttamente, conferisce ai neofiti l’equilibrio necessario e al tendine di Achille la flessibilità per sopportare la posizione finale dello squat completo.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 10 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 20 ripetizioni

	Avanzamento: 	3 set da 40 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

La fase più dura di questo esercizio è all’estremità inferiore, quando le gambe sono costrette a sostenere la gran parte del peso corpo. Se è troppo difficile, abituati a raggiungere gradualmente la posizione più bassa aumentando la profondità del movimento di qualche centimetro ogni allenamento. Un’alternativa può essere quella di usare maggiormente la forza delle braccia per ridurre il carico sulle gambe e aiutarti a risalire. A mano a mano che ti trovi più a tuo agio diminuisci la spinta degli arti superiori usando solo le gambe.
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 Squat assistiti

Come si fa

Mettiti in posizione eretta, con i piedi alla larghezza delle spalle o poco più. Tieni le braccia dritte in avanti, rivolte verso il terreno e appoggiate su un oggetto stabile, che ti arrivi oltre l’altezza dei fianchi. Una scrivania, un robusto lavandino o lo schienale di una sedia vanno benissimo. Questa è la posizione di partenza (fig. 25). Abbassati lentamente piegando le ginocchia e tenendo la schiena più dritta possibile fino a quando la parte posteriore delle cosce tocca il calcagno e non ti è possibile scendere oltre. Questa è la posizione finale (fig. 26). Fai una piccola pausa, poi spingi sulle gambe per ritornare in posizione di partenza. Per ridurre il carico sulle gambe – soprattutto quando ti trovi nella posizione all’estremità bassa del movimento – tirati verso l’alto usando le braccia aggrappandoti all’oggetto cui ti sei appoggiato. Cerca di mantenere le braccia dritte. I talloni devono sempre restare appoggiati al suolo.

L’esercizio ai raggi X

Gli squat assistiti
 sono l’ultimo esercizio prima di passare al mezzo squat
 e rappresentano il perfetto anello di congiunzione tra lo squat a squadra
 (in cui le braccia sostengono la maggior parte del peso del corpo) e il mezzo squat
 (in cui le gambe muovono l’intero peso del corpo). Quest’esercizio accresce la flessibilità e la forza degli arti inferiori e migliora la condizione generale di tendini, legamenti e tessuti molli del ginocchio. Permette inoltre di acquisire una tecnica perfetta e di sviluppare la capacità di risalire dalla posizione bassa usando solo la forza muscolare e sopprimendo ogni tipo di inerzia.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 10 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 15 ripetizioni

	Avanzamento: 	3 set da 30 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

In quest’esercizio, modulare il carico sulle gambe è estremamente semplice: per renderlo più facile non devi fare altro che usare maggiormente la forza degli arti superiori. Mano a mano che ti senti più a tuo agio nella posizione bassa, riduci l’ausilio delle braccia per ritornare in posizione di partenza.
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 Mezzi squat

Come si fa

Mettiti in posizione eretta, con i piedi alla larghezza delle spalle o poco più. Non tenerli paralleli, ma lascia che le punte si rivolgano leggermente verso l’esterno. Appoggia le mani dove ti è più comodo: sulle anche, sul petto o sulle spalle. Questa è la posizione di partenza (fig. 27). Ora piega le ginocchia fino a un angolo di novanta gradi o, in altre parole, fino a quando le cosce sono parallele al suolo. Questa è la posizione finale (fig. 28). Puoi usare uno specchio o chiedere a un amico di darti un occhio quando svolgi l’esercizio le prime volte, per capire quale sia la corretta profondità a cui fermarti. Non affrettare il movimento e non rimbalzare verso l’alto: fai una pausa nella posizione finale prima di ritornare in quella di partenza mantenendo sempre il controllo muscolare. Schiena dritta e talloni aderenti al suolo. Le ginocchia devono puntare nella stessa direzione dei piedi: non lasciare che le rotule ruotino verso l’interno mentre esegui lo squat (tenere i piedi rivolti verso l’esterno serve proprio a questo).

L’esercizio ai raggi X

Il mezzo squat
 è il primo nella serie dei Dieci Passi in cui l’intero peso del corpo ricade sulle gambe senza alcun appoggio. Per questo, meritano attenzione. Questo esercizio ti insegnerà a trovare l’equilibrio e a bilanciare correttamente il corpo rispetto alla forza di gravità, entrambi fattori estremamente importanti nei successivi e più duri passi dell’esercizio. Comincerai ad apprendere il posizionamento dei piedi e delle ginocchia più adatto alla tua corporatura. In questo range di movimento le cosce riescono a esprimere molta forza, per questo il numero di ripetizioni indicato sotto è particolarmente elevato. Eseguire correttamente il mezzo squat rinforzerà anche i muscoli delle anche e l’interno coscia.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 8 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 35 ripetizioni

	Avanzamento: 	2 set da 50 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Se non riesci a eseguire i mezzi squat come indicato sopra, comincia con un quarto di movimento, per poi aumentare la profondità di qualche centimetro ogni volta che ti senti in grado di farlo.
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 Squat completi

Come si fa

Mettiti in piedi dritto, con i piedi alla larghezza delle spalle o poco più. Rivolgi leggermente verso l’esterno la punta dei piedi e metti le braccia in una posizione che ti sia comoda. Questa è la posizione di partenza (fig. 29). Piega le ginocchia mantenendo la schiena dritta. Quando la parte posteriore delle cosce è grosso modo parallela al suolo, sposta il peso verso l’indietro, come se stessi per sederti; continua a scendere fino a quando non arrivi a toccare i calcagni. Questa è la posizione finale (fig. 30). Fai una pausa, poi spingiti in posizione di partenza usando solo la forza delle gambe. Il movimento verso l’alto dovrebbe essere perfettamente corrispondente a quello verso il basso, senza mai alzare i talloni e permettere alle ginocchia di ruotare verso l’interno.

L’esercizio ai raggi X

Lo squat completo
 è il classico esercizio a corpo libero per le gambe, utilizzato in tutto il mondo per secoli. E a ragione: rinforza le ginocchia, conferisce potenza e atletismo a ogni muscolo delle cosce, oltre che a glutei, fianchi e muscoli della colonna vertebrale. Allena cioè tutta la gamba, inclusi polpacci, tibiale anteriore (il muscolo dello stinco), caviglie e la pianta dei piedi. Insomma lo squat ti aiuta a mantenerti in forma come quando eri giovane.

..

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 5 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 10 ripetizioni

	Avanzamento: 	2 set da 30 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Se sei in grado di eseguire correttamente i mezzi squat
 , il movimento completo non dovrebbe rappresentare un problema. A causa delle leve coinvolte, la parte più dura dell’esercizio è quella finale, in particolare per gli atleti che hanno femori piuttosto lunghi (il femore è l’osso della coscia). Se non riesci a raggiungere l’obiettivo neofita, ritorna ai mezzi squat e aggiungi qualche centimetro di discesa ogni volta che ti senti abbastanza forte per farlo. Non affrettare i tempi, però, e resisti alla tentazione di rimbalzare verso l’alto o di inclinarti eccessivamente in avanti. Usa solo la forza dei muscoli, o lascia perdere!
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 Squat a piedi uniti

Come si fa

In posizione eretta, unisci i talloni e piega le punte dei piedi verso l’esterno a formare un angolo abbastanza stretto. Tieni le braccia distese in avanti. Questa è la posizione di partenza (fig. 31). Piegati le ginocchia e scendi fino a quando la parte posteriore delle cosce tocca i calcagni e non puoi procedere oltre. A questo punto il petto premerà contro le cosce (fig. 32). Non alzare i talloni. Per evitare di cadere indietro puoi provare a contrarre gli stinchi in modo da spingere la punta delle dita verso l’alto e inclinarti in avanti. Torna in posizione di partenza usando solo la forza delle gambe.

L’esercizio ai raggi X

Lo squat a piedi uniti
 presenta gli stessi vantaggi del precedente ma amplifica l’effetto sui muscoli delle cosce. Con il tempo questo esercizio si dimostrerà fondamentale per rafforzare ginocchia, stinchi, muscoli del gluteo, rassodando il sedere meglio di qualsiasi macchina.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 5 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 10 ripetizioni

	Avanzamento: 	2 set da 20 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Gli atleti che affrettano i passi precedenti si trovano spesso in difficoltà quando devono eseguire lo squat a piedi uniti
 . Il problema maggiore è mantenersi in equilibrio e non cadere all’indietro quando ci si approssima alla posizione bassa (soprattutto nel caso di atleti con cosce molto lunghe). Questo accade perché il muscolo frontale dello stinco non è abbastanza forte e perché non siamo in grado di mantenere il corretto equilibrio. Se ti sembra di aver precorso i tempi torna al terzo passo e riprendi il programma con la dovuta calma. Se hai ancora problemi riprendi dallo squat completo
 e avvicina i talloni di qualche centimetro ogni volta che ti alleni. Tenere le braccia tese in avanti di aiuta a controbilanciare il peso: puoi provare ad amplificare questo effetto tenendo in mano un bilanciere, un libro o una bottiglia, ma se puoi evita. Alcuni atleti fanno molta fatica a eseguire questo esercizio a causa della struttura fisica – in questo caso completare il sesto passo con uno spazio di circa una spanna tra i talloni è comunque accettabile.
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 Squat asimmetrici

Come si fa

In posizione eretta, appoggia un piede a terra e l’altro su una palla da basket, circa trenta centimetri davanti a te. I piedi devono essere alla larghezza delle spalle o poco più. Tendi le braccia in avanti, proprio di fronte al petto. Questa è la posizione di partenza (fig. 33). Piega le ginocchia fino a quando il retro della coscia della gamba non appoggiata sul pallone tocca il calcagno corrispondente. Non sarai in grado di scendere oltre, anche se l’altra gamba non è ancora completamente piegata. Questa è la posizione finale (fig. 34). Mentre ti impratichisci con questo movimento potresti cadere all’indietro, quindi assicurati di avere abbastanza spazio libero dietro di te (un principio valido per tutti gli esercizi di squat profondo...). Fai una breve pausa, poi spingiti in posizione di partenza usando solo la forza delle gambe. In nessun momento dovrai alzare il tallone da terra, inclinarti in avanti o rimbalzare, anche se tutte queste cose, all’inizio, ti verranno naturali. Usa la forza.

L’esercizio ai raggi X

Gli squat asimmetrici
 sono il primo grande passo nel mondo dei movimenti unilaterali per le gambe. Finora gli esercizi prevedevano uno sforzo simmetrico di entrambe le gambe e ne sviluppavano i muscoli in modo paritario. Ora la gamba che si appoggia alla palla da basket non può esprimere tutta la propria forza sia per la posizione rialzata, sia perché deve controllare il movimento della palla. L’altra gamba, quindi, deve sobbarcarsi la gran parte dello sforzo e si rafforza ulteriormente nella parte bassa del movimento. Come risultato, questo esercizio sviluppa grandemente forza ed equilibrio.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 5 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 10 ripetizioni

	Avanzamento: 	2 set da 20 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Questo esercizio richiede molta più forza ed equilibrio dei precedenti. Se mantenere l’equilibrio sulla palla da basket rappresenta un problema, puoi usare un oggetto stabile (i soliti tre mattoni). Se ancora hai difficoltà, puoi usare un oggetto più basso della palla (un mattone solo), e aumentare l’altezza a mano a mano che sviluppi dimestichezza ed equilibrio.

[image: Immagine.]
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 Mezzi squat su una gamba sola

Come si fa

Mettiti in piedi dritto, con un piede a terra e l’altra gamba sospesa a mezz’aria davanti a te, all’altezza della coscia contrapposta e il più possibile distesa. Stendi le braccia in avanti. Questa è la posizione di partenza (fig. 35). Piega il ginocchio della gamba in appoggio a novanta gradi, fino a quando la coscia si trova in posizione parallela al suolo. A questo punto il piede sollevato sarà a pochi centimetri dal suolo. Questa è la posizione finale (fig. 36). Fai una breve pausa torna in posizione di partenza usando la forza di una gamba sola. Tieni la schiena dritta e il tallone della gamba d’appoggio sempre aderente al suolo.

L’esercizio ai raggi X

Questo è il primo esercizio totalmente unilaterale della serie ed è molto importante saperlo svolgere alla perfezione, perché conferisce all’atleta l’equilibrio richiesto per eseguire gli squat completi su una gamba sola
 . L’atleta impara così a mantenere una gamba distesa davanti a sé per il tempo necessario a svolgere l’esercizio, il che non è affatto facile, perché richiede flessori dell’anca estremamente sviluppati (un muscolo che tende invece a essere debole nella maggior parte degli uomini). Dato che è una gamba sola a sostenere il peso del corpo, l’incremento di forza muscolare è considerevole, ma solo nella fase superiore del movimento. Per questo motivo, quando li includi nella tua routine di allenamento, abbi sempre cura di integrarli con un altro esercizio che preveda un range di movimento completo, preferibilmente gli squat a piedi uniti
 o lo squat asimmetrico
 .

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 5 ripetizioni (per ogni gamba)

	Intermedio: 	2 set da 10 ripetizioni (per ogni gamba)

	Avanzamento: 	2 set da 20 ripetizioni (per ogni gamba)



Perfezionare la tecnica

Questo esercizio non dovrebbe rappresentare un problema per chi abbia seguito correttamente la serie e sappia eseguire senza difficoltà gli squat asimmetrici. Ma se ti trovi in difficoltà puoi cominciare con un range di movimento inferiore e aggiungere qualche centimetro di discesa ogni volta che te la senti.

[image: Immagine.]
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 Squat assistiti su una gamba sola

Come si fa

Posiziona un pallone da basket accanto al piede della gamba che intendi allenare. In posizione eretta, stendi l’altra gamba di fronte a te, come per i mezzi squat su una gamba sola
 (ottavo passo). Allunga il braccio corrispondente alla gamba alzata e tieni l’altro lungo il fianco (fig. 37). Piega il ginocchio fino a quando la parte posteriore della coscia tocca il calcagno e non puoi procedere oltre. A questo punto appoggia la mano sul pallone da basket. Questa è la posizione finale (fig. 38). Ritorna in posizione di partenza usando soprattutto la forza della gamba d’appoggio, ma aiutati con il braccio per risalire i primi centimetri. Tieni il tallone appoggiato al suolo.

L’esercizio ai raggi X

La posizione finale è la parte più dura del movimento, soprattutto nel caso degli squat su una gamba sola. Questo esercizio ti permette di risalire con maggiore facilità, visto che puoi aiutarti con un braccio per i primi centimetri, che sono cruciali. Rinforza ulteriormente tendini e legamenti, permettendoti di approcciare con fiducia il Livello Master, lo squat completo su una gamba sola
 . Allena i flessori dell’anca a tenere la gamba di fronte a te più in alto di quanto non avvenisse con l’esercizio precedente, il che può richiedere un po’ di pratica. Prenditi il tuo tempo per affrontare questo passo.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 5 ripetizioni (per ogni gamba)

	Intermedio: 	2 set da 10 ripetizioni (per ogni gamba)

	Avanzamento: 	2 set da 20 ripetizioni (per ogni gamba)



Perfezionare la tecnica

Se non riesci a raggiungere l’obiettivo neofita, continua a esercitarti con movimenti unilaterali ma usa un oggetto più alto di un pallone da basket per aiutarti, per esempio una sedia o un tavolino basso. In questo modo il braccio potrà assisterti nel movimento più a lungo di quanto non accadrebbe con un pallone da basket. Una volta che sei in grado di eseguire alla perfezione il movimento con un oggetto più alto passa a oggetti sempre più bassi fino a quando non sarai pronto a provare ancora con il pallone da basket.
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 Squat completi su una gamba sola

Come si fa

Dalla posizione eretta solleva un piede in avanti, circa all’altezza dei fianchi, tenendo la gamba il più possibile distesa (non dovrebbe essere difficile se hai eseguito alla perfezione i movimenti dei passi precedenti). Distendi le braccia in avanti. Questa è la posizione di partenza (fig. 39). Piega il ginocchio della gamba in appoggio e controlla la discesa procedendo lentamente, senza lasciarti cadere, finché il retro della coscia preme contro il calcagno e non ti è possibile procedere oltre. Il tronco sarà a contatto con la coscia che esegue il movimento. Questa è la posizione finale (fig. 40). Fai una pausa e conta fino a uno, sostenendo il carico. Poi spingiti verso in posizione di partenza usando la forza di una gamba sola. Non rimbalzare e non sfruttare l’inerzia per facilitare la salita. Tieni la schiena dritta, il piede ben alto, il tallone in appoggio ben piantato al suolo. Fai una pausa, poi ripeti il movimento.

L’esercizio ai raggi X

Lo squat su una gamba sola
 è il re di tutti i movimenti di squat, anzi è l’esercizio definitivo per la parte inferiore del corpo. Punto. Rinforza la spina dorsale, le anche, le cosce, gli stinchi e i piedi, massimizzando la resistenza e il livello atletico. Col tempo questo esercizio è in grado di trasformare gambe magroline in pilastri incrollabili con quadricipiti forti come cavi d’acciaio, glutei compatti e duri come la roccia, polpacci ben torniti. Chiunque sappia eseguire alla perfezione questo movimento non perderà mai la “spinta” delle gambe e sarà al sicuro da ogni tipo di fastidio o infortunio.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 5 ripetizioni (per ogni gamba)

	Intermedio: 	2 set da 10 ripetizioni (per ogni gamba)

	Avanzamento: 	1 set da 50 ripetizioni (per ogni gamba)



Perfezionare la tecnica

Se non sei in grado di raggiungere l’obiettivo neofita di questo esercizio, torna al nono passo (gli squat assistiti su una gamba sola
 ) e aiutati con oggetti appena più piccoli di un pallone da basket – per esempio tre mattoni impilati. Usa oggetti di dimensioni decrescenti fino a quando sarai in grado di eseguire il movimento senza aiuto.
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Andare oltre

Una volta in grado di eseguire lo squat completo su una sola gamba, prenditi del tempo per incrementare il numero di ripetizioni (un consiglio che vale per ogni esercizio, una volta raggiunto il Livello Master). La capacità di eseguire un alto numero di ripetizioni con tecnica perfetta garantisce ottimi livelli di controllo e forza muscolare. L’obiettivo sei tu a deciderlo. Ho conosciuto detenuti che erano in grado di eseguire più di cento ripetizioni, e più volte al giorno. Anch’io ho raggiunto le tre cifre ai miei tempi e sarei potuto andare oltre, ma eseguire tantissime ripetizioni mi annoiava. Se sei determinato, relativamente giovane (cioè hai meno di sessant’anni) e non sei sovrappeso, cinquanta ripetizioni per gamba sono un traguardo più che rispettabile e duraturo nel tempo. Sono almeno cinquanta ripetizioni in più di quante ne faccia un medio bodybuilder.

Diciamo quindi che sei in grado di eseguire cinquanta ripetizioni di squat su una gamba sola alla perfezione. Ottimo. E dopo? Dove si va?

[image: Gli atleti del passato non disdegnavano metodi di allenamento ibridi.]


La reazione istintiva è quella di cercare di diventare sempre più grossi, o perlomeno questo è quello che farebbero bodybuilder e pesisti, che non fanno altro che cercare un modo di aggiungere un disco ai due estremi della sbarra, o di aumentare il peso alla macchina per lo squat o alla pressa. Un’impresa che può richiedere molto tempo visto che le gambe hanno la naturale capacità di diventare molto forti. I tendini delle gambe sono resistenti per natura, cosce e anche hanno un elevato patrimonio miocellulare, fattore, quest’ultimo, che può essere messo a frutto per raggiungere elevati livelli di forza muscolare. Mark Henry, una montagna umana che alla carriera di sollevatore di pesi ha fatto seguire quella di lottatore, poteva squattare quasi cinquecento chilogrammi senza alcun ausilio meccanico. Non dimentichiamo che anche le donne possono diventare estremamente forti nella pratica di questo esercizio: se di rado possono eguagliare gli uomini quanto a forza nella parte superiore del corpo, possono invece sviluppare cosce e fianchi molto forti, data la predisposizione strutturale del loro bacino alla gravidanza. L’americana Becca Swanson – la donna più forte del pianeta – ha sollevato oltre quattrocento chilogrammi, nonostante un peso corporeo di settanta chilogrammi, inferiore a quello di Henry.

Diamo per scontato che abbiate raggiunto il massimo livello nell’esecuzione dello squat su una gamba sola. Dovrei forse dirvi come diventare sempre più forti? O rivelarvi qualche segreto ben custodito in prigione per sviluppare gambe sempre più potenti? Sbagliato! Io penso che la forza sia la cosa più importante di tutto, ma se parliamo di arti inferiori, non credo che continuare a incrementare la resistenza meccanica al movimento sia la strategia giusta. Aggiungere peso allo squat su una gamba sola è facilissimo, lo facevano anche gli strongman old school: prendi in mano un manubrio e tienilo all’altezza del petto o caricati un bilanciere sulle spalle Bert Assirati riusciva a sollevare circa cento chili nello squat su una gamba sola. Connie Prince Smith, campionessa americana di lancio del peso, superava il quintale.

Numeri del genere sono impressionanti ma si accompagnano spesso a infortuni: tutti i sollevatori di pesi, infatti, lamentano problemi alle ginocchia e alla zona lombare. Prima o poi molti di essi finiscono sotto il bisturi e, una volta anziani, zoppicano a causa del continuo incremento del peso allenante cui hanno costretto ginocchia e vertebre.

Non fatevi fuorviare dall’idea che la forza sia tutto. Per un atleta che si trovi in prigione la priorità è l’efficienza. Nel caso delle gambe, la mobilità è importante tanto quanto la forza. Una volta che hai sviluppato la massima forza grazie allo squat unilaterale, avrai gambe forti come pistoni idraulici e tendini molto resistenti. Aumentare ancora il peso non farà altro che ingrossare le cosce a scapito della condizione atletica. Il passo successivo – se non lo hai ancora capito – è imparare a usare
 la forza degli arti inferiori: sprintare di corsa sulle scale, saltare, spingere autovetture (vedi, qui sotto, il paragrafo Varianti
 ) sono ottimi modi per migliorare la condizione atletica, la velocità, l’agilità e la resistenza di gambe già ben allenate. Non restare abbagliato dai numeri durante il viaggio...

Varianti

Il bodybuilding mette molta enfasi sul particolare posizionamento dei piedi e delle gambe durante l’esecuzione del movimento di squat e in generale di piegamento delle gambe, nella convinzione che una postura differente concorra a sviluppare diverse porzioni dei muscoli del quadricipite femorale. Di solito si suole pensare che uno stance
 ampio sviluppi soprattutto la parte interna del quadricipite, mentre uno stance
 più stretto sia rivolto alla parte esterna della coscia; tenere le punte rivolte verso l’esterno svilupperebbe il vasto mediale, mentre sollevare i talloni enfatizzerebbe l’azione del retto femorale e così via... Nella realtà i quattro capi del quadricipite lavorano come un tutt’uno e la differenziazione prodotta dalla diversa posizione di piedi e gambe ha un rilevanza minore. Anzi: usare stance
 strani o particolarmente accentuati costringe fianchi e ginocchia in posizioni innaturali che, prima o poi, potrebbero causare un infortunio. Quando esegui lo squat trova una postura che ti sia congeniale e attieniti a quella. Se invece vuoi variare, non metterti a giochicchiare il movimento nella sua forma tipica, piuttosto prova un altro esercizio, completamente diverso, tra quelli elencati qui sotto.

Affondi sagittali

Gli affondi sagittali sono l’alternativa classica allo squat. In posizione eretta con i piedi uniti, fai un lungo passo in avanti. Piega entrambe le ginocchia, mantenendo la schiena dritta fino a quando il ginocchio anteriore si trova a circa novanta gradi e quello posteriore sfiora il terreno. Poi spingiti verso l’alto facendo forza sui piedi, fino a quando entrambe le ginocchia tornano dritte. A questo punto puoi fare un passo indietro, tornare in posizione di partenza e ripetere il movimento, oppure fare un altro passo in avanti con il piede che ora si trova dietro e alternare le gambe in affondo. Ovviamente quando eravamo confinati in una cella non avevamo molto spazio a disposizione e quindi dovevamo ritornare indietro per alternare il movimento: affondo a destra, indietro, affondo a sinistra, indietro, e così via... Se hai molto spazio davanti non c’è bisogno di tornare ogni volta in posizione di partenza. Se hai gambe in buona condizione puoi coprire considerevoli distanze: una volta ho conosciuto un kickboxer che aveva fatto degli affondi un vero e proprio credo di vita. Non contava nemmeno più le ripetizioni, solo il numero di giri del campo da football del quartiere.

Piegamenti sulle gambe in affondo

Variante unilaterale degli affondi che si concentra su una gamba alla volta. Appoggia un piede su un oggetto che sia più o meno all’altezza delle ginocchia. Per me andava benissimo la branda, ma provare con i diversi gradini di una rampa di scale ti permetterà di valutare con maggiore precisione quale sia l’altezza migliore per te. La gamba alzata deve trovarsi di fronte a te, con il ginocchio leggermente piegato. Sempre tenendo la schiena dritta, piega il ginocchio della gamba davanti fino a quando il retro della coscia tocca il calcagno. La coscia, a questo punto, dovrebbe trovarsi a contatto con il petto. Puoi piegare un pochettino il ginocchio della gamba posteriore in modo da essere più stabile, ma il motore del movimento deve essere sempre e solo la gamba davanti. Fai una breve pausa, poi spingiti in posizione di partenza. È un movimento simile a quello di sferrare un calcio, ma più lento e progressivo. Esegui le ripetizioni che hai programmato, poi cambia gamba. Prova a farne qualche centinaio… la mattina dopo sentirai un gradevole indolenzimento in tutta la gamba.

Sissy squat

Appoggia la mano su un oggetto stabile, in posizione eretta con i piedi uniti o quasi. Piega le ginocchia tenendo i fianchi bloccati in posizione. Per farlo ti vedrai costretto a metterti in punta dei piedi e a flettere leggermente la schiena verso l’indietro. All’inizio, l’esercizio ti risulterà un po’ difficile, perché dovrai contrastare l’istinto di piegarti in avanti all’altezza della vita, ma piano piano ti ci abituerai. La gran parte dello sforzo passa attraverso le ginocchia, quindi fai attenzione a non piegarle oltre i novanta gradi. Inizialmente ti sembrerà impossibile persino raggiungere questo angolo di profondità, ma sforzati comunque di raggiungerlo. Fai una pausa in basso, poi spingiti di nuovo in posizione di partenza e ripeti il movimento. La tecnica è abbastanza insolita e, una volta raggiunta la perfezione, non c’è molto altro da fare, per progredire, che aggiungere ripetizioni su ripetizioni. È comunque un esercizio utile da avere nel proprio arsenale: i sissy squat escludono ogni tipo di significativo piegamento a livello dei fianchi, quindi possono essere un ottimo modo di mantenere i quadricipiti forti e in buona condizione anche se stai recuperando dopo un infortunio alla zona lombare.

L’origine del nome (sissy
 in inglese significa letteralmente «da femminuccia») è disputata: molti pensano che derivi dal fatto che, a causa della leva particolarmente svantaggiosa, l’esercizio faccia sembrare debolucci anche uomini molto forti. Il mio mentore, Joe Hartigen, invece, si diceva certo che l’esercizio prendesse il nome dal re Sisifo della mitologia greca, condannato a spingere una roccia su per la collina ogni giorno per l’eternità, per poi vederla rotolare a valle ogni sera, al tramonto. Poveraccio. Di certo, però, aveva gambe straordinariamente forti.

Hindu squat

Un esercizio che i lottatori indiani hanno utilizzato per secoli. Con i piedi alla larghezza delle spalle o poco più, piegati sulle cosce alzando contemporaneamente i talloni, poi, senza fare pause, ritorna nella posizione di partenza usando solo la forza delle gambe e riappoggiando completamente i piedi a terra. Questo movimento oscillatorio sui talloni genera una specie di ritmo altalenante che sposta il tuo centro di gravità avanti e indietro, in alto e in basso e favorisce lo sviluppo di maggiori velocità ed esplosività rispetto allo squat tradizionale. Diversamente da quanto non accade nel movimento di base, nell’hindu squat l’inerzia è fondamentale e trovare un modo di armonizzare il movimento delle braccia a quello del corpo può aiutarti a individuare e mantenere il ritmo giusto. Non fare pause: perché il movimento sia corretto il ritmo deve essere costante e ininterrotto. L’hindu squat presenta vantaggi e svantaggi. Non può rimpiazzare lo squat tradizionale, perché l’unico modo di progredire e di aumentare la difficoltà è accrescere il numero di ripetizioni, il che migliora la resistenza, ma non la forza. In più questo tipo di movimento potrebbe causare delle infiammazioni alle ginocchia. Il movimento ritmico dell’hindu squat, però, rappresenta una valida alternativa alla corsa per chi vuole sviluppare la resistenza degli arti inferiori ma ha poco spazio a disposizione, e migliora la condizione cardiovascolare. Se decidi di usarli, includili nella tua tabella di allenamento in modo graduale, per dare ai tendini il tempo di adattarsi all’esercizio.

Salto pliometrico

Lo squat sviluppa massa e forza dei muscoli delle gambe. Per essere in grado di liberare questa forza in modo rapido ed efficace, può essere una buona idea incorporare nella routine di allenamento del lavoro pliometrico, almeno una volta ogni tanto. Per fortuna allenare l’esplosività delle gambe non è difficile, dato che i nostri arti inferiori sono portati a esprimerla naturalmente nello sprint di corsa, nei salti o nel gesto atletico di sferrare un calcio. L’esercizio più specifico, dal punto di vista pliometrico, è il salto: un movimento naturale, sicuro e che può essere eseguito pressoché ovunque. Chi pratica la pliometria in palestra di solito usa piattaforme apposite ed esegue i cosiddetti box jump, che consistono nel saltare sopra un oggetto squadrato (box
 significa «scatola» in inglese) da una posizione di partenza prefissata, ma di fatto si possono eseguire anche senza alcuna strumentazione specifica. A San Quentin, il mio primo compagno di cella mi ha insegnato una tecnica usata dai soldati, chiamata dead leap
 . In piedi a gambe unite, abbassati rapidamente, poi salta più lontano che puoi. Tieni i piedi uniti durante l’atterraggio e cerca di non cadere in avanti, altrimenti il salto non conta. Vedrai che è più difficile di quanto non sembri, perché di solito le persone prendono una rincorsa, almeno un paio di passi, prima di effettuare un salto, ma se ti stai allenando per una maggiore esplosività dovrai concentrarti più sulla potenza espressa nel movimento che sul numero di ripetizioni. Riscaldati, poi fai due o tre serie di quattro o sei salti, di più non serve. A mano a mano che progredisci, vedrai che salterai più lontano. Noi tracciavamo un segno con il gesso sul pavimento della cella per misurare il punto di atterraggio e cercavamo di battere il record settimana dopo settimana. Se non hai più abbastanza spazio (e in una cella è un’evenienza piuttosto frequente) prova a eseguire il movimento su una sola gamba. Stai in piedi su una gamba sola, poi piegati e salta più lontano che puoi, atterrando sullo stesso piede con cui ti sei dato la spinta, altrimenti il salto non sarà valido. Se ti piace l’allenamento unilaterale, puoi provare a eseguire anche i box jump su una gamba sola, un esercizio di livello avanzato che prevede di saltare da terra su un oggetto squadrato (vedi le foto), usando la forza di una sola gamba. Ma se le ginocchia non sono in perfette condizioni lascia perdere. I tradizionali salto in alto e salto in lungo sono ottimi esercizi per l’allenamento atletico, ma secondo me il dead leap
 rappresenta la migliore opzione perché conferisce anche equilibrio e controllo, senza i quali l’esplosività non serve a nulla.

[image: Pochissimi atleti – poco importa quanto siano forti – raggiungono un livello di esplosività abbastanza elevato da eseguire box jump su una gamba sola come rappresentato in foto.]


Ripetute in salita o sulle scale

Non ho mai avuto la possibilità di eseguire questo esercizio quando mi trovavo in prigione, ma ho conosciuto ragazzi che vivevano per gli scatti sulle scale. Trovati una rampa di scale bella lunga; un piano non basta, meglio un grande edificio di appartamenti, anche se l’ideale sarebbero le scale di servizio della tribuna di uno stadio. Più incute timore, meglio è… Se vivi in campagna e di stadi non ce ne sono una collina belle pendente può fare al caso tuo. L’esercizio è semplice: parti dal basso e corri fino in cima. Facile? No, non è per niente facile
 . Che si tratti di una scala o di una collina spingere il peso del corpo su per una salita è estremamente impegnativo per il sistema energetico: pochi secondi e ti verrà il fiatone e prima che tu possa rendertene conto le gambe si riempiranno di acido lattico. Quando sarai arrivato in cima alle scale – sempre che tu ci riesca… – le gambe si saranno trasformate in gelatina e ringrazierai il cielo di essere vivo. In ogni caso, non tornare giù di corsa: sarai esausto, meno coordinato e ti risulterà più difficile controllare i movimenti, il che rende un bel capitombolo una concreta possibilità. Cammina lentamente. Col tempo migliorerai il tempo in salita e magari riuscirai anche a eseguire un maggior numero di ripetute. Molti atleti che praticano discipline di combattimento prediligono questo esercizio: è stata in particolare la vecchia generazione dell’UFC – parlo di persone come Maurice Smith – a portare all’attenzione del grande pubblico questa tecnica di allenamento. Molti la preferiscono allo squat con bilanciere perché favorisce lo sviluppo della resistenza negli arti inferiori, con un minor rischio di infortunio ai legamenti, se eseguito correttamente. Mi sembra un esercizio con solidi presupposti, e mi rammarico di non aver mai avuto la possibilità di praticarlo quando ero al top della condizione. Fai un tentativo, ma attenzione: si tratta di un esercizio davvero intenso e, se ci dai dentro troppo presto, potresti trovarti piegato in due a vomitare.

Spingere una macchina

Quando ero bambino ho sentito un’intervista a Dick Butkus. Lo storico linebacker della NFL raccontava di come avesse costruito la straordinaria potenza che esprimeva nel gioco spingendo un veicolo di due tonnellate durante gli anni del liceo. Risultato: mi è venuta l’ossessione di spingere macchine. All’inizio mi sembrava una cosa che soltanto Superman potesse fare e, ogni volta che ne avevo l’occasione, spingevo la Ford Maverick di mia madre in giro per il quartiere. Quando ero piccolo le mie braccia sembravano due spaghetti e mi ci voleva un’eternità anche solo per muoverla di qualche metro. Ma quando ce la facevo, la sensazione era stupenda! Ormai non seguo più le imprese dei Chicago Bears, ma quando sono uscito di prigione ho rapidamente riscoperto il mio amore per lo spingere macchine. Trovati un tratto libero di asfalto, spegni il motore, metti il cambio in folle – anche perché se lasci la marcia inserita potresti incontrare qualche difficoltà… – mettiti dietro la macchina e appoggia il palmo delle mani sul metallo del bagagliaio – anche qui… evita di applicare al lunotto tutta la forza necessaria a spostare il veicolo –, tieni le braccia praticamente distese, piegati in avanti più che puoi e spingi in avanti facendo forza sulle gambe. Una volta vinta l’inerzia statica del veicolo, la spinta diventerà un poco più semplice. Ma solo un poco. Inizialmente dovrai spingere stando in punta dei piedi, un ottimo esercizio per i polpacci; allenerai prevalentemente la forza delle gambe, ma avranno la loro parte anche la schiena, il core, il petto, le spalle e le braccia. Allenati fino a quando potrai spingere una macchina per un centinaio di metri, se trovi uno spazio libero abbastanza lungo. Misura la distanza passo passo: un centinaio dovrebbero essere sufficienti. Quando svolgi questo esercizio prova anche a cronometrarti: fallo per due o tre volte una o due volte alla settimana, e cerca di migliorare il tuo tempo ogni volta che ci riesci. Migliorerà grandemente le tue doti atletiche, perché si tratta di uno straordinario esercizio funzionale per le gambe: insegna a veicolare attraverso il corpo la forza che hai costruito grazie allo squat nel movimento di spinta, il che genera a sua volta una memoria muscolare e un’abitudine a esprimere una grande quantità di forza, utile nella lotta, nelle arti marziali, nel football e in ogni disciplina atletica. Ti aiuterà anche se vieni messo all’angolo da un paio di brutti ceffi durante l’ora d’aria…

Corsa del pompiere

Si tratta di una metodologia di esercizio molto intensa, che richiede un compagno di allenamento. Piegati e appoggia le spalle all’altezza della vita del tuo compagno. Poi caricalo sulle spalle, sollevandolo da terra: la sua testa sarà dietro la tua schiena, mentre le gambe penzoleranno davanti, più o meno all’altezza della tua vita. Avvolgi con il braccio più vicino le sue gambe per avere maggiore stabilità: è la tipica tecnica di sollevamento del pompiere
 . Da questa posizione, corri più veloce che puoi verso un punto prefissato lontano circa cento metri, poi rimetti a terra il tuo compagno e invertite i ruoli. Ripeti questa tortura il maggior numero possibile di volte, finché ce la fai. Come gli scatti sulle scale e spingere la macchina, questo esercizio è ottimo per migliorare la capacità polmonare, l’efficienza cardiovascolare, il metabolismo energetico delle gambe e di tutto il corpo. È una tecnica molto valida e impegnativa anche se – come per tutti gli esercizi che coinvolgono l’uso di un peso esterno al corpo – comporta dei rischi: riscaldati bene, indossa degli stivali molto robusti per proteggere le caviglie e mantieni alto il livello di concentrazione durante l’esercizio. Non sono solo i pompieri ad allenarsi in questo modo, ma anche le guardie del corpo e gli operatori addetto alla protezione personale, che potrebbero dover evacuare i loro clienti in fretta e in modo efficace.



 7. Trazioni al mento


 Schiena ad ante scorrevoli e bicipiti esplosivi

Non importa che cosa pensi dell’allenamento con i pesi: le trazioni al mento sono il massimo
 , senza alcun dubbio. Chi non si è sentito ispirato vedendo Sylvester Stallone, le mascelle serrate, eseguire trazioni asimmetriche nel parco giochi in Rocky II
 ? Forse, però, l’esempio che preferisco nei film è quello offerto da una magrissima e definita Linda Hamilton che si tira su appendendosi alle gambe della propria branda rovesciata in Terminator 2
 . Mi ricordo – anni fa, quando in prigione ero solo un novellino – di aver visto un veterano con i capelli bianchi eseguire dei pullup appendendosi alla porta della cella, e di essermi ripromesso, quello stesso giorno, di impararne la tecnica, pressoché impossibile da replicare.

Gli esseri umani hanno sempre considerato le trazioni al mento un modo di dimostrare la propria forza. Niente di nuovo, visto che è il più antico esercizio per sviluppare la muscolatura. Ne esistono parecchie prove, se ci volgiamo alla storia dell’umanità: molti autori di epoca classica ne spiegano la tecnica, diffusa tra lottatori, guerrieri, atleti e persino tra persone comuni che volevano sviluppare un elevato livello di forza fisica. Nonostante questo, è impossibile ricostruire con certezza la data di nascita dell’esercizio, perché, in un certo senso, precede persino quella della specie umana: gli studiosi dell’evoluzione ci raccontano come, prima di evolvere in Homo sapiens
 , i nostri “antenati” vivessero perlopiù tra i rami degli alberi, proprio come lo fanno oggi gli scimpanzé e molti altri tipi di scimmie. Per i predecessori della specie umana appendersi a un ramo e issarsi verso l’alto era naturale tanto quanto lo è per noi oggi salire un gradino.

Se consideriamo questo straordinario lascito genetico può risultare sorprendente quanta poca attenzione si rivolga ai muscoli della schiena. Vai in una qualsiasi palestra del mondo e vedrai un sacco di atleti – anche di livello intermedio e, quindi, potenzialmente più consapevoli – allenare i muscoli del tronco eseguendo serie infinite di distensioni su panca piana e altri esercizi per il petto, limitandosi a qualche set leggero di rematori per la schiena, quasi soprappensiero. Forse tendiamo a dimenticare i muscoli della schiena perché è difficile vederli, se non riflessi nello specchio. Ma io penso che anche educazione e condizionamento culturale abbiano il loro peso.

Benefici delle trazioni al mento

Quest’idea può forse essere un’interessante prospettiva nello studio antropologico delle tecniche di allenamento. O forse sono solo un poveraccio che ha passato troppo tempo da solo nella sua cella a pensare ai movimenti di spinta e trazione. Probabilmente un po’ di tutte e due. Chi lo sa? Ma che tu sia d’accordo o meno con la mia teoria, è indiscutibile che la gran parte degli atleti non dedica sufficiente attenzione ai muscoli di trazione della parte superiore del corpo. Quando pensiamo ai muscoli del tronco, automaticamente pensiamo a pettorali ben sviluppati e a spalle larghe e ben conformate. Per quanto questi muscoli di spinta siano assolutamente importanti, sono relativamente deboli rispetto ai muscoli della schiena, i muscoli di trazione. I muscoli più grandi della parte superiore del corpo sono il gran dorsale
 – il Latissimus dorsi
 o, più volgarmente, i «laterali» – che si estende dalle ascelle fino alle coste e abbraccia l’intera larghezza della schiena, come un paio di ali spiegate. Le trazioni al mento allenano anche la maggior parte degli altri muscoli della schiena: il trapezio
 , i deltoidi posteriori
 , il teres
 e il romboide
 , che circondano le scapole, ma il gran dorsale fa la parte del leone. Non solo è un muscolo molto grande, ma è anche estremamente reattivo (si ritiene che le miocellule del gran dorsale siano particolarmente inclini a sviluppare forza e massa, se stimolate). Dai un occhio alle routine di posa del bodybuilding di oggi: i muscoli più impressionanti non sono quelli delle braccia o delle gambe, ma i laterali della schiena che, nel caso di alcuni concorrenti, sembrano vere e proprie ali. Anche i bodybuilder che faticano a sviluppare la massa muscolare del petto, per esempio, scopriranno che, con un giusto allenamento, i dorsali cresceranno da un giorno all’altro. È come se questi straordinari strumenti utilizzati dai nostri antenati se ne stessero lì in letargo, pronti a esplodere in forza e dimensioni se correttamente chiamati in causa.

Purtroppo, però, chi anche si ricorda di allenare i muscoli della schiena spesso lo fa con esercizi sbagliati. Magari piegandosi in avanti e usando pesi molto elevati per eseguire i rematori con manubri o con bilanciere, esercizi che sottopongono a una forte pressione le vertebre lombari della spina dorsale e che, a lungo andare, possono causare irrigidimento e infortuni. Proprio per questo motivo, al giorno d’oggi, va di moda allenare la schiena con l’ausilio delle macchine: si va dai classici rematori o pulldown ai cavi a più complessi e oscuri esercizi in posizione seduta. Perché l’allenamento con le macchine è diventato così popolare? Semplice. Perché è facile! Puoi allenare la schiena senza fatica e usando pesi più bassi. Sfortunatamente questo tipo di esercizi raramente sortisce qualche effetto di rilievo, a meno che non si tratti di bodybuilder imbottiti di steroidi – che potrebbero limitarsi a esercizietti da educande e sarebbero comunque gonfi come palloni. Non forti
 , solo gonfi.

Tu invece dimentica tutti gli esercizi alternativi che si praticano nelle palestre. Non ne hai bisogno. Il modo migliore, e più sicuro, per sviluppare i dorsali sono le pure e semplici trazioni al mento, il re degli esercizi per la schiena, proprio per quanto spiegavo sopra: il corpo umano si è evoluto per sollevare il proprio peso in verticale. Magari non ci capita spesso di farlo nella vita di tutti i giorni, ma questo la nostra genetica non può saperlo. Allenati con i pullup e vedrai i tuoi dorsali svilupparsi molto velocemente, i muscoli delle spalle diventeranno forti e sinuosi come serpenti arrotolati e i trapezi spessi e duri più di un’incudine di ferro. I pullup allenano ogni muscolo di trazione del tronco e il risultato è che in questo modo diventano più grossi e più forti, e in fretta.

Senza alcun dubbio le trazioni al mento assicurano uno sviluppo muscolare più rapido di quello che potresti ottenere con qualsiasi altro esercizio, ma un altro beneficio correlato è che acquisirai maggiore forza funzionale. Un mio buon amico lavorava come istruttore atletico nel corpo dei Marines. Una volta mi ha raccontato che, ogni anno, si ritrovava tra le reclute un bodybuilder ben piantato, convinto di essere più in forma di quanto non fosse in realtà. Molti dei suoi allievi potevano passare l’intera giornata a fare piegamenti sulle braccia, ma quando veniva loro chiesto di sollevare il proprio peso corporeo – per superare un muro nel percorso di addestramento o per salire la corda – si trovavano spesso in grande difficoltà e si arrendevano a confronto con altri atleti meno pesanti. Questo succede perché il bodybuilding moderno ha come unico scopo quello di incrementare la massa muscolare attraverso l’accrescimento del peso corporeo trascurando gli esercizi a corpo libero e così le qualità funzionali che sono necessarie a mantenersi agili.

Anche l’ancella principale della forza – una buona presa – migliora grazie alle trazioni al mento, visto che stringere una sbarra mentre sposti il peso del corpo in alto e in basso renderà dita e palmi delle mani molto più forti della media, e senza alcun esercizio specifico. Ne trarranno beneficio anche i muscoli flessori dell’avambraccio, che diverranno più forti, e – che ti ci creda o no – anche gli addominali e i muscoli del corsetto addominale e dorsale, che di solito non si contraggono per sollevare entrambe le gambe dal suolo, sono isometricamente coinvolti. Non a caso, i neofiti che eseguono per la prima volta questo esercizio, il giorno seguente lamentano un indolenzimento ai muscoli dell’addome.

Bicipiti grossi

Anche i bodybuilder devono ammettere che i pullup sono un esercizio efficace per i muscoli della schiena, ma pochi al giorno d’oggi sembrano rendersi conto che sono anche il miglior esercizio noto all’uomo per sviluppare i bicipiti. Molti atleti allenano i bicipiti solo con il curl, ma, per quanto peso tu possa sollevare, si tratta pur sempre di un esercizio di isolamento
 , perché lavora sfruttando una sola leva, quella del gomito. I pullup, invece, sono un esercizio composito
 , perché allenano i bicipiti attraverso due
 leve, il gomito
 e la spalla
 , è cioè esattamente come i bicipiti si sono evoluti per funzionare. Il risultato è che questo muscolo, relativamente piccolo, diventa molto forte se allenato nel modo giusto. Pensaci: se un uomo di cento chili esegue una trazione completa al mento, i suoi bicipiti stanno sollevando cento chili in un range di movimento completo. Quante persone conosci che fanno il curl per i bicipiti con cento chili? Se lo stesso uomo riesce a completare una trazione al mento con un braccio solo, allora significa che sta sollevando l’equivalente di un manubrio da cento chili! Forse non è un caso che i ginnasti abbiano bicipiti grossi come meloni… quindi se vuoi sviluppare i tuoi bicipiti perché raggiungano il massimo del loro potenziale in forza e dimensioni scordati del curl e mettiti a fare le trazioni al mento.

L’esercizio più sicuro per la schiena

Il fatto che gli uomini siano nati per eseguire questo esercizio lo rende anche l’alternativa più sicura per allenare la schiena, visto che asseconda
 la biomeccanica del corpo umano piuttosto che sfruttare una resistenza contro di essa. È una distinzione importante perché, a causa dei pericolosi esercizi eseguiti in palestra, l’allenamento della schiena è quello che causa più infortuni di ogni altro. Per la gran parte, gli infortuni interessano la zona lombare, ma non si è mai sentito parlare di infortuni causati dalle trazioni al mento e il motivo è semplice: durante l’esercizio il corpo è sospeso a mezz’aria, quindi non vi è alcuna
 pressione sulla colonna. Il rachide mantiene la propria curvatura naturale per tutta la lunghezza ed è protetto su entrambi i lati dalla contrazione dei muscoli erettori spinali.

Di più: se eseguiti correttamente i pullup prevengono gli infortuni alla schiena. Molti sollevatori di pesi sviluppano in modo disuniforme la porzione anteriore del deltoide a causa dell’estrema enfasi sui movimenti di spinta del peso sopra la testa. Il risultato è una mancanza di equilibrio nella cintura scapolare che può causare movimenti innaturali e, quindi, infortuni molto comuni tra i bodybuilder. Il pullup è un esercizio molto efficace per il deltoide posteriore e aggiungerli progressivamente alla routine di allenamento può cancellare ogni sproporzione e restituire ai movimenti della spalla naturalezza e armonia, prevenendo ulteriori infortuni. Se eseguiti correttamente i pullup migliorano la condizione delle articolazioni e non causano infortuni, e non è una cosa che si possa dire di molti altri esercizi per la schiena.

Pullup o chinup?

Una questione linguistica, e squisitamente tecnica. In lingua inglese c’è molta confusione sulla differenza tra chinup
 (dove chin
 significa «mento») e pullup
 . Per esempio, alcuni allenatori sostengono che il primo vada eseguito in modo tale che solo il mento superi il livello della sbarra, mentre il secondo in modo tale che lo faccia anche la linea del petto. Nei paesi europei di lingua inglese e in Europa in generale viene semplicemente preferito il termine chinup, usato come sinonimo assoluto di pullup, e così anche in alcune zone degli Stati Uniti. Ho conosciuto un giocatore di football che distingueva i due movimenti in base alla presa: prona per il pullup, supina per il chinup. Insomma, più che chiarezza c’è molta confusione…

In questo libro, definisco trazione alla sbarra
 , o trazione al mento
 , o pullup, o chinup qualsiasi movimento in cui le mani, appese a una sbarra, tirano verso di sé il tronco, contrastando la forza di gravità, abbracciando in questo modo un’ampia varietà di movimenti. Comunque non perdere troppo tempo a capire quale sia il termine corretto: è più importante imparare a eseguire correttamente il movimento.

Il range di movimento ideale

Il range di movimento ideale quando sollevi il peso del corpo verso la sbarra si estende dalla posizione di riposo, quando cioè le braccia sono pressoché
 distese (pressoché, non del tutto), al punto in cui il mento supera la linea della sbarra a cui sei appeso. Continuare la trazione oltre questo punto, cioè fino a quando il petto o addirittura lo sterno arrivino a toccare la sbarra, esclude il gran dorsale e coinvolge invece muscoli più deboli che circondano la zona scapolare: limita quindi l’incremento della forza e mette la schiena in una posizione potenzialmente vulnerabile. Sali fino a superare il mento con la sbarra e basta, questo è il miglior range di movimento.

Il fatto di tenere i gomiti leggermente piegati quando sei in posizione di riposo serve due principali funzioni: primo, scarica l’articolazione da eventuali pressioni dovute all’iperestensione; secondo, precontrae la parte superiore del corpo in modo tale che sia pronta a svolgere un movimento così intenso. Non dare ascolto a quello che potrebbe dirti qualche bodybuilder sedicente esperto: non lasciarti mai cadere nella posizione bassa della trazione, distendendo completamente le braccia. In questo modo trasferiresti il carico del corpo dai muscoli alle articolazioni, in particolare ai legamenti che le tengono insieme. Non è questo quello che vuoi. Tenere i gomiti piegati più o meno a dieci gradi, però, non basta; per contrarre il tronco in modo che sia pronto a eseguire la trazione devi anche stringere
 le spalle.

Spalle strette

Per evitare infortuni in ogni movimento di trazione – alla sbarra o ad attrezzi similari –, è di vitale importanza capire che cosa significhi tenere le spalle strette
 .
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Le spalle sono articolazioni sferiche, quindi estremamente versatili in termini di mobilità, ma anche molto vulnerabili. Se rilassi completamente i muscoli delle spalle mentre sei appeso a una sbarra, la testa dell’omero è tenuta in posizione solo dai legamenti che la congiungono all’estremità della clavicola e alla scapola: continuare a sottoporli a un tale stress, soprattutto in caso di peso corporeo elevato, può provocarne l’infiammazione, ma anche causare una dislocazione parziale (sublussazione
 ) o completa (lussazione
 ) della spalla. Non è frequente, ma capita, soprattutto nel caso tu abbia già subito infortuni specifici. Mantenere salda e stretta la cavità glenoidea della scapola grazie alla contrazione del deltoide, protegge tendini e legamenti di questa delicata articolazione, di fatto eliminando la possibilità di infortunio.

Tutti i movimenti che richiedono la sospensione alla sbarra – nello specifico le trazioni al mento e i sollevamenti delle gambe – sono esercizi fantastici, che potrai eseguire per tutta la vita, quindi comincia da subito a svolgerli in modo corretto. Stringere le spalle non è così difficile, da fuori nemmeno si nota… non devi fare altro che spingere la testa dell’omero verso il basso di un paio di centimetri (dai un’occhiata al disegno qui sopra) e per farlo basta contrarre leggermente il gran dorsale. In altre parole: se contrai i muscoli della schiena quando ti appendi, sarai in grado di eseguire nel modo corretto le trazioni al mento.

Tieniti forte

Un altro punto di massima importanza quando si parla di esercizi in sospensione è la presa che decidi di utilizzare. Esistono prese in supinazione
 (cioè con le mani supine, palmi verso l’alto e nocche verso il basso), in pronazione
 (cioè con le mani prone, palmi verso il basso e nocche verso l’alto), a martello
 (cioè con i pollici rivolti verso di te)… qual è la migliore?

Dipende. Il fattore più importante da prendere in considerazione è ciò che i kinesiologi chiamano «pronazione» (dal latino pronus
 , «piegato in avanti su sé stesso»). Nel contesto di una trazione al mento descrive la tendenza istintiva delle mani a volgersi verso l’interno a mano a mano che il movimento le avvicina al corpo. È un riflesso naturale, comune a tutti gli esseri umani. Inizialmente ti potrà sembrare un fattore di scarsa importanza – di fatto non influisce molto sul movimento –, ma acquista maggiore importanza a mano a mano che aumenta il numero di serie e di ripetizioni.

La cosa più semplice da ricordare è questa: inizialmente usa la presa che ti riesce più comoda. Nelle descrizioni classiche dell’esercizio di solito viene preferita la presa in pronazione perché è quella più forte, ma va bene anche se usi quella in supinazione o a martello. A mano a mano che percorri gli step dell’esercizio avvicinandoti alla trazione completa, la tendenza alla pronazione potrebbe rendere scomodo mantenere sempre la stessa posizione. Se è così fai qualche altro tentativo: la presa a martello risulta di solito più salda e naturale a mano a mano che l’esercizio diventa più pesante. Atleti con bicipiti forti risentiranno meno dell’effetto di pronazione e quindi potranno continuare più a lungo con la presa iniziale (alcuni la mantengono invariata per tutta la vita senza problemi). Fai quello che ti viene naturale.

La presa ideale – ma qui parliamo di atleti di livello avanzato – è probabilmente quella che si serve degli anelli da ginnasta. Questo perché le fettucce di cuoio a cui sono assicurati gli anelli ne permettono la flessione verso l’interno, il che asseconda progressivamente e in modo naturale la pronazione più o meno accentuata che potrebbe verificarsi durante l’esercizio. La sbarra orizzontale, invece, obbliga le mani in una posizione prefissata e limita in questo modo la fluidità del movimento. Se, eseguendo i pullup, dovessi sentire fastidio ai polsi, ai gomiti o alle spalle, prova a usare gli anelli. Assecondando la naturale inflessione delle braccia, ti aiuteranno a superare il problema.

«Kipping»

I movimenti di trazione alla sbarra dovrebbero essere sempre eseguiti solo con la forza dei muscoli ed eliminando del tutto l’inerzia del movimento. Se non sei abbastanza forte, noterai la tendenza a slanciare in avanti le ginocchia, sfruttando il dondolamento per completare la ripetizione. Questa tecnica ha un nome specifico: kipping
 .

Oltre ad affaticare le articolazioni oltre il dovuto, il kipping
 crea una falsa percezione di forza e potrebbe spingerti ad accontentarti di un’esecuzione sommaria. Per questo motivo, i neofiti devono assolutamente evitarlo e attenersi a una tecnica perfetta: due secondi per salire, un secondo di pausa, due secondi per scendere, un secondo di pausa. Niente inerzia. Se senti il bisogno di darti una spintarella per salire, forse è meglio che scendi... nel senso che forse è meglio provare con una versione più semplice dell’esercizio fino a che non riesci a eseguire il movimento in modo corretto.

Quando poi hai familiarizzato con il movimento della trazione al mento – diciamo quando sei in grado di eseguire il quinto passo senza aiutarti con l’inerzia – puoi cominciare a introdurre il kipping
 , in questo modo: prima completa il maggior numero possibile di ripetizioni con tecnica perfetta, almeno tre o quattro, poi comincia a usare il kipping
 per portarne a termine almeno altre due o tre. Questo ti permetterà di superare la naturale barriera della fatica e di sviluppare più resistenza muscolare di quanto non avverrebbe altrimenti. Ma non esagerare: non devi mai usare il kipping
 come sostituto della forza muscolare. Usalo solo alla fine del set e mai all’inizio.

Ricorda sempre: sono solo le ripetizioni eseguite con tecnica perfetta che contano quando pensi di passare al livello successivo della serie.

Vai a farti un giro…

Prima del XIX secolo, molte celle – soprattutto nei penitenziari di contea – erano come delle gabbie, con il tetto fatto di sbarre. I detenuti, quindi, non avevano alcun problema a eseguire i pullup. Gradualmente, a causa dell’alto tasso di suicidi, le sbarre sono state sostituite da tetti in cemento e così i detenuti si sono visti obbligati a eseguirle alla stazione per le trazioni al mento nel cortile esterno. Anche tu dovrai trovare un posto adatto. Per il corpo umano è molto semplice adattarsi e, se ci fai caso, ci sono un sacco di posti in cui eseguire le trazioni al mento: una trave, il ramo di un albero, una robusta tubatura, persino l’estremità di un balcone o di un tetto. Se vuoi farlo in casa, invece, ti consiglio di procurarti una di quelle sbarre per trazioni che si assicurano agli stipiti delle porte: costano poco e sono facilmente reperibili in commercio. Qualcosa che stia un po’ più in alto, un tubo del riscaldamento per esempio, sarebbe ancora meglio, perché non dovresti preoccuparti di tenere i piedi sollevati. Oppure puoi posizionare una sbarra di ferro di traverso rispetto alla botola della soffitta (un’ottima occasione per infilare qualche sollevamento di gambe nei tuoi set di allenamento…).

Se possibile, l’opzione migliore sono gli anelli da ginnasta. Puoi comprarli o costruirteli da solo, purché siano adatti alla dimensione dei tuoi pugni. Attaccali a una corda e trova un posto per assicurarli in alto.

Trazioni al mento e peso corporeo

Le trazioni al mento sono l’unico dei Big Six in cui l’atleta deve spostare l’intero peso del corpo: ogni chilo di troppo deve essere sollevato per ogni centimetro del range di movimento. La morale è semplice. Più sei sovrappeso, maggiore sarà la fatica nel passare da un livello a quello superiore. Se parliamo di massa magra, non avrai problemi a percorrere i Dieci Passi, ma se ti porti dietro dieci chili di massa grassa… be’ è poco probabile che tu riesca ad andare oltre il quinto o sesto passo, a meno che tu non sia straordinariamente forte o ricorra in modo eccessivo all’inerzia del movimento. Se è così, però, non ti preoccupare. Segui la tabella di progressione fino a che ce la fai, poi fermati al livello che hai raggiunto e continua a esercitarti. Impegnati al massimo, come sempre nel caso dei Big Six, e nel frattempo cerca di buttare giù il peso di troppo. Vedrai che ce la farai.

Prenditi il tuo tempo

Senza dubbio le trazioni al mento sono l’esercizio più impegnativo tra i Big Six, principalmente perché sono l’unico che prevede l’azione di sollevare l’intero peso corporeo con i muscoli del tronco. Il risultato è che la progressione è più lenta rispetto a quella, per esempio, dei piegamenti sulle braccia (nei quali devi spostare solo una parte del peso corporeo) o dello squat (in questo caso sono i muscoli delle gambe, naturalmente più forti, a effettuare il sollevamento).

Progredire più lentamente, nel caso delle trazioni al mento, è normale: anche se ti alleni duramente ci potrebbe volere qualche mese per procedere da un passo all’altro. Ma non è necessariamente una cosa negativa. Ricordati che è solo un’impressione: la progressione è più lenta solo perché il movimento richiede molta energia, il che significa che anche un piccolo miglioramento rispecchia un notevole incremento di forza. Concentrati su questo aspetto, piuttosto che sulla lentezza dei progressi.

Non sentire sempre il bisogno di progredire a passo di corsa (un principio, peraltro, valido per ogni esercizio a corpo libero). Non dimenticare mai che progredire nella serie dei Dieci Passi è solo un modo di prendere coscienza
 dei progressi, ma questi progressi richiedono allenamenti continui e molto duri soprattutto quando sei alle prese con gli esercizi che stanno alla base della piramide. Correre non serve a nulla.

Gli atleti che hanno maggior successo nel campo della callistenia ne sono ben consapevoli: non si affretano i tempi e non si cambia esercizio prima che sia il momento giusto, pena continue delusioni e, alla fine, il fallimento. Piuttosto imparano ad amare l’esercizio che si trovano a dover affrontare in un dato momento: lo studiano, se ne lasciano assorbire, ne conoscono le minime sfumature. Dedicano tempo ed energia a quell’esercizio come se fosse l’ultimo al mondo. Sono pazienti, danno al proprio corpo il tempo per adattarsi allo sforzo di accrescere la forza. Quando sarà il momento di progredire, puoi scommettere che saranno pronti. Se anche tu riesci a fare tuo questo approccio sul lungo termine, arriverai molto più lontano, molto più in fretta.

Lavorare in progressione

Molti atleti, soprattutto se sovrappeso, guardano alle trazioni al mento con sacro terrore, come se fossero un esercizio di straordinaria difficoltà. Se anche tu sei tra di loro, non ti preoccupare. Una volta che avrai cominciato a esercitarti con la tecnica corretta, il tuo corpo si adatterà alle varianti più semplici del movimento molto rapidamente, un po’ come se recuperasse la memoria muscolare dei nostri antenati e capisse che cosa ti aspetti da lui.

Una parte del timore reverenziale che circonda le trazioni al mento è dovuto a un parziale malinteso. Quando si parla di pullup, tutti pensano istintivamente a un solo tipo di movimento: la trazione completa al mento
 (ossia il movimento completo con due mani che afferrano la sbarra). Quando un neofita prova a eseguire un pullup in questo modo gli sembra impossibile, a meno che non sia già piuttosto forte o molto magro e leggero. Scottati da questa prima esperienza, molti atleti decidono di lasciar perdere e si rivolgono agli esercizi con i pesi, in modo da non sentirsi in imbarazzo. Grave errore, perché esistono tante varianti di questo esercizio, non soltanto quelle che tutti conosciamo. Molte di certo sono persino più difficili, ma alcune sono più facili da eseguire.

Il sistema di Allenamento Alcatraz
 illustra dieci diversi tipi di trazione al mento. Il movimento classico, la trazione completa, si trova al quinto passo della tabella di progressione. Prima di buttarti a capofitto in questa variante, cerca di progredire alla giusta velocità per i primi quattro passi. Ognuno di essi è pensato per accrescere la forza dell’atleta e, quando sarà il momento di fare il grande passo, il pullup completo non farà più così tanta paura. Anzi, a molti sembrerà addirittura un gioco da ragazzi. Quando poi saprai eseguire alla perfezione il movimento completo, non pensare di essere alla fine del viaggio… ci sono altri cinque passi, che culminano in uno degli esercizi più rispettati e che destano maggiore ammirazione tra gli appassionati del settore: la trazione al mento con un braccio solo
 .





[image: Immagine.]



 Trazioni al mento in posizione eretta

Come si fa

Trova un montante verticale resistente, al quale tu possa aggrapparti (lo stipite di una porta o una ringhiera abbastanza alta vanno benissimo). Mettiti in piedi con i piedi a non più di cinque centimetri di distanza dalla verticale del tuo appiglio, poi afferralo saldamente: idealmente le mani dovrebbero essere alla larghezza delle spalle, ma è sufficiente che siano disposte simmetricamente. Questa è la posizione di partenza (fig. 41). Dato che sei molto vicino al montante, le tue braccia saranno piegate. A questo punto permetti al peso del corpo di spostarsi gradualmente verso l’indietro e distendi le braccia a mano a mano che ti allontani, continuando fino a che saranno completamente distese e il corpo si troverà in diagonale rispetto al pavimento. Questa è la posizione finale (fig. 42). A questo punto sentirai una lieve sensazione di allungamento nei muscoli della schiena e delle braccia. Fai una breve pausa poi tirati su in posizione di partenza avvicinando le scapole e piegando le braccia in modo coordinato. Fai una pausa, poi ripeti.

L’esercizio ai raggi X

Le trazioni al mento in posizione eretta
 sono un esercizio estremamente dolce, ideali per chi stia cercando di recuperare la forza nei muscoli della schiena e delle braccia, soprattutto in seguito a un infortunio a spalle, bicipiti o gomiti. Incrementano l’afflusso di sangue e permettono di recuperare il giusto feeling nel movimento di trazione. Sono perfette per i neofiti perché, grazie alla bassa intensità, permettono di percepire e identificare i muscoli della schiena e delle spalle che sono coinvolti nel pullup, prima che il gioco si faccia duro.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 10 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 20 ripetizioni

	Avanzamento: 	3 set da 40 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Questo esercizio dovrebbe essere alla portata di tutti. Se stai affrontando un programma di riabilitazione dopo un infortunio e ti sembra che il movimento coinvolga eccessivamente l’area interessata (se per esempio non hai ancora tolto i punti dopo l’intervento), riduci il range di movimento contraendo maggiormente le spalle e non distendendo completamente le braccia.
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 Trazioni al mento in posizione orizzontale

Come si fa

Trova una base orizzontale alla quale tu possa aggrapparti saldamente e che possa reggere il peso del tuo corpo. Quando sei in piedi deve arrivarti almeno all’altezza dei fianchi. Il piano di un tavolo o di una scrivania grande e robusta di solito sono la scelta migliore. Posizionati in modo tale che il petto e la parte inferiore del corpo siano sotto il tavolo e allungati per afferrare saldamente il margine del piano orizzontale con una presa in supinazione. Idealmente le mani dovrebbero essere alla larghezza delle spalle, ma potrebbe non essere sempre possibile a seconda della scrivania o del tavolo che stai utilizzando come appiglio. Sospenditi in modo tale che il sedere si sollevi da terra; anche qui, a seconda del tipo di appiglio che stai utilizzando, le braccia potrebbero essere più o meno piegate: tieni il corpo in tensione in modo che il peso del corpo sia sorretto solo da mani e talloni. Questa è la posizione di partenza (fig. 43). Ora tirati su lentamente mantenendo il corpo perfettamente rettilineo (soprattutto le ginocchia) finché il petto non sfiora l’orlo del tavolo. Questa è la posizione finale (fig. 44). Conta fino a uno prima di ridiscendere nella posizione di partenza. Poi ripeti.

L’esercizio ai raggi X

Le trazioni al mento in posizione orizzontale sono simili all’esercizio in posizione eretta, ma richiedono maggior forza a causa del particolare angolo rispetto al suolo. Rappresentano un’ottima soluzione intermedia prima di affrontare le varianti di esercizio che prevedono di appendersi a una sbarra orizzontale. Rafforzano le articolazioni vulnerabili, in particolare gomiti e spalle.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 10 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 20 ripetizioni

	Avanzamento: 	3 set da 30 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Più è alto l’oggetto a cui ti appendi, maggiore l’angolo di incidenza del corpo rispetto al suolo e più semplice l’esercizio. Se all’inizio fai troppa fatica puoi provare ad appenderti a qualche cosa di più alto di un tavolo o di una scrivania. Una volta che sei in grado di eseguire trenta ripetizioni, riprova l’esercizio con un appiglio all’altezza delle anche.
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 Trazioni al mento a squadra

Come si fa

con lo schienale alto, o di un oggetto analogo, da posizionare di fronte a te. Appenditi alla sbarra con un salto, tenendo le braccia alla larghezza delle spalle con una presa in supinazione. Ogni volta che lavori in sospensione ricordati di tenere sempre le spalle strette e non rilassare completamente le braccia, ma tienile piegate con una lieve angolatura dei gomiti. Alza le gambe e appoggia i polpacci, più o meno all’altezza delle caviglie, sull’oggetto che hai posizionato di fronte alla sbarra (dev’essere a una distanza e in una posizione che ti permetta di tenere le gambe distese). Idealmente, il tuo punto d’appoggio dovrebbe essere abbastanza alto da fare in modo che i piedi si trovino in posizione contrapposta alla pelvi nella tipica posizione «a squadra» (ossia con i fianchi piegati a novanta gradi e le gambe tese). Questa è la posizione di partenza (fig. 45). Ora tirati verso l’altro lentamente e, allo stesso tempo, aiutati nel movimento spingendo verso il basso con le gambe tese. Quando il mento sorpassa la sbarra, ti trovi nella posizione finale (fig. 46). Fai una breve pausa prima di ridiscendere nella posizione di partenza facendo attenzione a mantenere sempre il controllo muscolare. Quando hai finito la serie, lasciati andare con attenzione ed evita di continuare a eseguire ripetizioni fino al cedimento muscolare. Se dovessi perdere la presa prima di essere pronto a scendere, rischi di cadere e di farti male.

L’esercizio ai raggi X

Le trazioni al mento a squadra
 allenano l’intero range di movimento del pullup, ma sono più semplici della trazione vera e propria perché una parte del peso del corpo è sostenuta dalle gambe, che possono fornire un valido aiuto per sostenere la prima fase del movimento.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 10 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 15 ripetizioni

	Avanzamento: 	3 set da 20 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

In ogni movimento di trazione, la posizione bassa è la fase più dura del movimento. Se hai difficoltà a eseguire questo esercizio, concentrati sulla parte alta mantenendo le braccia piegate e incrementando la profondità della discesa a mano a mano che sviluppi maggior forza.
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 Mezze trazioni al mento

Come si fa

Appenditi a una sbarra orizzontale abbastanza alta perché, con il corpo disteso in verticale, i piedi non tocchino terra (basta anche un centimetro). Adotta una presa in supinazione, con le mani alla larghezza delle spalle, o poco più. Salta abbastanza in alto perché le braccia siano piegate a novanta gradi, cioè in modo tale che l’avambraccio sia parallelo al suolo. Tieni le spalle strette, piega le ginocchia e accavalla le caviglie in modo da escludere completamente le gambe dal movimento. Questa è la posizione di partenza (fig. 47). Tirati verso l’alto lentamente, piegando gomiti e spalle fino a quando il mento non supera la linea della sbarra. Questa è la posizione finale (fig. 48). Se ti trovi meglio lascia pure che i gomiti traslino in avanti. Fai una breve pausa poi ritorna in posizione di partenza mantenendo sempre il controllo del movimento. Esegui le ripetizioni necessarie, mantenendo sempre le gambe il più ferme possibile.

L’esercizio ai raggi X

Ora il gioco si fa duro. Nelle mezze trazioni
 i muscoli della parte superiore del corpo muovono tutto il tuo peso, che è sicuramente superiore a quello che un medio praticante usa per eseguire i rematori o i pulldown ai cavi. Risultato? Presa forte e sviluppo muscolare di schiena, bicipiti e avambracci.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 8 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 11 ripetizioni

	Avanzamento: 	3 set da 15 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Questo è il primo movimento nella serie delle trazioni al mento in cui l’atleta deve muovere nello spazio l’intero peso del corpo senza alcuna assistenza. Di conseguenza può essere un passaggio piuttosto complesso per molti praticanti, soprattutto per chi è in sovrappeso o comunque ha un peso corporeo elevato. A questo punto sarebbe meglio aver eliminato la massa grassa in eccesso, se ne hai… e molti ne hanno! Continua a esercitarti e cerca di perdere peso, magari riducendo l’ampiezza della fase eccentrica se ti trovi in difficoltà e stando sempre vicino alla sbarra. A mano a mano che il peso del corpo diminuisce, vedrai aumentare il range di movimento.
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 Trazioni complete al mento

Come si fa

Appenditi a una sbarra orizzontale con le mani alla larghezza delle spalle e una presa in pronazione; le mani possono anche essere un poco più distanti tra loro: prova a fare una serie di tentativi per capire quale sia la soluzione migliore per te. Piega le ginocchia e intreccia le caviglie dietro il corpo, in modo che i piedi non tocchino terra. Contrai il corpo, tieni le spalle basse e strette, e le braccia leggermente piegate per trasferire il peso dalle articolazioni delle braccia ai muscoli. Questa è la posizione di partenza (fig. 49). Piega spalle e braccia fino a superare con il mento la sbarra orizzontale. Questa è la posizione finale (fig. 50). Goditi la vista! Fai una breve pausa, prima di svolgere lo stesso movimento al contrario, sempre mantenendo il perfetto controllo muscolare. Non compiere nessun movimento esplosivo, altrimenti l’inerzia favorirà lo svolgimento dell’esercizio. La tecnica migliore per costruire la forza muscolare è lenta e progressiva. Prova con il classico due secondi per salire, due secondi per scendere con un secondo di pausa in alto.

L’esercizio ai raggi X

Le trazioni complete al mento
 sono l’esercizio più importante per allenare i muscoli della parte superiore della schiena e delle braccia. Chiunque sia in grado di eseguirle in modo corretto, avrà un livello superiore alla media di mobilità funzionale e di forza atletica. Il corpo umano si è evoluto specificamente per sollevarsi da terra con facilità: chi non è in grado di svolgere nemmeno una trazione al mento non può considerarsi forte.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 5 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 8 ripetizioni

	Avanzamento: 	2 set da 10 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Le trazioni complete al mento sono un esercizio di callistenia avanzata. Se le trovi difficili, consolati: non sei il solo. La chiave per il successo è la perseveranza. Cerca di trattenerti dall’aiutarti con il kipping, perché rischia di diventare una cattiva abitudine; piuttosto aiutati a salire dalla posizione bassa (quando cioè sei appeso alla sbarra con le braccia praticamente distese) appoggiando un piede su una sedia e spingendo verso il basso. A mano a mano che ti alleni riduci la spinta con i piedi fino a quando non riuscirai a utilizzarla solo per i primissimi centimetri della salita. A quel punto sarai probabilmente in grado di svolgere l’esercizio senza alcun aiuto.
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 Trazioni al mento con presa stretta

Come si fa

Appenditi a una sbarra orizzontale con presa in pronazione; tieni le mani vicine, a una distanza massima di cinque centimetri l’una dall’altra (tenendole più vicine potresti sentire qualche fastidio alle articolazioni). Piega le ginocchia e intreccia le caviglie oltre la verticale del corpo, in modo da escludere completamente i muscoli delle gambe dal movimento. Tieni i gomiti leggermente piegati e le spalle strette. Questa è la posizione di partenza (fig. 51). Piega spalle e braccia per sollevare lentamente il corpo fino a superare con il mento la sbarra orizzontale. Questa è la posizione finale (fig. 52). Conta fino a uno, poi torna lentamente in posizione di partenza. Fai una breve pausa e ripeti il movimento, cercando di minimizzare il movimento delle gambe durante l’esercizio.

L’esercizio ai raggi X

Nel movimento di trazione l’anello debole sono i muscoli flessori del braccio (i bicipiti e i muscoli a essi collegati del braccio e dell’avambraccio). Se un atleta è ormai a suo agio con le trazioni complete al mento
 a due mani e vuole misurarsi con la variante a un braccio solo dovrà dedicare molto tempo a rinforzare i bicipiti. Eseguire le trazioni al mento con presa stretta
 è un ottimo modo di farlo, visto che la particolare posizione delle mani crea un svantaggio per i muscoli della schiena e trasferisce parte del carico sui muscoli flessori delle braccia. Insomma i pullup a presa stretta fanno lavorare di più i bicipiti, che diventeranno così più grossi e più forti.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 5 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 8 ripetizioni

	Avanzamento: 	2 set da 10 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Alcuni atleti che riescono a eseguire senza difficoltà le trazioni complete al mento trovano questo esercizio particolarmente difficile, soprattutto a causa della tendenza delle braccia a ruotare verso l’interno, accentuata dalla presa stretta. Di solito la presa in pronazione riduce questa deriva, ma può essere una buona occasione per fare qualche esperimento, magari provando un’impugnatura neutra, in supinazione o con gli anelli. Cerca di capire che cosa funziona meglio per te. Se non ti senti abbastanza forte, non preoccuparti: continua con le classiche trazioni al mento avvicinando un pochettino le mani a ogni allenamento. Col tempo riuscirai a eseguire il movimento con presa stretta.
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 Trazioni al mento asimmetriche

Come si fa

Appenditi a una sbarra orizzontale usando una sola mano. Un’impugnatura neutra o in supinazione sarà probabilmente più efficace della classica presa in pronazione. Con la mano libera, afferra il polso della mano che si regge alla sbarra. Il pollice della mano che afferra il polso si verrà a trovare immediatamente sotto il palmo, mentre le dita si chiuderanno sotto il dorso dell’altra mano. I piedi non devono appoggiare a terra, le ginocchia piegate con le caviglie intrecciate dietro il piano della verticale. Contrai i muscoli delle spalle, flettendo leggermente il braccio in trazione all’altezza del gomito. L’altro braccio invece, a causa della posizione, sarà piegato. I gomiti si trovano proprio di fronte al tronco. Questa è la posizione di partenza (fig. 53). Piega spalle e braccia per sollevare lentamente il corpo fino a superare con il mento la sbarra orizzontale. Questa è la posizione finale (fig. 54). Fai una breve pausa prima di ritornare lentamente nella posizione di partenza. Fai una pausa e ripeti il movimento.

L’esercizio ai raggi X

I pullup asimmetrici sono vecchi di secoli, ma sono diventati molto popolari all’improvviso quando Sylvester Stallone li ha usati nella celebre scena di allenamento in Rocky II
 . Grazie alla particolare posizione degli arti superiori, il braccio appeso alla sbarra svolge la gran parte del lavoro e prepara l’atleta per il lavoro unilaterale che lo aspetta nei passi successivi della tabella di progressione. L’esercizio rinforza il muscolo gran dorsale, i bicipiti, e tutta la schiena, oltre che la forza della presa.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 5 ripetizioni (per ogni braccio)

	Intermedio: 	2 set da 7 ripetizioni (per ogni braccio)

	Avanzamento: 	2 set da 9 ripetizioni (per ogni braccio)



Perfezionare la tecnica

Se sei in condizione di eseguire le trazioni con presa stretta, dovresti essere in grado di eseguire quelle asimmetriche. La differenza è che in questo caso devi sostenere l’intero peso del corpo con una sola mano. Se lo trovi difficile, dedica un po’ di tempo a rinforzare la presa restando appeso alla sbarra con una mano sola dopo aver eseguito i pullup.
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 Mezze trazioni al mento con un braccio solo

Come si fa

Appenditi a una sbarra orizzontale usando una sola mano e con l’impugnatura più forte. Per alcuni sarà una presa in pronazione, per altri in supinazione o neutra, anche se l’ideale sarebbe utilizzare un anello ginnico. Metti l’altra mano in una posizione comoda: molti miei allievi la tengono semplicemente sospesa a mezz’aria, ma io preferisco metterla dietro la schiena, come per i piegamenti sulle braccia con una sola mano. In ogni caso, qualsiasi posizione che non interferisca con il movimento va benissimo. Preparati – saltando, con il kipping o aiutandoti con una sedia – in modo che il braccio in trazione sia piegato a circa a novanta gradi all’altezza del gomito e l’avambraccio più o meno parallelo al suolo. I piedi non devono toccare terra, ma sono piegati dietro la schiena come descritto negli esercizi precedenti. La spalla del braccio che svolge il movimento di trazione dev’essere ben tesa e tutto il corpo deve essere in tensione. Questa è la posizione di partenza (fig. 55). Piega spalla e braccio per sollevare lentamente il corpo fino a superare con il mento la sbarra orizzontale. Questa è la posizione finale (fig. 56). Fai una breve pausa prima di ritornare lentamente in posizione di partenza. Fai una pausa e ripeti il movimento.

L’esercizio ai raggi X

Questo è il primo esercizio della serie in cui l’atleta sostiene il peso del corpo con un braccio solo. Come nei piegamenti su un braccio solo, bisogna che tu acquisisca l’equilibrio e il ritmo necessari per svolgere al meglio il movimento, che svilupperà bicipiti e muscoli della schiena. Non allena però i muscoli coinvolti nel range di movimento a valle della posizione di partenza – nella quale tutto il corpo è in contrazione – quindi dovrai integrare il movimento con pullup a presa stretta o asimmetrici.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 4 ripetizioni (per ogni braccio)

	Intermedio: 	2 set da 6 ripetizioni (per ogni braccio)

	Avanzamento: 	2 set da 8 ripetizioni (per ogni braccio)



Perfezionare la tecnica

Più scendi verso il basso, più l’esercizio diventa difficile. Se non riesci a eseguire il movimento richiesto, limitalo il più possibile alla fase alta, vicino alla sbarra. Col tempo, aggiungi un centimetro alla volta, fino a quando non riuscirai a svolgerlo correttamente.
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 Trazioni al mento assistite con un braccio solo

Come si fa

Fai passare un asciugamano sopra una sbarra orizzontale, poi appenditi alla stessa sbarra con una sola mano, usando l’impugnatura più forte e tenendo l’asciugamano dalla parte interna della mano. Con l’altra mano afferra l’asciugamano il più in basso possibile, circa all’altezza degli occhi. Piega le ginocchia dietro la schiena accavallando le caviglie. Mantieni le spalle contratte e il braccio in trazione leggermente flesso all’altezza del gomito. Questa è la posizione di partenza (fig. 57). Comincia a tirarti verso l’alto. Per la prima metà della fase concentrica – più o meno fino a quando il braccio è piegato a novanta gradi – aiutati tirando l’asciugamano verso il basso. Superata la metà, lascia l’asciugamano e continua verso l’alto usando solo la forza del braccio in trazione fino a quando il mento non supera la sbarra (fig. 58). Fai una breve pausa prima di ritornare lentamente nella posizione di partenza usando un braccio solo. Fai una pausa, poi afferra di nuovo l’asciugamano e ripeti il movimento.

L’esercizio ai raggi X

I pullup assistiti sono un esercizio di affinamento, perché aiutano l’atleta a “sentire” il movimento corretto della trazione con un braccio solo senza restare bloccato nella posizione bassa. Questo esercizio ti permette di costruire, passo dopo passo, l’enorme forza tendinea necessaria per eseguire senza rischi i pullup con un braccio solo.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 3 ripetizioni (per ogni braccio)

	Intermedio: 	2 set da 5 ripetizioni (per ogni braccio)

	Avanzamento: 	2 set da 7 ripetizioni (per ogni braccio)



Perfezionare la tecnica

Più afferri l’asciugamano o la corda all’estremità bassa, più sarà impegnativo eseguire il pullup. Se non riesci a concludere un set da cinque ripetizioni, ti basterà spostare la mano più in alto, verso la sbarra. A mano a mano che diventi più forte, spostala nella direzione opposta. Oppure puoi provare a pensare al movimento in assistenza come a uno spingere
 verso il basso l’asciugamano, più che come a un tirarlo
 verso di te. Ecco un ottimo modo per acquisire piena familiarità con questo esercizio prima di misurarti con il Livello Master, le trazioni al mento con un braccio solo
 .
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 Trazioni al mento con un braccio solo

Come si fa

Con un salto, afferra saldamente una sbarra orizzontale usando l’impugnatura con cui ti senti più forte. I piedi non devono toccare terra e le ginocchia sono piegate in modo tale che i piedi si trovino dietro la verticale del corpo. Accavalla le caviglie e tieni le gambe ferme. Puoi tenere l’altro braccio nella posizione che ti è più comoda (dovresti averla trovata quando hai affrontato l’ottavo passo nella tabella di progressione, ossia le mezze trazioni al mento con un braccio solo
 ). La spalla coinvolta nel movimento deve essere ben tesa e l’intero corpo deve essere compatto. Stai per eseguire un esercizio di forza molto avanzato che richiede estrema concentrazione. Il braccio appeso alla sbarra deve essere praticamente disteso, salvo una minima flessione che permette di trasferire ai muscoli lo stress a carico dall’articolazione del gomito. Questa è la posizione di partenza (fig. 59). Piega gomito e spalla e, cercando di minimizzare l’inerzia del movimento, tira il corpo verso l’alto finché il mento supera la linea della sbarra. Questa è la posizione finale (fig. 60). Fai una breve pausa, poi ritorna lentamente in posizione di partenza. Fai una pausa e ripeti il movimento, se ce la fai.

L’esercizio ai raggi X

I pullup completi con un braccio solo, se eseguiti senza ricorrere al kipping e lungo l’intera estensione del range di movimento, sono il miglior esercizio in assoluto per allenare i muscoli della schiena e delle braccia, che aumentano in forza e volume. Chiunque sia in grado di raggiungere il Livello Master avrà una schiena formosa e guizzante come un cobra in posizione d’attacco. Presa, braccia e avambracci saranno molto più forti di quelli del medio topo di palestra, al punto che – ne sono sicuro – in un incontro di lotta potresti benissimo strappargli via un braccio.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 1 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 3 ripetizioni

	Élite: 	2 set da 6 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Questo esercizio è un vero inferno e non ti aspettare certo di riuscire a eseguirlo da un giorno con l’altro anche se, con pazienza e perseveranza, ce la farai certamente. Prenditi il tuo tempo e non affrettare i passi precedenti. All’inizio l’obiettivo sarà eseguire una sola ripetizione ben fatta, poi potrai dedicarti a consolidare la tua routine di allenamento.
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Andare oltre

Al giorno d’oggi, le trazioni al mento con un braccio solo sono merce rara nelle palestre. Anzi, fuori dal carcere, sono praticamente estinte. Ma se vi dovesse capitare di starvene seduti per un po’ di tempo nel cortile di una prigione, potreste essere abbastanza fortunati da vedere quest’arcana creatura… e farete in tempo a rendervene conto perché, appena prima, un brivido corre in tutta l’area pesi: chiunque si alleni seriamente sa riconoscere a prima vista gli atleti in grado di svolgere questo esercizio. Li vedrai fermarsi ed avvicinarsi alla sbarra per i pullup. Tutti gli altri, soprattutto i bodybuilder ciccioni in stile “ghetto”, non potranno fare altro che invidiare. Già: non c’è penitenziario in cui le trazioni al mento con un braccio solo non siano considerate una dimostrazione estrema di forza fisica. Anzi, godono di così tanta stima nel sistema correzionale americano, in particolare sulla costa occidentale, che è quasi blasfemo parlare di «andare oltre».

Ma se sei davvero in grado di svolgere questo esercizio – un obiettivo che merita una sottolineatura sul calendario – non metterti a cercare qualche strana variante per allenare i muscoli della schiena e delle braccia. Continua ad allenarti fino a quando sarai in grado di concludere un buon numero di ripetizioni. Ti serviranno anni per raggiungere il livello estremo di forza necessario, per non parlare della perfetta condizione fisica. Ce la puoi fare, anche se, per il medio bodybuilder, si tratta di un obiettivo pressoché irraggiungibile. L’enfasi posta sulla massa muscolare a scapito dell’allenamento funzionale di solito rende il superamento dei passi intermedi della tabella di progressione un ostacolo insormontabile. Non è un caso che il più grande interprete di questo esercizio non sia uno strongman, ma un maestro di arti marziali indiano, Bibhuti Bhushan Nayak. Con un fisico magro e insospettabile, Nayak ha recentemente stupito il mondo intero eseguendo ventisette trazioni al mento con un braccio solo con stile perfetto in meno di un minuto, stabilendo così un nuovo record. E ci è riuscito allenandosi secondo i dettami della natura: niente macchine né manubri, ma solo il peso del corpo.

Se riesci a fare due o tre ripetizioni e vuoi sperimentare qualche alternativa, fai un investimento e procurati un paio di anelli per metterti alla prova con i classici movimenti della ginnastica artistica, per esempio la croce, la rondine e la rondine inversa. Queste posizioni isometriche rappresentano una sfida e, al contempo, un modo interessante e nuovo per ampliare le tue prospettive di allenamento. Potrai così migliorare controllo ginnico, agilità e coordinazione (e fanno anche una gran scena…). Ma se quello che vuoi è la forza – forza pura –, non c’è bisogno di altro. Il grande capo sono i pullup con un braccio solo.

Varianti

Se stai cercando una variante ai classici pullup, fai attenzione a non restare intrappolato tra pesi liberi e macchine. L’uso di un peso esterno espone il corpo al pericolo di infortuni e – soprattutto nel caso dei muscoli di trazione – tende a generare un tipo di forza che raramente potrai sfruttare nella vita di tutti i giorni. Anche se la massa muscolare complessiva è inferiore a quelle delle gambe, la schiena ha una struttura più complessa. In termini muscolari possiamo suddividerla in quattro quadranti: i muscoli del rachide (erettori spinali, lombari
 ); i muscoli laterali (il gran dorsale
 , che abbraccia tutta la larghezza della schiena); i muscoli superiori (romboide, piccolo
 e grande rotondo
 , deltoide posteriore
 e la porzione interscapolare del trapezio
 ); muscolo trapezio
 (la porzione superiore, che risale attraverso le spalle fino al collo). Se ti attieni agli esercizi di trazione al mento
 e ponte
 , tutti questi muscoli – e altri che non ho citato – verranno adeguatamente allenati, puoi starne certo. Non c’è bisogno di altro. Ma se vuoi aggiungere un esercizio per la schiena alla tua routine, per variare o magari per aggirare un infortunio, eccoti qualche valida alternativa.
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Dip

Di solito sono considerati un esercizio per allenare i muscoli di spinta, e in effetti mettono a dura prova i pettorali e i tricipiti. Ma siccome le braccia si piegano decisamente verso il basso durante il movimento, vi è anche un notevole coinvolgimento dei laterali. Ho incontrato un sacco di atleti che mi dicevano di avere male ai laterali più dopo una serie di dip che dopo una serie di trazioni al mento. Quindi afferra due sbarre parallele o due sedie allineate e mettiti in equilibrio sulle braccia distese. Piega spalle e gomiti fino a quando le braccia sono piegate più o meno a novanta gradi, fai una pausa, poi spingiti lentamente verso l’alto. Se appoggi le gambe su una superficie dura, come per esempio una panca da allenamento (cosiddetti bench dip
 ), allenerai comunque i laterali, ma in modo meno efficace perché il movimento non coinvolge l’intero peso del corpo.

Muscle-up

Credo fermamente che ogni atleta dovrebbe avere nel suo arsenale almeno un movimento esplosivo per ogni gruppo muscolare. Nel caso dei dorsali i muscle-up sono l’alternativa migliore. Afferra una sbarra per i pullup ed esegui una trazione al mento completa. Quando arrivi in alto non fermarti, ma continua a tirare con le braccia e con la schiena fino a quando non oltrepassi la sbarra con tutto il tronco. A questo punto blocca le braccia in posizione e comincia a spingere verso l’altro fino a distenderle completamente, abbassando idealmente la sbarra al livello dei fianchi. Cerca di farlo in un unico, fluido movimento, anche sfruttando un minimo di inerzia. La parte esplosiva del movimento fa lavorare dorsali e bicipiti, la transizione circolare alla posizione di spinta allena in modo molto efficace gomiti, polsi e avambracci, mentre la fase di spinta verso l’alto è sostanzialmente equivalente a un dip, e quindi interessa soprattutto pettorali, tricipiti e laterali della schiena. Torna giù, fino ad avere le braccia distese verso il basso e ripeti il movimento. Inizialmente la parte più dura dell’esercizio sarà saltare, prendere la sbarra e tirarti su fino all’altezza necessaria per eseguire correttamente la transizione sulle braccia, ma, a mano a mano che diventi più forte, ti ci abituerai. A San Quentin, dove ho imparato questa tecnica, i muscle-up venivano chiamati sentry pullup
 («pullup della sentinella»), ma non li ho mai sentiti chiamare così altrove. Non lo so con certezza, ma se devo provare a indovinare perché i detenuti li chiamassero così direi che è perché, nella parte superiore del movimento, l’atleta sembra sporgersi verso l’alto alzandosi su qualcosa, come per scrutare in lontananza. Ma se sbaglio e qualcuno sa quale sia la vera origine di questa espressione, mi scriva.

Spinte sui gomiti

Ecco un esercizio poco noto, ma molto efficace. Sdraiati in posizione supina sul pavimento, con i gomiti stretti ai due lati del tronco. Tieni gli avambracci alzati, perpendicolari al suolo e il corpo in tensione, bloccando le anche. Prova a fare pressione sui gomiti e ti renderai conto che, se sei forte abbastanza, riuscirai a sollevare il corpo da terra, sostenendo il peso soltanto con i gomiti. All’inizio riuscirai a malapena a sollevare la schiena, ma col tempo il tuo obiettivo dovrebbe essere di alzarti di almeno quindici centimetri. Fai attenzione: il corpo deve essere teso e contratto e gli unici punti a contatto con il suolo, durante l’esecuzione dell’esercizio, dovranno essere i gomiti e i talloni. Col tempo ho scoperto che serrare i pugni mentre esegui il movimento, per qualche ragione, può essere d’aiuto. Poi torna lentamente con la schiena a terra e ripeti il movimento. Puoi anche mettere un paio di asciugami sotto la schiena, per stare più comodo. Questo esercizio allena in modo molto efficace i muscoli della porzione centrale della schiena e il gran dorsale, mentre gli erettori spinali lavorano isometricamente. Sostanzialmente è un esercizio di voga, simile ai rematori, ma senza l’uso di pesi. Siccome le mani sono sollevate dal suolo, i gomiti sostengono tutto il peso, senza coinvolgere bicipiti e avambracci. In conclusione: le spinte sui gomiti sono un ottimo esercizio per chi vuole mantenere allenata la schiena ma, per esempio, ha subito un infortuno a un braccio.

Trazioni alla sbarra

I detenuti eseguono le trazioni alla sbarra da sempre, praticamente da quando esistono le celle. Se sei abbastanza creativo, puoi usare un paio di sbarre per costruirti un allenamento isometrico che coinvolge tutto il corpo – ti stupirai scoprendo quanto possa essere versatile. Ho un elenco di cento e più tecniche diverse di trazioni alla sbarra in un vecchio quadernetto per gli appunti, chissà dove. Le trazioni sono il miglior modo per allenare la schiena: ecco un elenco delle tecniche più efficaci.


Trazioni Hulk
 . Afferrate due sbarre all’altezza del petto. Gli avambracci dovrebbero essere più o meno paralleli al suolo e le nocche a una distanza di circa quindici centimetri. Tieni le braccia piegate in modo che il petto sia a poca distanza dalle sbarre. Questa è la posizione di trazione più forte in assoluto. Ora tira più forte che puoi, come se volessi allontanare tra loro le due sbarre. Questo esercizio è fantastico per allenare le braccia e i muscoli interscapolari. Quando ti sarai abituato a questa posizione isometrica ti renderai conto che permette di sprigionare un’enorme quantità di energia – e quando vedrai le sbarre piegarsi… be’, vorrà dire che è la direzione giusta! Fai forza più che puoi, respirando normalmente, e conta fino a cinque. Fai una pausa di dieci secondi, poi ripeti l’esercizio per altre cinque volte.


Trazioni dell’arciere
 . Afferra una sbarra verticale con entrambe le mani, una più o meno all’altezza degli occhi, l’altra all’altezza delle spalle. Le braccia devono essere distese, con una leggera flessione all’altezza del gomito. In questo modo il tronco verrà a trovarsi a una distanza dalla sbarra pari a due terzi della lunghezza del braccio. Ora spingi più forte che puoi con il braccio superiore, mentre, con quello inferiore, tiri nella direzione opposta. Il gesto tecnico è simile a quello di un arciere che tende l’arco. Mantieni la tensione opposta per cinque secondi, poi inverti la dinamica del movimento, tirando con la mano superiore e spingendo con quella inferiore e ripeti la procedura come sopra. Tutto questo costituisce un ciclo. Fai una pausa poi esegui il medesimo procedimento per altri quattro cicli. La torsione generata dalle forze contrapposte di trazione e spinta allena i muscoli di tutto il tronco, mentre la posizione delle braccia coinvolge in modo efficace anche il gran dorsale.


Trazioni a croce
 . Dando per scontato che tu ti sia allenato secondo i sacri crismi, ora la tua schiena sarà tutto un guizzar di muscoli. È tempo di sparare le ultime cartucce: spalanca le braccia e afferra due sbarre che si trovino alla maggior distanza che riesci a coprire. Allinea il petto all’orizzontale della sbarra e, senza piegare i gomiti, tira indietro le sbarre con tutta la forza che hai. In questa posizione, il corpo non è in grado di sprigionare molta forza, ma provaci lo stesso: se esegui il movimento nel modo giusto sentirai i piccoli muscoli della schiena vicino all’inserzione del braccio tendersi e bruciare. Sono i deltoidi posteriori, e sono di vitale importanza nell’assicurarsi una schiena forte, oltre che nel conferire stabilità all’articolazione della spalla. Mantieni la contrazione di picco strizzando bene i muscoli per dieci secondi. Pausa di cinque secondi, poi ripeti. Le trazioni a croce sono un ottimo modo di estenuare i muscoli a fine allenamento, anche ti lasceranno tutto sudato e indolenzito. Non hai bisogno di nessun attrezzo per eseguirli e per quattro cicli completi ti basterà meno di un minuto.

Ecco un esempio di come una serie di trazioni isometriche possa allenare tutta la schiena. L’isometria non può certo sostituire la callistenia, ma rappresenta un interessante e produttivo cambio di passo. Vanno giù meglio di una birra ghiacciata in un caldo giorno d’estate. Una volta che ti abitui ad allenarti con una sbarra, farai presto a capire come modificare la presa e l’angolazione del corpo per lavorare su qualsiasi muscolo; potrai bersagliare alcuni punti del corpo con la precisione di un mirino laser. Se non sei chiuso dietro le sbarre di una cella, improvvisa: inferriate delle finestre, rete del letto, tubi dell’acqua calda – meglio se avvolti in un asciugamano… –, stipiti delle porte, addirittura angoli tra le pareti. Se poi puoi persino camminare per il mondo a piede libero, allora ci sono ringhiere, cancelli, rotaie, montanti dei portoni… hai solo l’imbarazzo della scelta!



 8. Sollevamenti delle gambe


 Fuoco addominale

Non c’è gruppo muscolare che, nell’industria del fitness degli ultimi vent’anni, si sia goduto la luce dei riflettori più del retto addominale
 , comunemente noto come «tartaruga». Basta dare un’occhiata alle riviste di fitness che si trovano in edicola: non c’è copertina che non prometta almeno un articolo su come scolpire una tartaruga a prova di costume. Accendi la televisione e sarai travolto da trasmissioni che pubblicizzano ogni tipo di strumento immaginabile per ottenere «in soli quattro comodi minuti al giorno» un addome magro e definito.

Sarò chiaro: mi fa schifo! Non nutro alcun interesse per il tipo di allenamento e di dieta che ha come obiettivo un addome d’aspetto gradevole, sottile e definito. Capisco che tutta questa frenesia sulla «tartaruga» serve a vendere milioni di dollari di attrezzatura, libri, riviste, DVD di allenamento. Ma mi fa comunque schifo! Mi fa schifo perché corrisponde a tutto ciò che io respingo della moderna cultura fisica: apparenza più che sostanza; conformazione alla prospettiva mediatica secondo la quale l’aspetto di un fisico maschile dovrebbe essere quello di un adolescente magro e iponutrito, più che quello di un uomo forte e muscoloso; spreco di tempo prezioso, che potrebbe essere dedicato a un allenamento efficace, per eseguire esercizi stupidi e inutili che non fanno altro che contrarre leggermente l’addome e non producono alcun effetto quanto a forza e condizione atletica.

E tutto solo per vanità!

Cosa vuol dire «fuoco addominale»?

La moderna visione dell’addome maschile è questa: una tartaruga morbida e appena disegnata su una vita scheletrica, preferibilmente depilata e abbronzata. I muscoli dell’addome vanno oltre l’apparenza. Molto, molto oltre. Lascia che ti spieghi come dovrebbe essere davvero, secondo me, l’addome di un uomo forte: non una tartaruga da ragazzino, ma un muro a prova di bomba. Ti elenco i punti essenziali.


	Un core
 incredibilmente forte e allenato non comprende solo i muscoli centrali dell’addome, ma tutti i muscoli della vita: obliqui
 , trasverso, psoas, intercostali
 e dentato anteriore
 . Un corsetto addominale a prova di bomba rende tutto il corpo più forte.

	Una vita flessibile e funzionale con fianchi capaci di sostenere e aiutare la spina dorsale, e che possano sollevare con esplosività le gambe durante salti, calci, arrampicata e ogni altro movimento atletico o ginnico.

	Un muro addominale così duro e allenato che può assorbire colpi allo stomaco…anzi: muscoli così forti che facciano male a chiunque provi a sferrarci un pugno o un calcio.

	Un addome magro che supporti perfettamente gli organi interni, in modo che funzioni fisiologiche basilari come la digestione diventino per sempre più efficienti.

	Muscoli dell’addome sviluppati e definiti, ma più simili a veri e propri mattoni che sostengano il dorso più che a un’esile tartarughina sperduta.



Crunch e altre diavolerie moderne

Se vuoi un corpo come quello che ho descritto sopra, la prima cosa che devi fare è dimenticare tutto quello che ti hanno insegnato sui moderni metodi di allenamento. Potrebbe sorprenderti, ma l’esercizio “definitivo” per gli addominali – o meglio, quello che tutte le riviste di fitness definiscono tale – non è nemmeno nato con questo scopo. Sì, sto proprio parlando del crunch
 , e di tutte le sue varianti, crunch inverso, su panca inclinata, con torsione
 ecc. ecc.

Prima che si diffondesse l’uso degli steroidi, tutti i sollevatori di pesi allenavano a fondo l’addome per avere una vita forte, sottile e virile. Gli strongman di un tempo avevano addominali più sviluppati dei bodybuilder di oggi e non solo: il loro punto vita era forte e funzionale. Un ideale di allenamento che si rifà ai tempi dell’antica Grecia, quando gli atleti eseguivano molti movimenti di torsione per lanciare il disco o il giavellotto, movimenti per cui erano necessari muscoli obliqui molto forti. Lo vedrai chiaramente se provi a osservare le antiche statue: non ci sono vitini di vespa, ma muscoli sodi e guizzanti. È meglio un bel mastino solido sulle zampe o un gracile levriero?

Il crunch è diventato popolare tra i bodybuilder solo in un secondo momento, in piena stagione steroidi. Il motivo è semplice: gli steroidi non fanno crescere soltanto le braccia, il petto, la schiena e le gambe, ma causano anche un aumento delle dimensioni dello stomaco e di tutti gli organi interni. E se un atleta naturale non potrà mai sviluppare un punto vita sovradimensionato allenandosi, molti di quelli che li hanno utilizzati – soprattutto negli anni Settanta e Ottanta – si sono ritrovati con un’orribile pancia prominente che, in gergo, viene chiamata ’roid gut
 (ossia steroid gut
 , «pancia da steroidi»). A causa dello spanciamento, questi atleti hanno perso la possibilità di sviluppare una parete addominale densa e resistente e, di conseguenza, smesso di eseguire esercizi efficaci. Benvenuto crunch: una patetica tecnica di isolamento muscolare che ha come unico scopo quello di tonificare la sezione centrale dell’addome in modo da prepararla alla routine di posa. Ma che di fatto è assolutamente inutile per migliorare funzionalità e forza dei muscoli anteriori del tronco. Ma questo ai bodybuilder moderni questo non interessa. L’unica cosa che sperano è ridurre le dimensioni del loro addome artificiosamente rigonfio.

Sfortunatamente i bodybuilder sono la personificazione dell’ideale estetico nel mondo del fitness di oggi, e di conseguenza i loro metodi di allenamento si sono pericolosamente diffusi anche tra il pubblico generale. Difficilmente vedrai un addome a prova di bomba nella palestra vicino casa.

L’idea che, per avere un addome perfetto, sia necessario eseguire una varietà infinita di esercizi è un altro mito moderno. Forse ti sarai sentito dire che gli esercizi in cui si solleva il tronco allenano gli addominali alti e quelli in cui muovi gambe e fianchi servono per sviluppare gli addominali bassi. Ma chiunque sappia qualcosa di anatomia ti dirà che è solo aria fritta. In alto, il retto addominale si inserisce a livello del processo xifoideo dello sterno e, in basso, a livello della cresta della sinfisi pubica; tutto il muscolo si contrae nello stesso modo e nello stesso tempo e non c’è modo di contrarre più una parte o un’altra, a prescindere da come ti muovi. Sarebbe come tenere un elastico alle due estremità e cercare di tirare da una parte o dall’altra per fare in modo che si tenda di più da un lato: è semplicemente impossibile. L’elastico si tende per tutta la sua lunghezza e i muscoli si contraggono esattamente nello stesso modo.

[image: Immagini.]


L’attuale pensiero dominante riguardo all’allenamento dell’addome è letteralmente ossessionato dalla tartaruga. Ma è un errore: per avere core
 e fianchi forti e performanti è importante che lo siano tutti
 i muscoli della sezione centrale del tronco – solo i maggiori sono circa una decina –, non solo il retto addominale. Non dimenticare mai che stai allenando il centro
 del corpo, che quindi coordina tutte le parti insieme: il miglior modo per svilupparlo non è attraverso esercizi di isolamento – crunch o ripetizioni alle macchine – ma lavorando in modo integrato. Sferrare pugni, calci, lanciare e spingere, sostenere il peso del corpo sono tutte attività che si combinano per stimolare i muscoli del core e permettere uno sviluppo armonioso ed equilibrato.

Addominali old school: sit-up e sollevamenti delle gambe

I muscoli del core si contraggono a ritmo incessante per stabilizzare i movimenti del corpo. Se non lo facessero, cadresti a terra. Durante movimenti particolarmente impegnativi si contraggono di più, ma se vuoi davvero salire di livello, devi provare ad allenarli tutti con un solo specifico movimento. Cerca di acquisire dimestichezza e di migliorare in modo che il tuo punto vita diventi sovrumanamente forte. È così che si costruiscono addominali a prova di bomba.

Ai vecchi tempi – prima degli anni Settanta – erano due gli esercizi definitivi per il core
 : i sit-up e i sollevamenti delle gambe. Entrambi allenano i muscoli dell’addome, ma secondo principi opposti: nel primo caso gli addominali si contraggono per sollevare il tronco, nel secondo per alzare le gambe. Ricordati: non c’è davvero bisogno di eseguirli entrambi – come ho già detto non ci sono addominali superiori o inferiori, perché l’addome si contrae in modo solidale. Quindi qual è il migliore tra questi due evergreen
 ?

In realtà sono entrambi molti efficaci, ma in prigione i sollevamenti delle gambe erano di gran lunga più popolari, per almeno tre motivi.


	I sollevamenti delle gambe alla sbarra richiedono meno attrezzatura dei sit-up. E questo è molto importante, soprattutto per un detenuto. Per eseguire i sit-up seguendo una progressione sensata avresti bisogno di una panca inclinata o di una panca per iperestensioni a cui reggerti, e di pesi. Nella migliore delle ipotesi di tutti e tre. Per i sollevamenti delle gambe non hai bisogno d’altro che di qualcosa a cui appenderti – una sbarra, un ramo d’albero, un corrimano. Se cerchi bene troverai senz’altro qualcosa che fa al caso tuo.

	I sollevamenti delle gambe alla sbarra sono più funzionali dei sit-up. I sit-up abituano il sistema nervoso a spingere in avanti il tronco piegandosi all’altezza delle anche, mentre sollevamenti delle gambe allenano le anche a sollevare le gambe verso l’alto. Questa seconda soluzione è molto più naturale e utile per esempio in campo atletico o nel caso di movimenti come sferrare calci, saltare, correre, arrampicare ecc.

	I sollevamenti delle gambe alla sbarra allenano più muscoli dei sit-up. Far lavorare gli addominali mentre il corpo è sospeso a mezz’aria coinvolge molti più muscoli di quanto non accada nel caso dei classici sit-up. Appendersi a una sbarra sviluppa la forza della presa, le spalle, il gran dorsale, i muscoli intercostali. Per tenere dritte le gambe, poi, dobbiamo contrarre anche i capi profondi del quadricipite.



Per queste ragioni Allenamento Alcatraz
 annovera i sollevamenti delle gambe tra i Big Six: sono il miglior singolo esercizio per gli addominali che l’uomo conosca. Quanto basta per sviluppare forza, resistenza e flessibilità del punto vita.

La progressione dei sollevamenti delle gambe

Molti atleti sapranno già di che cosa parlo se dico sollevamenti delle gambe alla sbarra
 . È un esercizio semplice: appenditi a una sbarra in modo che i piedi non tocchino per terra, poi solleva lentamente le gambe distese – con le ginocchia bloccate – fino a che sono parallele al suolo. Un secondo di pausa, poi torna giù. Semplice
 , appunto.

Ma il fatto che sia semplice non lo rende facile
 . Anzi stiamo parlando di un esercizio che è molto impegnativo perché richiede addominali d’acciaio, fianchi e spina dorsale in buono stato, cosce forti oltre che bicipiti femorali e lombari flessibili. La verità è che sollevare le gambe lentamente e mantenendo le ginocchia dritte e bloccate supera le capacità dei più, anche di atleti e artisti marziali molto agili. Ma non preoccuparti, non mi aspetto che tu ce la faccia al primo colpo. Come per tutti i Big Six svilupperai le tue capacità progressivamente, grazie a una serie di esercizi via via più impegnativi. Comincerai con il primo passo, un esercizio semplice che ti permetterà di rimettere in attività i muscoli addominali e il punto vita. Da lì progredirai attraverso altri quattro esercizi a terra, per poi passare a quelli in sospensione. I successivi quattro renderanno il tuo core più forte di quello del novantanove per cento delle persone e a quel punto sarai pronto per l’esercizio definitivo: i sollevamenti delle gambe tese alla sbarra
 .

Tutto questo senza eseguire nemmeno un crunch, gonfiare una swissball, comprare un attrezzo per gli addominali, avvolgerti in fili ed elettrodi, o in qualsiasi altra moderna pacchianata.

Qualche idea su come allenare il punto vita

Nel caso dei sollevamenti delle gambe non è facile mettere a fuoco una serie di elementi tecnici che possano essere utili, anche perché gli esercizi sono abbastanza diversi gli uni dagli altri, almeno in apparenza. Ma posso comunque segnalarti alcune idee di massima su come allenare la fascia addominale, idee che hanno aiutato molti dei miei discepoli a sviluppare un corretto approccio.


	La respirazione contrae naturalmente i muscoli addominali e intercostali. Ricordi l’ultima volta che ti faceva male la pancia dal ridere? Ecco. Quindi ricordati di inspirare mentre esegui la fase eccentrica, o negativa, del movimento e di espirare al culmine di ogni ripetizione in modo da massimizzare questo effetto di contrazione. Se necessario fai qualche respiro profondo tra una ripetizione e l’altra.

	Il trasverso
 è un grosso muscolo profondo che agisce come una sorta di busto, trattenendo gli organi nella cavità addominale. Se è troppo debole, c’è il rischio che le fasce muscolari si separino durante lo sforzo lasciando fuoriuscire un viscere (è quello che chiamiamo ernia
 ). Puoi allenarlo efficacemente “tirando” lo stomaco verso l’interno durante il movimento degli addominali. Tra l’altro tenere lo stomaco in dentro ti aiuta anche a mantenere una postura corretta durante il giorno.

	Secondo alcuni eseguire i sollevamenti delle gambe può acuire il mal di schiena, ma non è vero, basta eseguire il movimento con lentezza. A volte la causa è lo squilibrio muscolare – se per esempio gli addominali sono più forti dei lombari – e per correggerlo è sufficiente aggiungere alla tua routine di allenamento degli esercizi per gli erettori spinali. Puoi pensare allo squat, o al ponte.

	Assicurati di aver completato la digestione prima di allenare i muscoli addominali, lasciando trascorrere almeno due ore tra pasto e allenamento. Uno stomaco disteso può inficiare la tecnica di esecuzione.

	Se trovi che i sollevamenti delle gambe tese siano troppo difficili, forse è perché il bicipite femorale non è abbastanza elastico. Puoi fare un po’ di stretching specifico prima di cominciare.

	L’idea che eseguire infinte serie di sit-up ti garantirà un addome scolpito è una vecchia leggenda priva di fondamento. La definizione muscolare deriva solo e soltanto dalla magrezza e dall’assenza di grasso sottocutaneo. Ricordati che la riduzione della percentuale di grasso corporeo opera a livello sistemico: è inutile sovrallenare con questo scopo una specifica parte del corpo, quindi non perderci tempo.

	In ogni caso, se vuoi addominali molto definiti dimenticati gli allenamenti con alto numero di ripetizioni. Attieniti alla tabella di progressione dei sollevamenti delle gambe per avere una parete addominale densa e forte e, nel frattempo, concentrati sulla riduzione del grasso corporeo.

	Molti programmi per allenare gli addominali prevedono esercizi di isolamento muscolare come crunch in torsione o addominali ai cavi, in modo da far lavorare l’addome «da ogni angolazione». Tutti questi miniesercizi non migliorano la tua condizione atletica né la forza degli addominali. L’unico modo di progredire è svolgere via via esercizi più impegnativi che coinvolgono tutto
 il corpo. Segui la tabella di progressione dei Big Six e dimentica tutto il resto.

	Alcuni bodybuilder pensano che eseguire molte ripetizioni di un movimento di torsione senza peso – per esempio da seduti, tenendo un bastone dietro le spalle – possa aiutare a ridurre il girovita. Falso. Ogni tipo di sovrallenamento – come per esempio correre l’equivalente di quattro maratone alla settimana per migliorare il passo – non fa altro che accelerare il decadimento muscolare. E lo fa, anche in questo caso, a livello sistemico: non è possibile atrofizzare o ridurre selettivamente la dimensione di un muscolo o di una parte del corpo. Una marea di torsioni non faranno altro che infiammare la regione della spina dorsale.

	I sollevamenti delle gambe sono molto più semplici se ti aiuti con un’oscillazione, sfruttando l’inerzia per cominciare il movimento. Ma non è quello che vogliamo. Se non riesci a eseguire il movimento con tecnica perfetta, torna ai passi precedenti fino a quando non ti senti abbastanza forte per farcela.



Ok, abbiamo parlato abbastanza di teoria. È tempo di passare al piatto forte, alla pratica vera e propria. Partiamo con i dieci passi.
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 Ginocchia al petto da seduto

Come si fa

Siediti in punta a una sedia o a un letto. Afferra lo spigolo con le mani, piegati leggermente verso l’indietro e raddrizza le gambe tenendole unite con i piedi a pochi centimetri dal suolo. Questa è la posizione di partenza (fig. 61). A questo punto solleva lentamente le ginocchia fino a quando si trovano a circa una spanna di distanza dal petto. Butta fuori l’aria mentre sollevi le ginocchia in modo da aver concluso l’atto di espirazione quando ti trovi all’estremità superiore del range di movimento, con gli addominali completamente contratti. Questa è la posizione finale (fig. 62). Fai una pausa di un secondo prima di invertire il movimento e tornare in posizione di partenza. Inspira mentre abbassi le ginocchia. I tuoi piedi dovrebbero sempre muoversi avanti e indietro in linea retta e non toccare mai il suolo fino a quando non avrai esaurito le ripetizioni. Mantieni l’addome in costante contrazione e cerca di non accelerare troppo l’esecuzione del movimento. Se necessario fai qualche respiro profondo tra una ripetizione e l’altra.

L’esercizio ai raggi X

Si tratta di un eccellente esercizio per i neofiti perché migliora la postura della spina dorsale, allena gli addominali e rafforza i muscoli flessori dell’anca. Il movimento in sé è semplice, adatto a tutti e offre un’eccellente opportunità di familiarizzarsi con tutti gli esercizi per il core
 , con particolare attenzione alla fluidità dei movimenti, alla respirazione e alla contrazione costante dei muscoli addominali.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 10 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 25 ripetizioni

	Avanzamento: 	3 set da 40 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Questo esercizio è duro tanto nella posizione di partenza – a gambe tese – quanto nella posizione finale – con le ginocchia raggruppate al petto. Per semplificarlo un poco puoi ridurre il range di movimento tra i due estremi, poi, a mano a mano che i muscoli si rafforzano, comincia ad allungarti maggiormente.
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 Sollevamenti delle ginocchia da sdraiato

Come si fa

Sdraiati a terra in posizione supina con le gambe unite e le braccia ai lati del corpo. Piega le ginocchia a novanta gradi e solleva i piedi di qualche centimetro da terra. Fai pressione con le mani appoggiate al suolo, in modo da stabilizzare il movimento. Questa è la posizione di partenza (fig. 63). A questo punto solleva lentamente le ginocchia facendo perno sulle anche, fino a quando le cosce saranno perpendicolari e i polpacci paralleli al suolo; tieni sempre le ginocchia piegate a novanta gradi, espira con i muscoli dell’addome in costante contrazione. Questa è la posizione finale (fig. 64). Fai una pausa di un secondo prima di invertire il movimento e tornare in posizione di partenza. Inspira mentre abbassi le ginocchia. Non toccare mai il suolo fino a quando non avrai esaurito le ripetizioni.

L’esercizio ai raggi X

Quest’esercizio riprende dove il precedente ha finito, rafforzando ulteriormente la parete addominale. I sollevamenti delle ginocchia da sdraiati
 allenano i muscoli erettori spinali, gli addominali, gli obliqui e il trasverso, facendoli lavorare in modo coordinato. Coinvolge, seppur minoritariamente, anche i muscoli frontali della coscia, i flessori dell’anca, attivati dalla posizione supina al suolo, preparandoli all’intenso sforzo richiesto dai movimenti in sospensione che ti aspettano nella tabella di progressione.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 10 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 20 ripetizioni

	Avanzamento: 	3 set da 35 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

La maggior difficoltà in questo esercizio è tenere i piedi sospesi con le gambe parzialmente distese. Se ti crea problemi, puoi pensare di appoggiare brevemente i piedi a terra tra una ripetizione e l’altra. Quando sarai abbastanza forte da eseguire le ripetizioni senza appoggiare i piedi a terra, fallo – anche solo per due ripetizioni – fino a quando non sarai in grado di portare a termine l’esercizio senza pause.

[image: Immagine.]


[image: Immagine.]



 Sollevamenti delle gambe semi-distese da sdraiato

Come si fa

Sdraiati a terra in posizione supina con le gambe distese e unite. Tieni le braccia ai lati del corpo, appoggiate al suolo. Alza le gambe piegandole circa a quarantacinque gradi e tenendo i piedi sollevati di qualche centimetro. Questa è la posizione di partenza (fig. 65). La fase concentrica del movimento prevede il lento – circa due secondi – sollevamento delle ginocchia verso il petto, fino a quando i piedi si troveranno sulla linea della pelvi (fig. 66). Durante il movimento l’angolo delle ginocchia deve restare costante. Per stabilizzare la posizione puoi premere con i palmi delle mani sul terreno. Fai una pausa di un secondo prima di invertire il movimento e tornare in posizione di partenza. Fai un’altra breve pausa prima di ripetere il movimento, se necessario. Espira durante la fase concentrica e inspira durante quella eccentrica, mantenendo gli addominali in costante contrazione. Non toccare mai terra coi piedi.

L’esercizio ai raggi X

I sollevamenti delle gambe semi-distese da sdraiato
 sono una prosecuzione naturale dei sollevamenti delle ginocchia. Distendere le gambe, però, rende la leva progressivamente più svantaggiosa e quindi l’esercizio diventa più duro per i muscoli dei fianchi e per gli addominali, migliorando forza e tono muscolare.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 10 ripetizioni

	ntermedio: 	2 set da 15 ripetizioni

	Avanzamento: 	3 set da 30 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

I sollevamenti delle ginocchia prevedono di piegare le gambe a novanta gradi, mentre i sollevamenti delle gambe un angolo di quarantacinque gradi. Minore è l’angolo, maggiore è lo svantaggio dovuto alla leva e più duro è l’esercizio. Se non riesci a raggiungere l’obiettivo neofita, aumenta leggermente l’angolo a cui pieghi le gambe, tra novanta e quarantacinque gradi. A mano a mano che acquisisci dimestichezza con l’esercizio, puoi distendere progressivamente le gambe, fino a quarantacinque gradi.
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 Sollevamenti delle gambe a rana

Come si fa

Esegui la fase concentrica, o positiva, del terzo passo, i sollevamenti delle gambe semi-distese
 , ma quando sei arrivato in alto, al posto di fermarti (fig. 66), distendi completamente le gambe, in modo che siano perpendicolari al suolo e formino un angolo di novanta gradi con il tronco. Questa è la posizione finale (fig. 67). Espira mentre esegui le due parti del movimento. Nella maggior parte degli esercizi per il core questo sarebbe il momento in cui invertire il movimento, ma non qui: i tuoi muscoli si contraggono con maggior intensità durante la fase eccentrica (negativa) dovendo contrastare la gravità, quindi abbassa le gambe mantenendole perfettamente tese (fig. 68) fino a quando i piedi non si trovano a pochi centimetri dal suolo (fig. 69). Di solito consiglio di contare fino a due mentre sali e di fare altrettanto mentre scendi, ma in questo caso aggiungi un paio di secondi alla seconda fase, contando fino a quattro, così da permettere al corpo di lavorare più a lungo nel momento di massimo sforzo. Inspira mentre abbassi lentamente le gambe. Poi ripeti.

L’esercizio ai raggi X

Che tu sia sdraiato a terra o appeso a una sbarra, il passaggio dai sollevamenti a gambe piegate a quelli a gamba tese è cruciale, perché i secondi richiedono molta più flessibilità. Questo esercizio ti accompagna in questo passaggio e rappresenta un ottimo intervallo tra i due, sviluppando forza e flessibilità nelle aree maggiormente coinvolte: la parte posteriore delle cosce e la zona lombare. Purtroppo non è un esercizio così noto al grande pubblico, anzi, è pressoché scomparso dopo gli anni Sessanta, quando i sollevamenti delle gambe hanno lasciato il posto al crunch.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 8 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 15 ripetizioni

	Avanzamento: 	3 set da 25 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Se ti sembra un esercizio difficile, allenati limitando il movimento alla parte superiore, quando imiti il movimento della rana con le gambe a mezz’aria. Col tempo aumenta la profondità della discesa, fino a eseguire l’intera ripetizione.

[image: Immagine.]


[image: Immagine.]



 Sollevamenti delle gambe tese da sdraiato

Come si fa

Sdraiati a terra in posizione supina con le gambe distese e unite, e le braccia appoggiate ai lati del tronco. Solleva i piedi di un paio di centimetri dal pavimento, premendo con le mani sul pavimento per mantenerti stabile. Questa è la posizione di partenza (fig. 70). Ora, tenendo le gambe bloccate in posizione, solleva lentamente
 i piedi finché non si trovano sulla verticale della pelvi. Espira mentre esegui il movimento, contraendo i muscoli dell’addome, e conta almeno fino a due mentre sali, senza sfruttare l’esplosività. Le gambe dovrebbero ora essere perpendicolari al suolo e formare un angolo retto con il tronco. Questa è la posizione finale (fig. 71). Fai una breve pausa prima invertire esattamente il movimento, inspirando mentre abbassi le gambe. Fai un’altra pausa nella posizione di partenza, poi ripeti. Non piegare mai le ginocchia e non toccare il suolo con i talloni tra una ripetizione e l’altra.

L’esercizio ai raggi X

I sollevamenti a gambe tese da sdraiato
 sono l’esercizio di riferimento nelle caserme e nelle scuole di arti marziali perché allenano la parete addominale e i muscoli del girovita, aumento la resistenza e, al contempo, la funzionalità e la flessibilità. Sembrano facili, ma non lo sono: basta piegare anche di un solo grado le ginocchia o far rimbalzare i talloni al suolo per rendere l’esercizio meno impegnativo e, di conseguenza, molto meno efficace in termini di forza e condizionamento.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 5 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 10 ripetizioni

	Avanzamento: 	2 set da 20 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Se pieghi le ginocchia, l’esercizio diventa istantaneamente molto più semplice, ma non cedere a questo tipo di scorciatoie, perché la maggior parte dell’efficacia dell’esercizio deriva proprio dal fatto che le gambe siano perfettamente tese. Se non riesci a raggiungere l’obiettivo neofita, torna al quarto passo (sollevamenti a rana
 ) e cerca di arrivare a tre set di trenta ripetizioni prima di riprovare con il passo successivo. Se ancora non riesci a completare un set da cinque, limita il range di movimento alla parte superiore, scendendo gradualmente di più a mano a mano che migliori.
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 Sollevamenti delle ginocchia alla sbarra

Come si fa

Afferra una sbarra sopra la testa con le mani alla larghezza delle spalle. La sbarra deve essere abbastanza in alto da permetterti di oscillare nel vuoto senza che i piedi tocchino terra, basta anche un centimetro. Il corpo deve essere perfettamente verticale e ricordati di tenere le spalle strette. Questa è la posizione di partenza (fig. 72). Solleva lentamente le ginocchia fino a quando non si trovano all’altezza dei fianchi e le cosce formano un angolo di novanta gradi con il tronco. Espira durante il movimento, contraendo la parete addominale. Questa è la posizione finale (fig. 73). Fai una pausa, poi ridiscendi inspirando fino a ritrovarti perfettamente in verticale. Ripeti.

L’esercizio ai raggi X

Con il sesto passo comincia la serie degli esercizi più impegnativi. Quando si eseguono movimenti da sdraiati, la forza di gravità esercita il suo effetto solo sulla parte del corpo che si sta muovendo, ma se sei appeso a una sbarra, tutto il corpo è naturalmente attratto verso il basso. Questo significa un maggior sforzo per core
 e fianchi. Appendersi a una sbarra, poi, coinvolge tutti i muscoli della gabbia toracica (dentato
 e intercostali
 ), che collegano l’addome alle braccia. Per questo motivo, gli esercizi per l’addome eseguiti alla sbarra sono molto più efficaci di quelli eseguiti, per esempio, alle parallele.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 5 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 10 ripetizioni

	Avanzamento: 	2 set da 15 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Se non riesci a eseguire almeno cinque ripetizioni lente e perfette, allora riduci il range di movimento dell’esercizio, concentrandoti sulla porzione superiore e accrescendo la profondità a mano a mano che diventi più forte. In ogni caso: niente inerzia. Movimenti lenti e concentrati aiutano a costruire la resistenza muscolare e tendinea necessaria per avanzare ai passi successivi. L’inerzia no.
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 Sollevamenti delle gambe semi-distese alla sbarra

Come si fa

Afferra una sbarra sopra la testa in modo che il corpo penzoli nel vuoto in verticale, senza toccare terra con i piedi. Tieni le mani alla larghezza delle spalle e le spalle ben strette e contratte. Piega le ginocchia a quarantacinque gradi, posizionando i piedi leggermente dietro la verticale. Questa è la posizione di partenza (fig. 74). Solleva lentamente le gambe fino a quando i piedi si trovano esattamente di fronte alla pelvi. Questa è la posizione finale (fig. 75). Fai una pausa, poi inverti il movimento e ripeti. Tieni sempre le gambe bloccate in posizione, muovendo solo i fianchi, inspira mentre scendi ed espira mentre sali, tenendo sempre gli addominali in contrazione.

L’esercizio ai raggi X

I sollevamenti delle gambe semi-distese
 sono una versione più avanzata e impegnativa dei sollevamenti delle ginocchia alla sbarra
 . Anche in questo caso nell’esercizio precedente le ginocchia erano piegate a novanta gradi, mentre in questo caso lo sono a quarantacinque gradi. Il minor angolo rende questo esercizio il più duro della serie fino a questo punto e allena proporzionalmente il core
 , rafforzando muscoli addominali, dentato, muscoli della vita e flessori dell’anca.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 5 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 10 ripetizioni

	Avanzamento: 	2 set da 15 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Inizialmente, potresti non riuscire a tenere le gambe bloccate in posizione per tutto l’esercizio e ti verrà naturale allungarle mano a mano che scendi verso il basso. Cerca di evitarlo: raggruppare le gambe imprime al movimento un certo slancio che potrebbe causare un’oscillazione. È sufficiente piegare le gambe a un angolo intermedio tra novanta e quarantacinque gradi diminuendolo progressivamente, fino a quando sarai in grado di eseguire l’esercizio alla perfezione.
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 Sollevamenti delle gambe a rana alla sbarra

Come si fa

Assumi una posizione di partenza identica a quella del settimo passo (fig. 74) e solleva le gambe esattamente come faresti per eseguire i sollevamenti delle gambe semi-distese
 . Una volta raggiunta la posizione superiore, con le gambe all’altezza dei fianchi (fig. 75), distendi completamente le gambe di fronte a te, mantenendole parallele al suolo, in modo da formare un angolo di novanta gradi con il tronco (fig. 76). Fai una breve pausa, ma non invertire il movimento: riporta le gambe in posizione di partenza tenendole dritte (fig. 77), fino ad avere il corpo perfettamente verticale (fig. 78). Esegui il numero desiderato di ripetizioni. Ricorda di espirare mentre sali, inspirare mentre scendi e di mantenere gli addominali in costante tensione.

L’esercizio ai raggi X

I sollevamenti a rana alla sbarra
 enfatizzano soprattutto la fase negativa del movimento (quella eccentrica, in cui allontani le gambe dal corpo), che è leggermente meno impegnativa della fase concentrica (ossia quella in cui avvicini le gambe al corpo, spostandole verso l’alto). In questo modo puoi aumentare la forza e la flessibilità muscolare più rapidamente, in modo da progredire ai passi successivi.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 5 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 10 ripetizioni

	Avanzamento: 	2 set da 15 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Se sei in grado di eseguire correttamente i sollevamenti delle gambe semi-distese alla sbarra
 , anche questo esercizio dovrebbe essere decisamente alla tua portata. Quando i miei allievi si trovano in difficoltà in tutti i movimenti “a rana” di solito è perché manca loro la flessibilità, non la forza. Niente di più semplice: fai uno po’ di stretching per il bicipite femorale e i muscoli lombari prima di iniziare l’esercizio e farai molta meno fatica.
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 Sollevamenti parziali delle gambe tese alla sbarra

Come si fa

Appenditi a una sbarra con il corpo in verticale perfetta, senza toccare terra con i piedi. Stringi bene le spalle, solleva le gambe tese fino a formare un angolo di quarantacinque gradi con il tronco e resta immobile. Questa è la posizione di partenza (fig. 79). Da qui, solleva lentamente le gambe fino a quando sono parallele al suolo, sempre tenendole perfettamente distese. Questa è la posizione finale (fig. 80). Fai una pausa poi torna alla posizione di partenza. Ripeti. Ricordati di inspirare mentre scendi e di espirare mentre sali e di tenere gli addominali in contrazione.

L’esercizio ai raggi X

I sollevamenti delle gambe tese alla sbarra
 sono un esercizio molto duro se eseguito con tecnica perfetta e senza oscillazioni: sì e no uno su cinquecento praticanti è in grado di eseguirli. Una delle cose che li rende così duri e l’ampio range di movimento, dalla perfetta verticale fino a raggiungere la classica posizione “a squadra” (gambe e tronco piegati ad angolo retto). Una volta che l’atleta ha acquisito la forza e la flessibilità necessarie per distendere le gambe nella posizione superiore (grazie ai sollevamenti a rana
 ), il movimento parziale si concentra sulla possibilità di estendere questa capacità alla porzione superiore del movimento, rendendo l’esercizio ancora più duro ed eliminando la fase bassa del movimento.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 5 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 10 ripetizioni

	Avanzamento: 	2 set da 15 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Se hai raggiunto l’obiettivo avanzamento del livello precedente, vuol dire che sei in grado di mantenere senza difficoltà la posizione superiore a gambe tese (fig. 80). Se l’esercizio dovesse comunque risultare troppo impegnativo, significa che il range di movimento è troppo ampio e che devi ridurlo: limitati a un arco molto ridotto, anche pochi centimetri, rispetto alla posizione di partenza. Col tempo, diventerai più forte e sarai in grado di riportare senza difficoltà le gambe nella posizione iniziale a quarantacinque gradi.
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 Sollevamenti delle gambe tese alla sbarra

Come si fa

Ormai sai tutto: appenditi a una sbarra che sia abbastanza in alto da lasciarti libero di penzolare in verticale senza toccare terra con i piedi. Come sempre, mani alla larghezza delle spalle e spalle strette. Questa è la posizione di partenza (fig. 81). Solleva lentamente le gambe tese – conta almeno fino a due – fino a quando sono parallele al suolo. Mentre le sollevi, espira il più possibile, svuotando completamente i polmoni in modo da contrarre la parete addominale. Questa è la posizione finale (fig. 82). Fai una pausa, poi inverti il movimento e conta fino a due mentre ritorni lentamente in posizione di partenza, tornando a inspirare. Mantieni comunque la contrazione, anche nella posizione di partenza e tieni le gambe ben dritte. Ricordati di fare affidamento solo sulla forza muscolare senza sfruttare l’inerzia.

L’esercizio ai raggi X

Se eseguite alla perfezione, seguendo alla lettera le istruzioni qui sopra, i sollevamenti delle gambe tese alla sbarra
 sono il miglior esercizio per il core che esista. Non c’è crunch, macchina o sit-up con zavorra che possa competere. Una volta che sarai in grado di eseguire venti ripetizioni di questo esercizio, il tuo addome sarà forte e flessibile; addominali obliqui, dentato, muscolo trasverso dell’addome saranno scolpiti nella roccia e la tua parete addominale sarà solida e dura come l’acciaio. Ecco gli addominali a prova di bomba che tanto desideravi!

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 5 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 10 ripetizioni

	Avanzamento: 	2 set da 30 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Quando deciderai di misurarti con questo esercizio, sarai probabilmente già in grado di eseguire i sollevamenti parziali. Altrimenti alt! Torna indietro e rimettiti al lavoro. Amplia il range di movimento allenamento dopo allenamento, centimetro dopo centimetro e, prima che tu possa rendertene conto, avrai centrato l’obiettivo.
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Andare oltre

I sollevamenti delle gambe tese alla sbarra daranno del filo da torcere anche ad atleti dotati che progrediscono velocemente. Tutti gli esercizi della serie possono essere modificati o adattati a specifiche esigenze (dai un’occhiata alle sezioni Perfezionare la tecnica
 ), trasformando ogni movimento
 in molti e diversi movimenti
 . Progredire e passare da un esercizio all’altro ti renderà più forte, ma richiederà un discreto lasso di tempo. Una volta raggiunto il Livello Master avrai addominali a prova di bomba, ma è pur vero che, una volta che ci avrai fatto l’abitudine, potrai sostenere un maggior volume di allenamento. Per esempio potrai aumentare il numero di ripetizioni: cinquanta e più sollevamenti delle gambe per ogni set sono un traguardo impegnativo, ma non impossibile.

Si tratta di un notevole traguardo per l’atleta medio – qualcosa di cui andare fieri – e non c’è nulla di sbagliato o disonorevole nel volersi fermare qui: siamo già ad anni luce da quanto possa fare il medio zombie da palestra. Chi volesse andare oltre, però, farebbe meglio a dare un’occhiata a quello che io considero l’esercizio più impegnativo possibile per il core. Sto parlando dei sollevamenti a V
 .

Si tratta di un esercizio raramente utilizzato in palestra. Ti potrebbe capitare, piuttosto, di vederlo eseguito da maestri di arti marziali – era uno degli esercizi preferiti da Bruce Lee – o ginnasti professionisti. Richiede livelli estremamente elevati di forza muscolare, potenza neurale, coordinazione e flessibilità, che possono essere ottenuti soltanto dopo anni e anni di duro e continuativo allenamento del core, con particolare impiego di tecniche tra le più impegnative ed efficaci a disposizione.

I classici sollevamenti delle gambe tese alla sbarra
 prevedono che la fase concentrica si concluda quando le gambe raggiungono un angolo di novanta gradi, vale a dire quando sono in posizione perpendicolare rispetto al tronco. Nel caso dei sollevamenti a V
 , invece, le gambe continuano a salire più in alto, fino a formare con il tronco un angolo acuto, come nella lettera «V» (da cui il nome). Sembra facile, ma ti basterà provare per renderti conto che non è così… Questo movimento richiede un’enorme capacità contrattile dei muscoli addominali, combinata con altrettanta forza dei muscoli dei fianchi. Spina dorsale, glutei e bicipiti femorali devono essere estremamente flessibili, altrimenti non c’è la minima speranza che tu riesca a eseguire un sollevamento a V.

Ti consiglio di provare a eseguire questo movimento solo se sei riuscito a raggiungere l’obiettivo resistenza estrema del decimo passo della serie dei sollevamenti delle gambe. Se è così, e vuoi metterti alla prova, continua ad allenare l’addome con normali sollevamenti delle gambe e introduci quelli a V in un giorno diverso, quando i muscoli del core
 sono più riposati.

Riscaldati ed esegui un po’ di stretching per i movimenti di flessione frontale, poi cerca di familiarizzare con la meccanica dell’esercizio eseguendolo da seduto. Appoggiati sul sedere e sulle mani e cerca di sollevare il più possibile verso l’altro le gambe tese. Inclinati pure un po’ verso l’indietro fino a quando le cosce non formeranno una V perfetta con il tronco. All’inizio sarà molto difficile, perché addominali e muscoli dei fianchi non sono abituati a contrarsi con tanta intensità. Come in tutti gli esercizi per il core, cerca di mantenere il controllo muscolare del movimento senza usare l’inerzia, che non fa altro che indebolirti. Una volta che hai acquisito familiarità con il movimento, cerca di eseguire almeno venti ripetizioni. Il passo successivo è cercare di eseguire i sollevamenti delle gambe tenendo il tronco dritto, senza inclinarlo verso l’indietro. Una volta arrivato a venti ripetizioni, ti sarai abituato alla posizione sommitale, che rappresenta la maggiore difficoltà dell’esercizio, e sarai pronto a metterti alla prova con un range di movimento ancora più ampio.

Passa a esercitarti tra due sedie, usandole come se fossero due sbarre parallele: appoggia le due mani su ognuna delle sedute e poggia i piedi a terra, qualche centimetro più avanti della verticale, poi prova di nuovo il sollevamento a V. Non potrai partire dalla verticale perfetta – le sedie non sono abbastanza alte – ma questa versione intermedia dell’esercizio ti permetterà di focalizzarti sulla porzione mediana del movimento. Lentamente solleva le gambe tenendole tese e sali oltre la posizione orizzontale fino a formare la V. Cerca di raggiungere venti ripetizioni.

Una volta in grado di eseguire questa versione intermedia dell’esercizio sarai pronto a tentare i sollevamenti delle gambe a V alla sbarra.
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Varianti

In ogni rivista di fitness che si rispetti troverai in agguato uno speciale su come allenare gli addominali: articoli ripieni del più inutile esercizio noto all’uomo, il crunch con tutto il suo carico di subdole varianti inverse, con torsione, inclinate, con zavorra, con la swissball, oblique, ai cavi… per non parlare poi delle moderne macchine pensate per eseguirlo. Tutti esercizi di isolamento, perdipiù inefficaci, che non hanno alcuna possibilità di trasformare il tuo girovita in un core funzionale e atletico. Lascia perdere questa insensatezza. In realtà esistono altri esercizi per l’addome che puoi utilizzare ogni tanto per variare la routine, ma sono tutto piuttosto vecchi e, per questo, considerati obsoleti dagli addetti ai lavori che si affidano più alle mode che a reali conoscenze sugli argomenti di cui scrivono. Ti presento una serie di tecniche che vale la pena di considerare.

Sit-up

Un esercizio classico e semplice, che allena l’addome e il core. Sdraiati a terra, infila i piedi sotto qualcosa di robusto e solleva il busto piegandoti all’altezza delle anche. I situp godono di pessima fama – si dice che facciano male alla spina dorsale – ma se pieghi le gambe nel modo corretto, ti renderai conto che non è affatto vero. Non mettere le mani dietro la testa o rischi di stirare i legamenti del collo, piuttosto avvicina i pugni alle tempie e sali fino a quando i gomiti non toccano le ginocchia. Ho letto un sacco di stupidaggini sul fatto che i sit-up non servono a nulla, ma è evidente che chi le ha scritte non ne ha fatti molti… prova invece a fare qualche set da cento ripetizioni e, il giorno dopo, ti troverai con gli addominali indolenziti, dallo sterno alla vita. Il vero difetto dei sit-up, piuttosto, è che ci si abitua presto al movimento e di conseguenza, per renderli più efficaci, si è obbligati a eseguirli usando un qualche tipo di zavorra. Se non vuoi usare dei pesi esterni, puoi piuttosto pensare di eseguire delle varianti più impegnative del movimento, come i Janda sit-up, i sit-up su panca inclinata o sulla panca per le iperestensioni lombari.

Janda sit-up

Questa variante dei sit-up prende il nome dall’atleta ceco che li ha inventati. Sono identici ai sit-up tradizionali con la differenza che, durante l’esecuzione, devi spingere con forza i piedi conto il suolo, contraendo i glutei e i bicipiti femorali. In questo modo dovrebbe essere possibile – o almeno questa è la logica dell’esercizio – escludere dal movimento il flessore dell’anca, muscolo antagonista del gluteo e del bicipite femorale, secondo il principio dell’inibizione reciproca
 . In altre parole: se gluteo e bicipite femorale sono contratti, il flessore dell’anca non può contrarsi e quindi l’intero sforzo del movimento ricade sui muscoli addominali, rendendo l’esercizio più efficace. Cominciamo con il dire che non è vero che contrarre un muscolo inibisca la contrazione del suo antagonista (basti pensare al paradosso di Lombard). Poi, perché mai dovresti voler escludere i flessori dell’anca? Questo muscolo si è evoluto per lavorare in sinergia con gli addominali: se cerchi di isolare una parte dal tutto che gli corrisponde, non ne verranno che guai. Ciò detto, è utile includere i Janda sit-up nel tuo arsenale di esercizi, non tanto per l’inibizione reciproca, ma perché la contrazione isometrica richiesta forza i muscoli del core
 a lavorare più intensamente di quanto farebbero normalmente. Quando se in grado di eseguire cinquanta o più sit-up tradizionali prova con i Janda sit-up.

Sit-up su panca inclinata

Per eseguire questo esercizio avrai bisogno di una panca inclinata, o più semplicemente di un’asse che puoi rialzare a una delle due estremità. Blocca i piedi sotto le fettucce di velcro ed esegui dei sit-up tradizionali. A mano a mano che diminuisce la fatica, aumenta l’inclinazione della panca, così da lavorare contro
 la gravità. Se hai lo strumento adatto puoi continuare ad aumentare l’inclinazione fino a trovarti praticamente in posizione verticale.

Sit-up alla panca per iperestensioni

Questo esercizio è una variante più impegnativa dei tradizionali sit-up. Se non hai a disposizione una panca per iperestensioni lombari, è sufficiente trovare qualcosa che ti permetta di bloccare in posizione gambe e cosce, in modo che tu possa liberamente piegarti indietro senza che ci sia nulla a sostenere il tronco o i fianchi. Eseguire i sit-up partendo da una posizione di questo genere significa che il core
 deve esprimere molta più forza per sostenere il peso del tronco nella posizione bassa – peraltro puoi scendere ancora di più rispetto a quanto fai nei sit-up tradizionali o inclinati, accrescendo di conseguenza il range di movimento. Questo era uno degli esercizi preferiti dai bodybuilder americani dell’età dell’oro, diciamo dagli anni Trenta ai Cinquanta. Se dai un’occhiata a fotografie di quell’epoca – parlo di atleti come Zabo Koszewski o Leo Robert – vedrai muscoli addominali ben allenati, molto più spessi e densi dei campioni del giorno d’oggi, costruiti a forza di steroidi. Questo movimento richiede un’attrezzatura specifica, ma non sempre: quando ero in prigione lo facevamo sedendoci di traverso su una sedia e inclinandoci all’indietro mentre un compagno ci teneva bloccate le gambe, ma ho visto anche usare il traliccio dei canestri da basket dei playground per eseguirli. Non ti consiglio certo di fare altrettanto ma, come si dice, se c’è la volontà un modo si trova. Se hai la giusta intraprendenza, il mondo può essere la tua palestra.

Sit-up con torsione

È un tradizionale sit-up a cui si aggiunge un movimento di torsione durante la fase di salita, in modo che il gomito vada a toccare il ginocchio contrapposto, alternando destra e sinistra a ogni ripetizione. Molti bodybuilder – o pugili, che conoscono questo esercizio molto bene – lo eseguono nell’erronea convinzione che rafforzi in modo specifico i muscoli obliqui dell’addome. La verità è che per effettuare il movimento di torsione ci vuole pochissima forza, quindi questo esercizio è sostanzialmente equivalente al sit-up tradizionale. Gli allenatori dell’Unione Sovietica furono i primi a rendersi conto di questo fatto e a studiare un esercizio ben più efficace per allenare i muscoli dei fianchi: il Russian twist.

Russian twist

Il Russian twist, talvolta tradotto in «torsione alla russa», si può eseguire su una panca per iperestensioni o anche semplicemente a terra, facendo in modo che il tronco sia più o meno orizzontale e non tocchi il suolo. A questo punto afferra un peso – lo standard, nelle palestre di tutti il mondo, è il classico disco da venti chilogrammi, ma in prigione dovevamo accontentarci di un libro pesante o di due bottiglie d’acqua, una per mano –, inclina leggermente il tronco e, tenendo il peso con le braccia distese, ruota da destra a sinistra e viceversa. Le braccia devono spostarsi dalla posizione a ore dieci a quelle a ore due, limitando la rotazione della vita. Saprai di star eseguendo il movimento in modo corretto quando sentirai i muscoli laterali dell’addome prendere letteralmente fuoco. È praticamente impossibile inserire questo esercizio in una forma di progressione, ma puoi pensare di includerlo ogni tanto nella tua routine di allenamento.

Squadra a terra

Siediti con le gambe distese in avanti e le braccia ai fianchi. Premi forte i palmi sul terreno sollevando sedere e cosce da terra, mantenendo le gambe dritte e perfettamente perpendicolari al tronco. Per eseguire la fase di sollevamento servono dorsali e tricipiti forti, mentre i muscoli dell’addome e dei fianchi devono contrarsi intensamente per impedire che le gambe restino penzoloni. Questo esercizio assomiglia alla posizione finale dei sollevamenti delle gambe tese alla sbarra, ma sono meno efficaci perché non comprendono un movimento altrettanto ampio. Il fatto poi che tu non sia appeso per le braccia significa che il muscolo dentato e gli intercostali lavorano meno. Resta comunque un ottimo modo per lasciare la platea a bocca aperta…

Allenamento con la palla medica

In passato gli atleti usavano molto la palla medica per allenare l’addome e i fianchi, ma questo attrezzo è stato progressivamente dimenticato, quasi fosse un dinosauro in via d’estinzione. È un peccato, però, perché afferrare e lanciare una palla pesante allena tutti i muscoli profondi del core
 , come il trasverso dell’addome e il diaframma. Inoltre costringe gli addominali a contrarsi velocemente e in modo intenso come se dovessero proteggere gli organi interni da una caduta o da un pugno. Non hai bisogno di comprare una vera palla medica, basta anche un pallone da pallacanestro, se lo lanci abbastanza forte. E non hai nemmeno bisogno di un compagno di allenamento, ti basterà lanciare la palla contro il muro e riprenderla dopo il rimbalzo.

Sollevamenti laterali delle gambe

Sdraiati a terra su un fianco poi, tenendola ben distesa, alza la gamba superiore più in alto che puoi: idealmente dovresti arrivare a novanta gradi, ma inizialmente potresti avere qualche difficoltà perché i muscoli dei fianchi di solito sono piuttosto deboli, a meno che tu non pratichi lo skateboard o le arti marziali. Una volta raggiunte le cinquanta ripetizioni prova a eseguire l’esercizio da in piedi, che è molto più difficile. Un’alternativa che prevede l’uso di pesi sono le inclinazioni laterali del tronco, che si possono eseguire con un bilanciere sulle spalle o con un manubrio in ogni mano; non è un esercizio che raccomando, perché l’uso di pesi può mettere a repentaglio l’integrità della colonna vertebrale. I moderni metodi di allenamento sono soliti consigliare l’impiego di movimenti laterali per allenare i muscoli dei fianchi, dai crunch obliqui alle torsioni, ma la progressione dei sollevamenti delle gambe è sufficiente per migliorare la condizione di tutti i muscoli del tronco, obliqui compresi, e per costruire un punto vita forte e in buona condizione atletica. Se segui il programma in Dieci Passi, non hai bisogno di eseguire altri esercizi specifici. Se per qualche motivo, però, vuoi concentrarti su questa particolare area del tronco, la cosa migliore è eseguire i sollevamenti delle gambe con torsione.

Sollevamenti delle gambe con torsione

Questo è l’esercizio definitivo per allenare i muscoli laterali del tronco, ma richiede una notevole forza anche solo per tentare di eseguirlo. Comincia ad abituarti al movimento di torsione con i sollevamenti laterali delle gambe e seguendo la normale progressione dei Dieci Passi. Per eseguire l’esercizio appenditi a una sbarra e solleva le gambe, tenendole il più possibile distese in avanti; quando sono più o meno parallele al suolo, ruota i fianchi da un lato, facendo scendere verso il basso una delle due anche e sollevando la pelvi verso l’alto. Poi torna verso il centro ed esegui lo stesso esercizio dall’altro lato. Un solo set di questo esercizio – quando e se sarai in grado di farlo nel modo corretto – ti servirà di più di cento set di crunch laterali o di rotazioni del busto. I muscoli obliqui risalteranno sull’addome e la tua forza di torsione aumenterà a livelli stellari. Questo perché è un esercizio impegnativo, intenso e doloroso. Come si diceva una volta: puoi colpire un candelotto di dinamite con una matita per cento volte e non succederà nulla, ma prova a dargli una sola martellata e… BANG! Esploderà. Lo stesso principio vale con le cellule dei muscoli. Farle contrarre un milione di volte non serve a nulla, e di certo non diventeranno né più grosse né più forti. Ecco perché tutti quegli armamentari di elettrostimolazione non servono a nulla se non a fare contrarre a vuoto i muscoli, ancora e ancora. Per ottenere una risposta dai muscoli devi usare la forza
 . Colpiscili con un martello.

Quindi, amico mio, fai un salto, afferra una sbarra e alza quelle gambe!
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 9. Ponte


 Erettori spinali da combattimento

Se mi chiedessero di indicare quale sia il più importante esercizio per la forza, non avrei dubbi: il ponte. Nessun altro gli si avvicina nemmeno. Lo squat costruisce gambe forti, i piegamenti sulle braccia sviluppano il petto, le trazioni al mento permettono di avere dorsali e bicipiti spessi… e così via: sono molti gli esercizi che permettono di sviluppare una muscolatura notevole e imponente, se eseguiti correttamente. Così come sono centinaia i libri – di solito tanto superficiali quanto patinati – dedicati a muscoli più appariscenti. Ma l’arte di eseguire il ponte per allenare gli erettori spinali in modo che diventino duri come l’acciaio, ma estremamente flessibili ed elastici, è una pratica pressoché sconosciuta. In palestra, non vedrai mai file di atleti che eseguono il ponte. Gli autori di libri di fitness di rado sprecano inchiostro per descrivere questo antico esercizio e preferiscono concentrarsi sull’allenamento di braccia, addominali e tronco. Talmente pochi atleti sanno come eseguire correttamente un ponte che potremmo quasi dire che si tratta di una tecnica segreta.

Il perché? È colpa soprattutto della moderna cultura dell’apparenza
 , a scapito dell’abilità
 . I ragazzi di oggi hanno subito un vero e proprio lavaggio del cervello operato dalla filosofia del bodybuilding: nessuno, sul palco, si gira con le spalle al pubblico per eseguire una posa che evidenzi i muscoli della spina dorsale. Al giorno d’oggi conta solo quanto sono grosse le braccia; in palestra la prima domanda di solito è: «Quanto misurano le tue braccia?» e di certo non: «Quanto sono forti i tuoi erettori spinali?».

Ed è una vergogna, perché i muscoli della spina dorsale sono molto più importanti delle braccia per essere forti e atletici. Anzi: sono i muscoli volontari più importanti nel corpo umano. Senza eccezione.

Allenare la spina dorsale

L’organo più importante del corpo non è un muscolo. Non è nemmeno il cuore, o i polmoni. È il cervello
 . Il cervello comanda tutti gli altri organi, così come controlla praticamente ogni processo e ogni struttura complessa del nostro organismo. La nostra fisiologia basale identitaria è associata al corretto funzionamento del cervello. In un certo senso, il cervello è tutto quello che siamo. Quando il cervello muore è fatta: tu non sei più tu.

Il secondo organo più importante del corpo umano è il rachide, o spina dorsale, che rappresenta il mezzo attraverso il quale il cervello comunica con il resto del corpo. Un “tubo” sottile ma incredibilmente complesso, pieno di nervi, che parte dal cranio e attraversa verticalmente tutto il corpo. Non importa quanto il cervello possa essere sano e forte: se la spina dorsale è danneggiata non può comunicare con il resto del corpo e, di fatto, è come se fosse inutile. Ricordiamo tutti la tragica paralisi che, negli anni Cinquanta, ha colpito Christopher Reeve, il Superman del grande schermo, dopo una caduta da cavallo. Il cap
 da equitazione gli protesse la testa, ma il cervello non era più in grado di comunicare con il resto del corpo, proprio perché la spina dorsale subì un trauma tremendo.

La spina dorsale è estremamente vulnerabile e, se non protetta, può danneggiarsi. Anche una piccolissma lesione può avere effetti devastanti sulla funzionalità del corpo. Per fortuna, vista la sua capitale importanza per la salute e la sopravvivenza dell’uomo, il processo evolutivo si è impegnato a fondo per difenderla, incassandola in uno spesso pilastro flessibile e articolato che le fa da armatura, costituito da singole strutture ossee collegate tra loro da una spessa cartilagine. Le strutture ossee sono le vertebre
 , mentre le cartilagini di giunzione sono i dischi intervertebrali
 – o semplicemente dischi
 . L’insieme di vertebre e dischi è la colonna vertebrale
 . Quest’ultima è a sua volta protetta da una fitta rete di legamenti e da un sofisticato strato di muscoli profondi che ne controllano i movimenti. Ci sono oltre trenta coppie di muscoli intrinseci della spina dorsale (non è necessario in questa sede elencarli tutti e spiegare nel dettaglio la loro funzione: chi è particolarmente interessato ad approfondire l’argomento può rivolgersi a un buon manuale di anatomia umana). La cosa importante da capire è che tutti questi muscoli, spesso confusi e sovrapposti gli uni agli altri, sono fatti per funzionare insieme e si conformano come due spesse colonne ai lati della spina dorsale. Nell’insieme vanno sotto il nome di erettori spinali
 o, più specificamente, di muscolo sacro-spinale
 .

I muscoli della colonna vertebrale sono la prima linea di difesa dagli infortuni alla schiena. In modo molto basico possiamo dire che funzionano come uno spesso corsetto contenitivo che protegge la spina dorsale dai colpi e dall’eventuale penetrazione di oggetti appuntiti. In accezione maggiormente dinamica, invece, determinano la mobilità della colonna vertebrale, contenendo il range di spostamento delle vertebre in modo da minimizzare la possibilità di infortuni e determinandone ogni singolo movimento. Senza erettori spinali non potresti camminare, stare in piedi, girarti o muovere il tronco. Non potresti nemmeno ruotare la testa.

Insomma, l’importanza degli erettori spinali è assolutamente cruciale, ma comunque infinitesima rispetto all’importanza della spina dorsale che devono proteggere. Gli impulsi nervosi viaggiano lungo la spina dorsale dall’alto verso il basso, quindi più alto è la lesione, più devastanti sono gli effetti.


	Un trauma severo della bassa spina dorsale (regione lombare
 ) immobilizza le gambe e può provocare incontinenza e impotenza.

	Un trauma alla porzione mediana della spina dorsale (regione toracica
 ) immobilizza anche i muscoli del tronco.

	Un trauma alla parte alta della colonna vertebrale (regione cervicale
 ) paralizza anche braccia, spalle, collo e, come se non bastasse, il diaframma, che fa muovere i polmoni.
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Ho descritto i sintomi macroscopici di un grave trauma spinale, ma questo tipo di infortuni si accompagna spesso a terribili effetti collaterali tra cui atrofia muscolare, osteoporosi, neuropatie e l’inabilità di controllare basiche funzioni fisiologiche come pressione sanguigna, temperatura del corpo e frequenza cardiaca. A peggiorare ancora la situazione, la struttura nervosa della spina dorsale è estremamente complessa e, una volta lesionata, ha una limitata capacità di guarigione. Christopher Reeve subì uno spostamento della prima e seconda vertebra cervicale, all’altezza del collo, e il risultato fu che ogni funzionalità a valle di quel punto sostanzialmente svanì. Gli ci vollero mesi di terapia quotidiana anche solo per respirare per pochi istanti senza l’ausilio di un respiratore.

L’integrità della spina dorsale dipende da quella della colonna vertebrale che, a sua volta, dipende dalla buona condizione del sistema di legamenti e muscoli che la supporta. Una volta che il sistema si è correttamente formato, la cosa migliore per prendertene cura è mantenere in allenamento gli erettori spinali e fare in modo che siano forti e resistenti.

Oltre a respirare, mangiare in modo sano e dormire con regolarità, dedicare del tempo ad allenare i muscoli della spina dorsale è uno dei modi migliori che hai di prenderti cura della tua salute. Semplice, ma vero.

Spina dorsale e atletismo

Se sei il tipo di persona che tiene un bilanciere in casa per allenare forza e potenza, faresti meglio a venderlo e a comprarti un tappetino imbottito per allenare i muscoli della colonna vertebrale. Mi rendo conto che questo consiglio è in evidente contrasto con la moderna filosofia di bodybuilding, fitness e allenamento per la forza, tanto da sembrare persino buffa. Ma non sto scherzando.

La spina dorsale è un po’ come l’albero di trasmissione di una macchina: ogni componente trasmette il movimento che lo attraversa, dal più impercettibile spostamento della testa e del collo, fino alle grandi masse coinvolte per esempio in un placcaggio di football americano. Se la tua spina dorsale è debole, puoi subire ogni tipo di trauma: una dolorosissima ernia del disco, una compressione, una frattura… fino a romperti la schiena. Più sono atletici ed energici i movimenti, maggiore è il rischio per la spina dorsale. Più sono forti gli erettori spinali, maggiori sono i maltrattamenti che la tua colonna vertebrale è in grado di respingere con un sorriso.

Oltre a prevenire gli infortuni che possono derivare dall’attività sportiva, gli erettori spinali svolgono un ruolo positivo di fondamentale importanza per buoni livelli di forza e di atletismo. Sono muscoli estremamente forti, coinvolti in pressoché tutti i movimenti maggiori del corpo, come lanciare, torcersi, piegarsi in avanti e sollevare. Senza un buon livello di forma degli erettori spinali, la forza di fatto non esiste. Non potresti usare gli arti – per esempio per effettuare un curl, uno squat, una distensione su panca o un piegamento – senza usare i muscoli della spina dorsale: per questo, tra i muscoli volontari, sono i più utilizzati. Più forti sono, maggiore sarà l’efficienza che sarai in grado di esprimere in qualsiasi movimento atletico.

Se tutto questo è vero, non è forse ridicolo che gli erettori spinali non siano la priorità assoluta di ogni atleta? Anzi, è stupefacente
 che siano ignorati quasi del tutto. Molti non sanno nemmeno da che parte iniziare ad allenarli e forse non è un caso che il mal di schiena sia la più comune affezione che colpisce chi fa sport in ogni parte del mondo. Non è altro che il risultato di una tremenda negligenza.

Benefici del ponte

C’è una soluzione – una soluzione definitiva – a questa grave mancanza. Il ponte
 . È una tecnica molto semplice – basta inarcare la schiena sollevandola da terra spingendo su gambe e braccia –, ma se pratichi il ponte con regolarità puoi eliminare gran parte dei problemi alla schiena associati a uno sfruttamento intensivo del corpo umano. Sfortunatamente oggigiorno abbiamo più che mai bisogno di questa “medicina”. Per prima cosa gli esseri umani devono contrastare un naturale svantaggio a livello spinale: alzarsi in piedi è stato forse il passo più sbagliato nella nostra storia evoluzionistica. Gli animali a quattro zampe raramente soffrono di problemi spinali perché si alzano sugli altri posteriori soltanto per raggiungere qualcosa che sta in alto. Il moderno stile di vita peggiora ulteriormente questo difetto ereditario; la persona media usa la propria colonna vertebrale in modo sbagliato, o perlomeno carente: passa le giornate eseguendo un lavoro routinario, seduta alla scrivania o davanti allo schermo del computer, spesso con una postura che disallinea la colonna vertebrale; poi va a casa e si stravacca su divano di fronte al televisore. Risultato? I “civili” soffrono più che mai di problemi alla schiena e, già dai trent’anni, vanno incontro al rischio di degenerazione dei dischi vertebrali.

Esercitarsi con il ponte – anche solo una volta alla settimana – può prevenire tutti questi problemi. Ripristina il corretto allineamento delle vertebre e rafforza i muscoli profondi che sono responsabili della corretta postura della schiena. Persino le ossa
 si rafforzano nel tempo. I dischi della colonna vertebrale sono fatti di cartilagine e, come ogni tipo di cartilagine, anche questo tessuto soffre di scarsa perfusione sanguigna, ricevendo la gran parte del proprio nutrimento da un altro tipo di liquido, il fluido sinoviale
 . Non essendo propulso dal sistema circolazione, questo fluido può correttamente raggiungere le articolazioni solo quando sono costrette al movimento. Eseguire il ponte permette di eliminare le tossine e invia una gran quantità di nutrienti ai dischi, curandoli, prevenendone la degenerazione e assicurandone il miglior stato di salute possibile. Inoltre, muscoli forti possono ridurre il rischio di spostamento dei dischi e, nel caso, ridurne l’entità.

La pratica del ponte renderà più energici i tuoi gesti atletici, poiché si propone come l’esercizio definitivo
 per i muscoli erettori spinali: è facile riconoscere chi si allena in questo modo dai pilastri che risalgono la schiena ai due lati della spina dorsale, ma questo esercizio non va sottovalutato anche perché ha il pregio di allenare tutti gli altri muscoli del corpo. Braccia e gambe sono coinvolte nella spinta necessaria ad assumere la posizione inarcata e a sollevare il corpo da terra, così come tutta la muscolatura delle spalle e dell’alta schiena, che ricevono in questo modo una generosa dose di allenamento. Tutta la parte frontale de tronco, che di solito è particolarmente contratta nel caso degli atleti, si stira e anche ginocchia, quadricipiti femorali, flessori dell’anca, addominali e petto sono positivamente interessati. Il particolare movimento della testa e della schiena permette di rimuovere i depositi di calcio dalle spalle e rende flessibile il tronco. Molti atleti – me compreso – ritengono che la costante pratica del ponte permetta di ampliare la gabbia toracica e di migliorare la capacità polmonare.

Il ponte prepara la spina dorsale al combattimento, ad affrontare movimenti pesanti, inaspettati ed esplosivi, permettendoti in questo modo di allenarti più a fondo, più in fretta e più duramente. La colonna vertebrale è un’articolazione complessa e coinvolta in ogni tipo di movimento: avere erettori spinali forti libera la forza dei muscoli del corsetto addominale e lombare, oltre che degli arti, a un livello che una schiena debole non permetterebbe nemmeno di immaginare, e migliora la resistenza sia nell’attività sportiva sia nella vita in generale.

Potrei andare avanti all’infinito, ma non lo farò. Il messaggio è semplice: il ponte toglie il mal di schiena, migliora la salute, rende più forti, più veloci, più agili e aumenta la resistenza.

Provaci e vedrai.

La schiena di Bruce Lee

Molti atleti di forza allenano gli erettori spinali con il bilanciere, eseguendo esercizi come gli stacchi da terra e i good morning (tenendo il bilanciere sulle spalle, piega il corpo in avanti a novanta gradi). Entrambi questi movimenti allenano effettivamente gli erettori spinali, ma il fatto di utilizzare un peso che segue un range di movimento fisso implica che i muscoli profondi vengono sollecitati in modo disuguale. Il ponte, invece, permette di attivare la muscolatura mentre la schiena è arcuata e le articolazioni ravvicinate, ossia in una posizione particolarmente sicura, e senza bisogno di utilizzare un peso esterno. Tutti gli esercizi con il bilanciere, poi, prevedono un movimento di flessione in avanti
 , che distanzia le vertebre l’una dall’altra, rendendo più concreto il pericolo di un’ernia o di un danneggiamento dei dischi. La leva imposta da un peso esterno e la curvatura convessa della schiena rendono i movimenti con il bilanciere molto pericolosi. Persino Bruce Lee si è infortunato eseguendo i good morning, nel 1970: i dottori gli dissero che non avrebbe mai più potuto praticare il kung fu, ma lui è riuscito a rimettersi in piena forma (usando la callistenia...).

La cultura del ponte

In Occidente il ponte è un esercizio poco diffuso. Forse davvero perché la nostra cultura valuta l’apparenza più dell’effettiva abilità, mentre in altre parti del mondo si guarda al ponte come a una delle migliori tecniche conosciute: in Oriente, per esempio, è considerato il re di tutti gli esercizi. Nel kung fu stile Shaolin si impiegano diverse forme di ponte, come anche in discipline taoiste come il k’ai men
 e il tao yin
 . Ma forse non c’è nazione al mondo in cui il ponte sia profondamente compreso e rispettato come l’India, dove è chiamato chakrasana,
 o «posizione della ruota». Nello yoga, ci sono diverse posizioni che prevedono il passaggio dal ponte, partendo dalla sua versione elementare fino ad arrivare a posizioni molto avanzate che prescrivono addirittura di appoggiare i piedi sulla testa. La cultura fisica di matrice indiana ha così alta stima di questo esercizio proprio perché da secoli ha compreso l’importanza della spina dorsale. La medicina ayurvedica – l’antica filosofia della salute indiana – attribuisce un’importanza quasi magica alla colonna vertebrale.

Forse sto malignando, quando dico che l’Occidente non capisce l’importanza del ponte: le discipline in cui l’abilità conta più dell’apparenza lo utilizzano ancora. I ginnasti, per esempio, che hanno bisogno di una schiena forte e flessibile. Molti sollevatori di pesi di alto livello lo considerano una parte irrinunciabile del loro arsenale di allenamento. I lottatori, come in molti altri aspetti, sono stati tra i primi a capire l’importanza di una schiena forte. Il ponte fa parte del loro allenamento di base, a qualsiasi livello. Negli Stati Uniti, una delle rare occasioni che potresti avere di vedere un ponte ben eseguito è durante un allenamento delle squadre scolastiche di lotta. Che peccato. Se invece fosse insegnato e consigliato a tutti i giovani studenti, il 99 per cento dei mal di schiena e dei problemi lombari sarebbero curati nell’arco di una sola generazione.

I quattro segni della perfezione

Molti atleti – persino chi pratica yoga, che invece dovrebbe essere più consapevole – pensano che per eseguire un ponte basti staccare la schiena da terra. No. Nel caso specifico di questo esercizio, la tecnica è molto importante, e possiamo individuare i quattro punti essenziali del ponte perfetto.


	La spina dorsale deve essere convessa. Sembra ovvio, ma durante il ponte la schiena deve piegarsi a formare un semicerchio perfetto. Se invece i muscoli profondi della spina dorsale sono deboli, l’atleta tenderà a sollevarsi utilizzando soprattutto i muscoli dei fianchi e la schiena resterà dritta.

	Le anche devono essere ben sollevate da terra. Uno dei segni più evidenti di un ponte mal eseguito sono i fianchi poco sollevati dal terreno. Se la tecnica è perfetta il sedere dovrà trovarsi più in altro rispetto alla testa e alle scapole. Conviene che tu ti faccia scattare una foto, altrimenti farai fatica a renderti conto della posizione corretta.

	Gambe e braccia devono essere distese. È piuttosto semplice raddrizzare le braccia mentre si esegue il ponte, tutt’altra cosa invece distendere le braccia e le gambe, il che richiede un notevole livello di flessibilità.

	La respirazione deve essere lenta e profonda. Questo esercizio distende la gabbia toracica ed esercita una certa pressione statica sul diaframma, il che può causare una respirazione superficiale e accelerata, se la zona del petto è troppo rigida. Ma riuscire a respirare normalmente mentre si esegue il ponte significa essere dei veri maestri di questa tecnica. Non trattenere mai il fiato mentre svolgi l’esercizio.



(Questi quattro punti si riferiscono al ponte completo, il sesto passo della tabella di progressione dell’esercizio, e a tutti i successivi passi che ne presumono la perfetta acquisizione; non si riferiscono invece ai primi cinque passi, che possono implicare tecniche differente. Il segno numero quattro invece è valido per tutti i movimenti.)

Un ponte perfetto deve presentare tutti e quattro i segni, se sono tre è un buon
 ponte; se due, un ponte grossolano. In mancanza di tutti e quattro i segni non possiamo parlare di ponte, almeno se a cercare di eseguirlo è un lettore di Allenamento Alcatraz
 .

Per quanto tu sia forte e flessibile non riuscirai mai a eseguire un ponte perfetto al primo tentativo. Ti servirà almeno un mese, se non di più. Non ti preoccupare. Anche un ponte eseguito non alla perfezione è meglio di un ponte non eseguito affatto, quindi abbi fede e sappi che a ogni tentativo stai migliorando una tecnica di fondamentale importanza per il benessere del tuo corpo. Se continui a provare e a impegnarti, presto il tuo ponte mostrerà tutti e quattro i segni della perfezione.

Un ponte perfetto

Il semplice fatto che il ponte sia un esercizio molto importante non significa che tu ti ci debba buttare a capofitto, soprattutto se non sei abituato a eseguirlo. Anzi, può persino essere pericoloso. Pochissimi atleti hanno erettori spinali abbastanza forti da eseguire un ponte la prima volta che gli viene chiesto di farlo. Peggio ancora: nella maggior parte dei casi, il corpo è completamente sbilanciato in termini di stabilità, perché persino gli animali da divano sono abituati a piegare la schiena in avanti, per allacciarsi le scarpe e almeno per prendere il telecomando della televisione. Ma quante volte una persona normale si piega verso l’indietro
 ? Quasi mai… il risultato è una flessibilità perlomeno sbilenca, che è sempre una cosa pericolosa. Se combini la mancanza di forza muscolare e di controllo con la flessibilità asimmetrica della colonna vertebrale quello che otterrai, se ti metti a fare il ponte senza alcuna preparazione, è un bello stiramento muscolare, se non peggio.

Quello di cui hai bisogno è un piano. Se sei nuovo alla tecnica del ponte (e magari all’allenamento in generale), ti consiglio di cominciare con i fondamentali della forza: squat e sollevamenti delle gambe rafforzeranno i muscoli della schiena e dei fianchi, rendendoti più flessibile. Una volta che saprai eseguire correttamente gli squat a piedi uniti
 e i sollevamenti delle ginocchia alla sbarra
 , potrai cominciare ad avvicinarti a questo esercizio.

I primi tre passi della progressione fanno parte della serie terapeutica: allevieranno vecchi infortuni, aumenteranno la flessibilità della schiena e, sul davanti, scioglieranno i flessori dell’anca; risveglieranno i muscoli profondi della spina dorsale, che magari non sei così abituato a utilizzare e che – soprattutto all’inizio – potrebbero bruciare o indolenzirsi. È una cosa positiva. Il bruciore significa che i tuoi muscoli hanno cominciato a costruire le loro riserve di glucosio (il fatto che vengano utilizzate queste risorse è responsabile della sensazione di bruciore). Se hai allenato la forza tramite squat e sollevamenti delle gambe, i primi tre passi non rappresenteranno un grosso problema. Comunque non correre. Usa in modo costruttivo la spinta che deriva dall’allenamento e non sprecarla. La progressione del ponte richiede un passo più lento rispetto a quella degli altri esercizi, perché la spina dorsale è preziosa. Sii dolce con lei.

I tre passi successivi sono quelli che conducono al ponte completo, sviluppando allo stesso tempo forza e flessibilità. Una volta che sei in grado di eseguire correttamente il ponte completo (sesto passo), dedicaci un po’ di tempo, almeno qualche mese. Fai attenzione, perché ci sono un buon
 ponte e un cattivo
 ponte. Perché se è vero che di ogni tecnica esistono una versione buona e una cattiva, la cosa acquista un’importanza particolare quando si tratta del ponte. In un ponte ben eseguito i fianchi sono alti, gli arti distesi e la schiena è ben arcuata e flessibile. Come se non costasse fatica. Un ponte mal eseguito è improvvisato, con gli arti piegati, la schiena a pochi centimetri dal suolo e la spina dorsale dritta come un’asse di legno. Sembra una sofferenza, e lo è. Se hai seguito con attenzione i passi precedenti, a questo punto il tuo corpo sarà piuttosto abituato a eseguire il ponte, il che ci offre un’ottima occasione per approfondire la nostra conoscenza della tecnica di esecuzione. Molti dei miei allievi dicevano di poter sentire il ponte sempre meglio a mano a mano che lo eseguivano. È un processo di adattamento piuttosto veloce – anche nel caso di atleti non di primissimo pelo – perché i muscoli profondi della spina dorsale sono spesso un “terreno vergine”: non sono abituati a doversi contrarre così intensamente, quindi imparano in fretta.

Una volta capace di eseguire un ponte completo con tecnica perfetta puoi essere fiero di te stesso. Sentirai la schiena in ottime condizioni, più forte e flessibile di quella del novantanove per cento degli atleti, una “frusta d’acciaio”, come diceva un mio ex allievo. Lui praticava le arti marziali e sapeva per esperienza quanto fosse importante avere una spina dorsale del genere. Ma il viaggio non è finito, puoi fare di meglio. Finora hai sempre eseguito il ponte partendo dalla posizione supina, sul pavimento orizzontale. I passi che restano ti introdurranno a tecniche di ponte molto avanzate, fino ad arrivare al ponte da in piedi a in piedi
 , che prevede di scendere in ponte dalla posizione eretta piegandoti indietro per poi risalire in direzione opposta e ritrovarti di nuovo in piedi. Questo movimento rappresenta il Livello Master della tabella di progressione. Per trovare qualcuno che sia in grado di eseguire dieci ripetizioni di questo esercizio fenomenale ti servirà molta fortuna, un esercizio che non solo conferisce straordinarie forza e flessibilità a spina dorsale e fianchi, ma che fa bene a tutto il corpo e… fa anche molto figo.

È il momento dei dieci passi. Leggi pure la sezione che segue, ma ricorda: non cominciare a eseguire il ponte fino a quando non avrai assimilato perfettamente il sesto passo della serie degli squat e dei sollevamenti delle gambe.
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 Ponte corto

Come si fa

Sdraiati supino sulla schiena con le gambe tese e le braccia incrociate sul petto. Arretra i piedi verso il sedere piegando le ginocchia fino a quando le piante dei piedi poggiano completamente a terra. I piedi devono essere più o meno alla larghezza delle spalle, o poco meno, a secondo della tua corporatura, e i talloni a circa dieci centimetri dai glutei. Questa è la posizione di partenza (fig. 83). Fai pressione sui piedi e solleva le anche da suolo fino a quando solo spalle e piedi sostengono il peso del corpo: tronco e cosce devono formare una linea retta, senza alcuna flessione all’altezza delle anche. Questa è la posizione finale (fig. 84). Fai una pausa, prima di ritornare nella posizione di partenza abbassando il sedere fino a terra. Esegui il numero di ripetizioni previsto espirando mentre sali e inspirando mentre scendi.

L’esercizio ai raggi X

Il ponte corto
 prevede una spinta attraverso gli arti inferiori ed è il miglior modo di cominciare l’allenamento della spina dorsale perché, nella vita di tutti i giorni, attiviamo questi muscoli solo attraverso il movimento delle gambe (camminando, piegandoci…). Allineare tronco e gambe al culmine del ponte simula il movimento di gambe e anche senza alcuna pressione sulle vertebre, rendendo questo esercizio un’ottima terapia attiva per chi ha subito un infortunio ai dischi vertebrali.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 10 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 25 ripetizioni

	Avanzamento: 	3 set da 50 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

La gran parte degli atleti è in grado di eseguire il ponte corto senza troppi problemi. Se ti stai rimettendo in attività dopo un infortunio alla schiena e questo esercizio ti crea problemi, basta ridurre il range di movimento mettendo uno o più cuscini sotto la schiena.
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 Ponte dritto

Come si fa

Sdraiati a terra con le gambe distese in avanti. Non piegare le ginocchia e tieni i piedi più o meno alla larghezza delle spalle. Appoggia i palmi delle mani accanto ai fianchi con le dita rivolte verso i talloni. Mettiti seduto con la schiena dritta, formando un angolo di novanta gradi tra tronco e gambe. Questa è la posizione di partenza (fig. 85). Fai pressione sulle mani contraendo allo stesso tempo le braccia e spingendo le anche verso l’alto, in modo tale che tronco e gambe vadano a formare una linea retta. Alza il meno e guarda il soffitto. A questo punto il peso del corpo dovrebbe poggiare solo su mani e talloni. Questa è la posizione finale (fig. 86). Fai una pausa, inverti il movimento e, se necessario, ripeti. Espira mentre ti alzi, espira mentre ti abbassi.

L’esercizio ai raggi X

Il ponte corto
 attiva i muscoli della spina dorsale attraverso le gambe, mentre il ponte dritto
 coinvolge nel movimento anche le braccia. Questo fattore, combinato con il raddrizzarsi della schiena, lo rende leggermente più impegnativo. Tonifica le braccia, scioglie i muscoli scapolari ed è cruciale per progredire verso le varianti più impegnative dell’esercizio.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 10 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 20 ripetizioni

	Avanzamento: 	3 set da 40 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Se il ponte dritto
 risultasse troppo impegnativo, puoi semplificarlo riducendo l’angolo della leva. Piuttosto che eseguirlo tenendo le gambe distese, fallo con le gambe piegate, come nel ponte corto
 (fig. 84). Se è ancora troppo impegnativo, eseguilo dalla posizione inginocchiata, piegandoti indietro e sollevando di qualche centimetro il sedere dai talloni. Continua con il movimento parziale fino a quando non sari in grado di eseguire quello completo.
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 Ponte angolato

Come si fa

Per eseguire il ponte angolato
 avrai bisogno di un oggetto che ti arrivi più o meno all’altezza delle anche. In prigione la branda era perfetta e, anche se in media è un po’ più alto, anche il letto di casa andrà benissimo. Siediti sulla punta della branda o del letto e sdraiati all’indietro tenendo i piedi ben piantati a terra, all’incirca alla larghezza delle spalle. Scivola un po’ avanti in modo tale che le tue anche siano sospese fuori dal materasso e appoggia le mani ai due lati della testa con le dita che puntano verso i talloni. Questa è la posizione di partenza (fig. 87). Fai pressione sulle mani, raddrizza i gomiti inarcando la schiena. Continua a spingere verso l’alto finché riesci, comunque almeno fino a quando la testa si solleva dalla superficie del letto. Non distendere completamente le braccia, ma mantieni sempre una lieve flessione all’altezza dei gomiti. Se all’inizio ti sollevi anche solo di pochi centimetri va bene lo stesso. Lascia che la testa ricada delicatamente all’indietro in modo da guardare il muro dietro di te. Questa è la posizione finale (fig. 88). Inverti il movimento, ritornando nella posizione di partenza, con la schiena appoggiata al letto. Ripeti il numero di volte necessario, respirando regolarmente.

L’esercizio ai raggi X

Il ponte angolato
 è il primo esercizio che prevede di posizionare le mani di fianco alla testa, caratteristica del ponte. Questa posizione rafforza i polsi e divarica spalle e petto in previsione dei movimenti più avanzati, e richiede flessibilità e capacità di contrazione muscolare molto maggiori dei passi precedenti.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 8 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 15 ripetizioni

	Avanzamento: 	3 set da 30 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Minore è l’angolo – ossia più in alto si trovano le mani rispetto alla testa – minore è la fatica di eseguire il ponte. Se il ponte angolato è troppo difficile partendo dalla posizione supina su un letto, prova con qualcosa di più alto – un tavolo o una scrivania – fino a quando non sei in grado di farlo da una superficie più bassa.
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 Ponte sulla testa

Come si fa

Sdraiati supino sul pavimento e avvicina i piedi al sedere piegando le ginocchia fino a quando i talloni si trovano a circa dieci centimetri dai glutei. Tienili alla larghezza delle spalle, o poco meno. Appoggia le mani ai lati della testa, con i palmi aderenti al suolo, le dita rivolta verso i talloni e i gomiti che puntano verso il soffitto. Spingi le anche più in alto che puoi, sollevando il corpo dal pavimento. Continua a spingere con gambe e braccia fino a quando la schiena è ben arcuata e i fianchi alti. La testa deve piegarsi all’indietro, con la porzione superiore della calotta cranica rivolta verso terra. Questa posizione si chiama ponte in sospensione
 . Mantieni la posizione per un attimo poi piega braccia e gambe fino a quando la testa non arriva a sfiorare il suolo. Questa è la posizione di partenza (fig. 89). Fai un’altra breve pausa, poi torna in ponte (fig. 90). Questa è la posizione finale. Mi raccomando, vacci piano per evitare di prendere una testata. Durante tutto l’esercizio tieni la schiena ben arcuata cercando di tenere sotto controllo la respirazione più che puoi. Quando hai esaurito il numero prefissato di ripetizioni, abbassa lentamente spalle, schiena e fianchi fino a tornare a terra.

L’esercizio ai raggi X

La callistenia old school, diversamente dallo yoga – che allena la schiena soprattutto attraverso posizione statiche – privilegia la dinamicità. Questo movimento dal range molto limitato è preliminare ai passi successivi, che ti permetteranno di completare la serie progressiva del ponte.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 8 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 15 ripetizioni

	Avanzamento: 	2 set da 25 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Se non riesci a raggiungere la posizione in sospensione prova a usare un appoggio sotto la zona lombare, per esempio due o tre cuscini. Se poi non riesci a toccare terra con la testa riduci semplicemente il range di movimento, scendendo sempre di più allenamento dopo allenamento.
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 Mezzo ponte

Come si fa

Per eseguire questo esercizio avrai bisogno di un pallone da basket o da calcio per tenere sotto controllo il movimento. Siediti a terra, tenendo la palla dietro la schiena. Sdraiati in modo che spalle e piedi siano le uniche parti del corpo a contatto con il terreno, usando il supporto per sostenere la parte bassa della schiena. I piedi sono alla larghezza delle spalle, o poco meno. Se trovi scomoda questa posizione, ti basta appoggiare un cuscino sopra la palla prima di iniziare. Appoggia le mani ai lati della testa con i palmi aderenti al suolo e le dita rivolte verso i talloni. Poi premi sulle mani sollevando testa e spalle dal terreno in modo tale che il tuo peso sia sostenuto esclusivamente da piedi e mani (e dalla palla…). Questa è la posizione di partenza (fig. 91). Ora solleva i fianchi più che puoi, raddrizzando braccia e gambe e sollevando la schiena dalla palla. Continua fino a raggiungere una perfetta inarcatura della schiena. Questa è la posizione finale (fig. 92). Fai una breve pausa, poi abbassati nella posizione di partenza. Una volta che hai cominciato l’esercizio scendi solo fino a sfiorare la palla con la schiena, senza appoggiarti con tutto il peso. Ripeti, respirando il più normalmente possibile.

L’esercizio ai raggi X

Questo esercizio rappresenta il livello più avanzato prima di arrivare al sesto passo, il ponte completo
 . Una volta raggiunto l’obiettivo per l’avanzamento, i tuoi muscoli erettori spinali saranno abbastanza forti da affrontare la metà bassa del movimento del ponte, quella più dura.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 8 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 15 ripetizioni

	Avanzamento: 	2 set da 20 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Come per tutti i movimenti di ponte, se non riesci a eseguire le ripetizioni come descritto, comincia con un angolo più stretto, poi aumenta il range di movimento col tempo.
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 Ponte completo

Come si fa

Sdraiati sulla schiena, arretra i piedi piegando le ginocchia fino a quando i talloni non si trovano a circa dieci centimetri dai glutei. I piedi devono essere alla larghezza delle spalle, o poco più stretti. Appoggia le mani al suolo ai due lati della testa, premendo bene sui palmi, le dita rivolte verso i talloni e i gomiti puntati verso il soffitto. Questa è la posizione di partenza (fig. 93). Ora spingi le anche più in alto che puoi, sollevando il corpo da terra. Continua a spingere fino a quando braccia e gambe non sono distese e la schiena ben inarcata con i fianchi alti. Per un’esecuzione perfetta, le braccia devono essere distese. Lascia che la testa si pieghi verso l’indietro, tra le braccia, con lo sguardo rivolto dietro di te. Questa è la posizione finale (fig. 94). Mantieni la posizione per un breve momento poi inverti il movimento. Controlla la discesa, tenendo conto che se scendi lentamente l’esercizio sarà molto più efficace che se ti lasci semplicemente crollare al suolo. Quindi continua a scendere fino a quando fianchi, schiena e testa sono di nuovo appoggiato al suolo. Questa sequenza di movimenti costituisce una ripetizione. Esegui il numero prefisso di ripetizioni cercando di controllare la respirazione.

L’esercizio ai raggi X

Il ponte completo
 è un esercizio fenomenale. Previene e risolve molti problemi alla schiena, migliora la flessibilità di tutto il corpo, la forza dei muscoli profondi della spina dorsale, allarga la gabbia toracica e le spalle, tonifica braccia e gambe, migliora la circolazione e aiuta la digestione.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 6 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 10 ripetizioni

	Avanzamento: 	2 set da 15 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Eseguire il ponte perfetto – con completa distensione di braccia e gambe – è difficile e richiede molta pratica. Quando cominci, limitati a sollevare il corpo al massimo possibile. La perfezione verrà col tempo.
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 Ponte in camminata sul muro (verso il basso)

Come si fa

Mettiti in piedi di fronte a un muro circa a un braccio di distanza. Se non sei sicuro, comunque, meglio più vicino che più lontano: in questo modo puoi correggere più facilmente eventuali errori di posizione. I piedi devono essere più o meno alla larghezza delle spalle. Spingi le anche in avanti e comincia a inarcare la schiena verso l’indietro, alzando il mento e piegando la testa all’indietro, se ti è comodo. Continua a piegarti lentamente fino a quando non vedi il muro dietro di te. Appena lo vedi alza le mani sopra le spalle e appoggia i palmi al muro, con le dita che puntano verso il basso, mantenendole all’altezza degli occhi. Questa è la posizione di partenza (fig. 95). Sposta parte del peso sulle mani appoggiate al muro e prova ad abbassarne una di qualche centimetro prima di appoggiarla di nuovo al muro. Continua a inarcare la schiena mentre “cammini” con le mani verso il basso (fig. 96). A mano a mano che scendi con le mani verso il pavimento potresti sentire la necessità di spostare i piedi un poco più avanti per ottimizzare l’inarcatura della schiena. Basta fare dei piccoli passi in avanti, alternando questo movimento a quello delle braccia, fino a quando non hai percorso tutto il muro e ti ritrovi con i palmi delle mani sul pavimento. A questo punto ti troverai in un classico ponte in sospensione. Questa è la posizione finale (fig. 97). Da qui non devi fare altro che appoggiare la schiena a terra e rimetterti in piedi. Rimettiti nella posizione di partenza e ripeti l’esercizio, cercando di respirare normalmente.

L’esercizio ai raggi X

La camminata verso il basso è più facile che quella verso l’alto. Impegnati per padroneggiare prima questo movimento.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 3 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 6 ripetizioni

	Avanzamento: 	2 set da 10 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

In pochissimi riescono a eseguire un ponte in camminata fino al pavimento la prima volta che ci provano. Cerca solo di scendere un po’ di più a ogni allenamento. Piccoli “passi” ti faciliteranno il compito.
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 Ponte in camminata sul muro (verso l’alto)

Come si fa

Comincia questo esercizio in piedi, con le spalle al muro. Da qui assumi la posizione di partenza del ponte in camminata verso il basso: piegati all’indietro con le mani sopra la linea delle spalle fino ad appoggiarti al muro (fig. 95). Poi esegui la camminata verso il basso come descritto al passo sette, fino a trovarti in ponte alla base del muro (fig. 97). Adesso è il momento di tornare su, invertendo il movimento. Rimetti un palmo della mano sul muro, poi l’altro appena sopra (fig. 98). La transizione delle mani dal pavimento alla base del muro è in effetti la fase più dura dell’esercizio, da questo momento in poi non devi fare altro che spostare una mano sopra l’altra ed effettuare il tragitto inverso a quello di discesa. A mano a mano che il tuo corpo diventa più forte, probabilmente sentirai la necessità di fare anche qualche passo indietro coi piedi per avvicinare il corpo al muro, per mantenere il giusto livello di pressione sulle mani. Continua a camminare verso l’alto fino a quando non ti ritrovi praticamente in piedi (fig. 99). Da qui datti una piccola spinta fino a quando non sei di nuovo completamente in piedi (fig. 100). L’intero ciclo – in piedi, camminata verso il basso, camminata verso l’alto, di nuovo in piedi – costituisce una singola ripetizione dell’esercizio.

L’esercizio ai raggi X

Una volta acquisite la flessibilità e la forza necessarie per camminare verso il basso, è tempo di provare a camminare verso l’alto. Non serve maggiore flessibilità, solo maggiore forza, perché in questo caso ti muovi contro la forza di gravità.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 2 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 4 ripetizioni

	Avanzamento: 	2 set da 8 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Come per il settimo passo, la chiave per arrivare alla perfezione è incrementare progressivamente il range di movimento. La prima volta che esegui l’esercizio, scendi solo fino a dove sei certo di poter risalire. Se ti è utile puoi segnare il punto esatto sul muro con il gesso. Poi lavora sulla profondità.
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 Ponte dall’alto

Come si fa

Mettiti dritto con i piedi più o meno alla larghezza delle spalle; fai attenzione a non avere nulla dietro di te, per una distanza almeno pari alla tua altezza. Questa è la posizione di partenza. Appoggia le mani ai fianchi e comincia a spingere in avanti (fig. 101) fino a che riesci, poi comincia a piegare le ginocchia e a inarcare la schiena all’indietro, inclinando la testa e rivolgendo lo sguardo verso l’indietro. Fai in modo che questo movimento sia un tutt’uno fluido e continuo; non appena riesci a vedere il pavimento dietro di te solleva le mani sopra le spalle, facendole passare dietro la testa (fig. 102). Questo movimento richiede molta flessibilità; la spinta in avanti delle anche, combinata con la flessione delle ginocchia, ti aiuterà a non cadere indietro. Allunga le braccia mentre continui a scendere, fino a toccare il terreno in un perfetto ponte in sospensione. Questa è la posizione finale (fig. 103). Da qui piega gambe e braccia fino a quando non tocchi terra con la schiena. Alzati e rimettiti nella posizione di partenza, pronto a iniziare la seconda ripetizione. Respira normalmente durante l’esercizio.

L’esercizio ai raggi X

Questo è il movimento più duro tra quelli finora compresi nella tabella di progressione e comprende già, la fase eccentrica – o negativa – del Livello Master, il ponte da piedi a in piedi.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 1 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 3 ripetizioni

	Avanzamento: 	2 set da 6 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Inizialmente ti sentirai cadere all’indietro per l’ultimo terzo del movimento e, se sei fortunato, atterrerai sui palmi delle mani. Non è una tecnica accettabile: continua ad allenarti fino a quando non sarai in grado di eseguire il movimento con il pieno controllo e di appoggiare dolcemente i palmi delle mani al pavimento. Un trucco potrebbe essere quello di piegarti all’indietro su una rampa di scale. Cerca di raggiungere ogni volta un gradino più basso, fino a quando non sarai in grado di toccare il pavimento.
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 Ponte da in piedi a in piedi

Come si fa

Esegui un ponte dall’alto
 (nono passo) fino a trovarti in sospensione (fig. 104). Da questa posizione sposta il peso in avanti attraverso le cosce e piega le ginocchia mentre raddrizzi completamente le braccia. Continua a spostare il peso in avanti fino a quando non riuscirai a sollevare i palmi delle mani e infine le dita dal pavimento. A questo punto, dando per scontato che la schiena sia abbastanza flessibile da mantenere un’inarcatura così marcata e che i muscoli addominali siano abbastanza forte, le dita si solleveranno dal pavimento a mano a mano che cominci a contrarre la muscolatura del tronco (fig. 105). Attenzione: il movimento verso l’altro deve essere la naturale evoluzione di un lento spostamento in avanti del peso del corpo, non l’effetto di un movimento esplosivo di spinta delle mani dal pavimento. Continua spostando le mani verso l’alto, oltre la linea delle spalle, e facendo perno con la testa in modo da rimetterla in asse con il tronco. Infine spingi le anche in avanti fino a quando non ti ritrovi in piedi con le mani all’altezza dei fianchi. Questa è la posizione di arrivo (fig. 106). Scendere in ponte all’indietro dalla posizione eretta, poi ritornare di nuovo in piedi costituisce una ripetizione. Ripeti l’esercizio respirando normalmente.

L’esercizio ai raggi X

Questo è l’ultimo esercizio nella serie di progressione del ponte. Richiede estrema flessibilità, articolazioni forti, muscoli potenti, equilibrio e coordinazione. Se eseguito con regolarità, il ponte da in piedi a in piedi
 incrementa l’agilità, massaggia gli organi interni, riallinea la spina dorsale e il sistema muscolare e accresce l’energia. Se eseguito con un elevato numero di ripetizione ha anche l’effetto di sovraccaricare il metabolismo.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 1 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 3 ripetizioni

	Élite: 		2 set da 10-30 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Come per il ponte dall’alto
 (nono passo), puoi usare una rampa di scale per ridurre l’ampiezza del movimento e incrementare la profondità allenamento dopo allenamento. Anche tenere i piedi molto distanti uno dall’altro facilita l’esecuzione, ma cerca di sforzarti di usare uno stance con i piedi alla larghezza delle spalle.
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Andare oltre

Al giorno d’oggi, nelle palestre ci sono un sacco di atleti gonfi di muscoli con arti e corpi molto forti che servono solo a sollevare i pesi in palestra. Ma questa è l’unica cosa che sanno fare. Non dubitare: una volta che avrai raggiunto il Livello Master nella progressione del ponte avrai una forza spinale incredibile, e non parlo solo dei muscoli superficiali della schiena, ma anche degli strati più profondi di tessuto che di solito non vengono coinvolti nei classici movimenti del sollevamento pesi. Ho incontrato molti cultori delle arti marziali che pensavano di essere particolarmente flessibili, ma allenandomi con loro ho scoperto che questa flessibilità era limitata al movimento di piegarsi in avanti: prova a chiedere che si pieghino allo stesso modo verso l’indietro e li vedrai inevitabilmente cadere a terra sul sedere.

La serie del ponte, invece, ti conferirà un’incredibile condizione di forza e flessibilità e, se anche non avesse altro da darti, sarebbe comunque un’ottima idea includerlo nella tua routine. Ma completare la serie di progressione del ponte ti darà di più, più di ogni altro esercizio sulla faccia della terra. Molto, molto di più. Cura i vecchi infortuni alla schiena e ne previene di nuovi, come per esempio un’ernia del disco. Tonifica la parete addominale, i deltoidi, le gambe e le braccia; allarga il petto e scioglie le spalle; incrementa la coordinazione e l’agilità di tutto il corpo; migliora l’equilibrio e la digestione. Potrei andare avanti all’infinito.

Quando sarai arrivato al Livello Master e ti chiederai forse come spingere oltre l’allenamento, ricordati di quello che ti ho detto. Il ponte è più di un esercizio o di una tecnica per migliorare la flessibilità: è un metodo di allenamento completo
 che migliora ogni area della salute e della forma fisica. Non pensare solo alla forza fisica quando vorrai avventurarti oltre il ponte da in piedi a in piedi.

Di certo puoi migliorare la tua forza attraverso il ponte, per esempio tornando indietro al ponte completo e aggiungendo dei pesi al movimento, magari indossando un giubbotto zavorrato. A San Quintino ho conosciuto un sollevatore di pesi grande e grosso che eseguiva il ponte tenendosi seduto sulla pancia un tizio di cento chili. Nessuno avrebbe mai potuto pensare che un uomo di tali proporzioni fosse in grado di mostrarsi tanto flessibile, tenendo soprattutto conto che pesava più di centocinquanta chili (e non di soli muscoli). Ciononostante anni di pratica del ponte lo avevano reso straordinariamente flessibile. Ma per quanto io trovi impressionante l’idea di eseguire il ponte con pesi, sono sempre un po’ restio all’idea di usarli quando si tratta di esercizi che coinvolgono la spina dorsale. Provare cose di questo genere un paio di volte va bene, ma farne una pratica costante di anni – almeno quanto sarebbe necessario per percepirne i vantaggi – penso che potrebbe essere controproducente.

Puoi anche migliorare ancora la tua flessibilità se lo vuoi. Basta che ti concentri sull’incrementare il più possibile il range di movimento quando esegui il ponte in sospensione, per esempio cercando di avvicinare il più possibile la testa ai talloni. Il livello estremo di flessibilità umana consisterebbe nell’appoggiare le piante dei piedi sulla testa – una posizione che, nello yoga, viene chiamata dello scorpione
 . Potresti aver visto dei contorsionisti eseguirli e probabilmente guardarli è la cosa che più si avvicina alle tue potenzialità… A meno che tu non abbia cominciato a fare ginnastica sin da molto piccolo, o che tu non sia una donna, è praticamente impossibile raggiungere questo livello. Ci sono pochissimi uomini adulti abbastanza snodati da eseguire movimenti di questo genere, a meno che non presentino una particolare condizione medica che va sotto il nome di ipermobilità articolare
 . La flessibilità è importante ma ci sono modi più sicuri ed efficienti per ottenere una schiena elastica, quindi non mi sento di consigliarti questo tipo di allenamento.

Se vuoi sapere come andare oltre il ponte da in piedi a in piedi, posso indicarti due strade. La prima è quella di integrare con questo movimento la tua abilità nell’allenamento a corpo liberi, per esempio combinando il ponte con i piegamenti sulle braccia dalla verticale. Quando sei in ponte, al posto di spingerti verso l’alto con le mani,
 prova a dare un colpo di reni con le gambe
 , salendo in verticale e restando stabile. Può volerci un po’ di tempo per riuscirci ma è anche uno dei modi più fichi di eseguire una verticale. Una volta che lo sai fare, prova il movimento inverso, cioè scendere in ponte dalla
 verticale (usa un cuscino per attutire eventuali cadute le prime volte che tenti questo movimento). Quando sari in grado di eseguire alla perfezione entrambe queste transizioni, potrai combinarle: mettiti in verticale, poi scendi in ponte e risali in verticale dall’altro lato. Questa tecnica in due tempi richiede una forza incredibile e straordinaria flessibilità in ogni muscolo del corpo. È fantastica per migliorare il controllo su tutto il corpo ed è anche molto appagante da imparare. Va da sé che anche solo provare
 a eseguire questa concatenazione di movimento è un’opzione per i soli atleti che abbiano raggiunto il Livello Master del ponte e almeno il quarto passo della serie dei piegamenti dalla verticale.

Se questi movimenti ginnici di forza non fanno al caso tuo potresti invece provare a usare una piattaforma
 . È un modo poco noto per rendere ancora più difficile ed esplosivo il ponte da in piedi a in piedi senza aggiungere alcuna resistenza esterna. Puoi usare uno step, per esempio. Piegati all’indietro fino a scendere in ponte, poi, se ce la fai, rimettiti in posizione eretta, ma tieni conto che il particolare angolo a cui sei costretto renderà il movimento molto più duro. Si tratta forse dell’estrema evoluzione di questo esercizio, ma, in ogni caso, sii prudente, perché potrebbe mettere a dura prova i tuoi polsi.

Varianti

Il ponte è un esercizio molto completo, il che significa che non ammette varianti. Alcuni degli esercizi che sto per presentarti – un buon esempio è la posizione del cammello
 – sono una specie di imitazione del ponte, visto che richiedono forza e flessibilità della colonna vertebrale. Altri – come le classiche iperestensioni
 – rafforzano la colonna vertebrale, ma non hanno quasi nessun effetto sull’elasticità del tronco. In sostanza sono esercizi validi e possono essere utili se non sei in grado di effettuare il ponte per qualche ragione, per esempio per un infortunio al braccio o simili.

Posizione della culla

Un esercizio dal sapore classico, utile per allenare la potenza contrattile della schiena, le vertebre e i legamenti. Sdraiati prono sul pavimento. Piega le ginocchia sollevando i piedi verso i glutei e afferra le caviglie con la mano corrispondente. Questo semplice movimento è di per sé molto utile per allungare i muscoli del tronco, ma non ci siamo ancora: usando solo la forza dei muscoli della spina dorsale, alza simultaneamente da terra il petto e le ginocchia il più possibile. Mantieni la posizione per circa dieci-trenta secondi. Una volta che ti sei impratichito con la posizione della culla puoi provare quella del cammello
 .

Posizione del cammello

Inginocchiati sul pavimento con le ginocchia a qualche centimetro di distanza. Non sederti sui calcagni ma alzati “in piedi” in modo che il tuo corpo formi una L. Da questa posizione piega la schiena indietro fino a quando non riesci ad afferrare le caviglie. Una volta che le hai afferrate, spingi i fianchi in avanti cercando di inarcare il più possibile la schiena. Lo so che sembra facile, ma in realtà richiede una notevole forza nei muscoli profondi della spina dorsale per essere eseguito. Mantieni la posizione per dieci-trenta secondi. Ho imparato questo esercizio di allungamento da un praticante di yoga che viveva sulla costa Occidentale. Nessuno sembra sapere perché si chiami così e anch’io non ci vedo nemmeno l’ombra di cammello.

Ponte geko

Una variante un po’ più dura del ponte completo
 (fig. 90): una volta in sospensione solleva una mano e la gamba contrapposta dal suolo cercando di sollevarli fino a quando sono paralleli al suolo. Mantieni brevemente la posizione, prima di eseguire lo stesso movimento con l’altra coppia di arti. Questo esercizio richiede maggior forza in gambe e braccia di un normale ponte e consolida i muscoli lombari che devono contrarsi intensamente per mantenere l’equilibrio.

Iperestensioni

Uno dei pochi esercizi per cui consiglio di trovarsi un compagno di allenamento. Sdraiati a pancia in giù su un tavolo, una scrivania o una panca dalla seduta molto alta in modo che le gambe siano appoggiate sulla superficie fino alla vita, ma il tronco sospeso nel vuoto e piegato in modo da formare un angolo retto con le gambe. Per mantenere questa posizione avrai bisogno di una persona che ti tenga per i fianchi, in modo che tu non cada al suolo. Un cuscino o un panno sotto la vita potrebbero essere una buona idea per evitare che l’angolo del tavolo possa ferirti. Metti le mani dietro la testa e solleva il tronco fino a quando non è allineato alle gambe. Mantieni questa posizione per qualche secondo prima di ridiscendere ed eseguire un alto numero di ripetizioni. Le iperestensioni servono anche per allenare i bicipiti femorali, i glutei, i fianchi e i muscoli della colonna vertebrale. È un esercizio molto utile da conoscere perché, pur essendo molto efficace, non esercita alcuna pressione sulle articolazioni. Chi si è rotto o dislocato a una vertebra facendo squat o stacchi da terra con molto peso, può allenare la schiena con questo esercizio senza temere alcun infortunio.

Iperestensioni inverse

Nelle iperestensioni
 le gambe restano ferme mentre il tronco si solleva facendo fulcro sulle anche. È logico che tu possa allenare gli stessi muscoli anche invertendo la dinamica del movimento, ossia tenendo il tronco fermo e sollevando le gambe, sempre facendo fulcro sui fianchi. Per farlo devi distenderti a pancia in giù su una scrivania – meglio se piuttosto larga – con tronco e testa sulla scrivania e gambe in sospensione (siccome le gambe sono più lunghe del tronco probabilmente toccheranno terra, ma va bene lo stesso). Aggrappati alla scrivania in modo da essere saldamente fermo e solleva le gambe dal suolo, tenendole dritte, fino a quando non sono allineate al tronco. Più ti sforzi di tenere le gambe dritte, più sarà duro l’esercizio. Mantieni la contrazione di picco per qualche secondo, poi riporta le gambe verso il basso con un movimento controllato. Anche in questo caso esegui un alto numero di ripetizioni. Ho scoperto che il miglior supporto per le iperestensioni inverse
 sono le poltrone con braccioli (sdraiati di traverso sopra la poltrona, con le anche su un bracciolo e il petto sull’altro, ancorandoti saldamente con le mani sotto la seduta). Provaci se hai una poltrona a casa, anche perché purtroppo brande e letti non sono abbastanza alti per eseguire un movimento che sia di qualche utilità. Le iperestensioni inverse presentano tutti i vantaggi di quelle normali, ma non richiedono aiuti. Tra l’altro sono davvero terapeutiche in caso tu abbia una schiena malconcia perché incrementano la circolazione sanguigna e tonificano i muscoli lombari senza rischiare stiramenti.

Iperestensioni da prono

Sdraiati a terra con la pancia in giù, i piedi uniti e le mani dietro la testa, poi alza piedi e petto più che puoi da terra, senza piegare le ginocchia. Inizialmente saranno solo pochi centimetri, ma ciò non toglie che si tratti di un ottimo esercizio per i muscoli della spina dorsale. Anche qui sono necessarie tante ripetizioni, oppure puoi cercare di mantenere la contrazione di picco per trenta secondi, come preferisci. Siccome in questa variante delle iperestensioni le gambe si muovono pochissimo, il coinvolgimento di bicipiti femorali e glutei è nettamente inferiore rispetto a quello degli erettori spinali. Personalmente, trovo che si tratti di un ottimo esercizio per curare i piccoli acciacchi nella zona lombare che tutti, prima o poi, dobbiamo affrontare; oppure per sgranchire la schiena se hai passato un sacco di tempo ingobbito alla scrivania per lavoro. Puoi anche eseguirlo più di una volta al giorno. Allungare le braccia in avanti come se stessi volando rende l’esercizio un po’ più difficile, perché aumenta l’effetto leva.

Ribaltata all’indietro

È inevitabile. A un certo punto, a mano a mano che migliori nell’eseguire il ponte, incrementi la flessibilità e ti abitui a inarcare la schiena all’indietro, vorrai provare a eseguire una ribaltata all’indietro
 . Sai di che cosa parlo, probabilmente l’avrai vista in qualche film: fai un salto, ti pieghi all’indietro, pianti saldamente le mani al suolo e atterri sui piedi, agile come un gatto. Ma quanto è fico? L’istinto a mettersi alla prova con questo movimento è assolutamente naturale, e positivo. Oltre a essere molti impressionante, la ribaltata all’indietro può essere intesa come la variante pliometrica del ponte perché permette di allenare i muscoli della spina dorsale, dei fianchi e delle gambe in modo molto più esplosivo di quanto non faccia il ponte, e offre il vantaggio di coinvolgere tutto il corpo in un gesto atletico di grande rapidità. In realtà, una volta che fianchi e schiena si sono sciolti a sufficienza grazie alla pratica del ponte, imparare la ribaltata all’indietro non è difficile. Se abbastanza veloci nei movimenti, anche uomini dalla corporatura massiccia sono in grado di eseguirla. L’ho visto fare a Sammo Hung, un praticante di arti marziali abbastanza in carne, ormai ben più che quarantenne. Basta avere fiducia
 nei propri mezzi. La prima volta che ho provato a eseguire una ribaltata all’indietro, mi sono quasi spaccato la testa perché mi è venuta paura a metà del movimento. Ci ho provato sul cemento, il che ha ridotto ancor di più il senso di sicurezza che avevo in me stesso (quindi, quando impari, prova magari a farlo su un pavimento ricoperto di gomma o su un materassino di schiuma). Per capire come eseguire una ribaltata all’indietro non c’è altro modo che provare a farla: si tratta di un movimento fulmineo e istintivo e descriverlo rischia di risultare arido e artificioso, ma vorrei fornirti almeno i punti essenziali. Salta, e salta forte, ma non in alto: salta all’indietro
 . Cerca di coordinare il movimento delle braccia con quello di spinta all’indietro e porta le mani sopra la testa più in fretta che puoi. Inarca la schiena e tieni la testa tra le braccia guardando subito in basso, per capire dove appoggiare le mani. Asseconda il movimento inerziale delle gambe che, nello slancio, supereranno la verticale del tronco.

Dopo la ribaltata all’indietro, potresti voler provare il salto mortale all’indietro, ossia lo stesso movimento, ma senza appoggiare le mani al suolo (come nella foto qui sotto). Per farlo ti servirà maggiore potenza esplosiva dei muscoli delle gambe e della schiena, come anche addominali molto reattivi per raggruppare le gambe al petto. È un esercizio molto utile che, a sua volta, introduce a una serie di altri tricks
 come salti mortali, salti mortali carpiati, con avvitamento ecc. che potrai certo prendere in considerazione se è tuo interesse eseguire questo tipo di allenamento.

[image: Immagine.]




 10. Piegamenti sulle braccia in verticale


 Spalle forti e potenti

È difficile pensare a una parte del corpo che sia maggiormente associata a un aspetto virile e mascolino delle spalle
 . Da quando Atlante ha deciso di sostenere il globo terracqueo, gli uomini hanno sempre avuto chiaro il rapporto insostituibile tra spalle e prestanza fisica. I muscoli più importanti delle spalle sono i deltoidi
 , che trasmettono la forza delle fasce maggiori del tronco in tutti, o quasi, i movimenti delle braccia: se le spalle sono deboli, tutta la parte superiore del corpo risente di questo deficit. Due spalle larghe trasmettono un’immagine di forza e di potenza più di quanto faccia ogni altro volume corporeo.

Ottimo. Ma c’è un problema con i moderni metodi di allenamento delle spalle.

Ed è un problema profondo
 .

Mi fa male una spalla…

Tragico ma vero, il dolore alle spalle e l’allenamento con i pesi sembrano accompagnarsi perfettamente, un po’ come le uova e il bacon. Abbott e Costello. Amore e matrimonio. Non importa quale sia la tua disciplina preferita – bodybuilding, powerlifting, sollevamento pesi olimpico, allenamento con le macchine o con i dinosauri… Gli infortuni alle spalle sono inevitabili, se ti alleni con i pesi. Anzi le due cose sono sinonimi. Se ti alleni con i pesi o con le macchine da almeno sei mesi ci sono buone probabilità che tu abbia già sperimentato un qualche fastidioso dolore alla spalla, anche se di minore entità. Altrimenti fai parte di una fortunata minoranza, ed è probabile che, se continuerai ad allenarti come hai fatto finora, ti verrà qualche dolore.

La maggior parte degli infortuni interessa la cuffia dei rotatori
 . Sicuramente ne avrai sentito parlare, perché al giorno d’oggi fa capolino praticamente in ogni chiacchiera e in ogni scambio d’opinioni relativi all’allenamento… è nell’Olimpo dei punti deboli di ogni atleta, insieme al legamento crociato anteriore. Purtroppo anche se sono in molti a usare quest’espressione, in pochi sono davvero consapevoli di che cosa sia la cuffia dei rotatori, o di che cosa faccia. Cominciamo col dire che non è un muscolo, ma un gruppo
 di muscoli che stabilizza l’inserzione dell’omero – l’osso del braccio – nella spalla. Per chi si interessa di anatomia: la cuffia dei rotatori si compone di quattro muscoli: il sopraspinato
 , il sottospinato
 o infraspinato
 , il sottoscapolare
 e il piccolo rotondo
 . Il deltoide – il grande muscolo che sovrasta l’articolazione della spalla – è responsabile di ogni grande movimento del braccio e lavora in sinergia con gran dorsale
 (fianchi), grande rotondo
 e trapezio
 (schiena) e pettorale
 (petto): il deltoide muove il braccio su, giù, avanti e indietro. Come suggerisce il nome, invece, la cuffia dei rotatori comanda il movimento di rotazione del braccio, in avanti e indietro.
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Il suo è compito molto importante, per almeno due ragioni. Primo, perché le braccia ruotano sempre mentre si muovono. Anche durante movimenti che sembrano seguire un asse verticale – come spinte o rematori – l’omero ruota in avanti e indietro: più è ampio il movimento, maggiore è la rotazione (movimenti molto accentuati implicano di solito una notevole rotazione dell’omero nella relativa testa). E questa rotazione è cruciale
 . Le braccia sono connesse alla clavicola da un’articolazione sferica e se l’omero non potesse ruotare di fatto il braccio sarebbe come paralizzato. La seconda ragione ha a che vedere con la sicurezza
 . Le articolazioni sferoidali sono molto mobili, ma questa mobilità la rende particolarmente vulnerabili: la spalla è debole e suscettibile agli infortuni soprattutto lungo il suo asse di rotazione, in particolare quando l’omero è molto ruotato. Il risultato è che allenandosi con un bilanciere molto pesante – per esempio quando si eseguono distensioni sopra la testa – i muscoli della cuffia dei rotatori sono obbligati a far fronte a una notevole pressione. Gli altri grossi muscoli coinvolti (deltoidi, pettorali, laterali della schiena) sono grossi, forti e hanno un funzionamento piuttosto lineare. Possono sostenere grossi carichi di lavoro e allenamenti ripetuti. Ma i muscoli della cuffia, più piccoli e complessi non sono fatti per allenamenti duri e intensivi.

La cuffia dei rotatori può infiammarsi anche dopo un solo allenamento con il bilanciere e tutti gli atleti che si dedicano all’allenamento con i pesi con una certa continuità ricevono la loro dose di infortuni e dolori alle spalle. La cuffia dei rotatori e i tendini a essa collegati possono infiammarsi e sensibilizzarsi, così come possono generarsi contratture o stiramenti. Trascinati dai progressi nel volume muscolare, gli atleti continuano a sollevare pesi, il che può generare problemi ancora più gravi perché i muscoli che circondano la cuffia dei rotatori possono diventare più grossi e forti a un ritmo che essa non è in grado di eguagliare. Il che porta a uno svantaggio meccanico dell’intero sistema muscolare della spalla e la cuffia dei rotatori deve sostenere uno stress ancora maggiore. Le distensioni su panca piana o sopra la testa diventano sempre più pesanti e gli infortuni alle spalle non fanno altro che cronicizzarsi. Fuori dalla palestra gli atleti usano il meno possibile le spalle, perché sentono dolore se lo fanno: scricchiolano e scattano. Questa riduzione del movimento su base quotidiana non fa altro che diminuire la mobilità dell’articolazione e ridurre l’afflusso di sangue, aggravando ulteriormente il problema. Il risultato finale sono affezioni di particolare gravità quali tendiniti, sindrome da conflitto subacromiale, borsiti
 e capsulite adesiva
 . Prima ancora di aver raggiunto un livello avanzato, praticamente tutti i sollevatori di pesi sono costretti a convivere con dolori alle spalle. I topi da palestra ti potranno anche sembrare grossi e forti ma hanno spesso spalle in pessime condizioni: se analizzi l’anatomia interna della spalla di un bodybuilder, per esempio durante un’artroscopia, è come si ci fosse scoppiata dentro una granata. Molti sollevatori ormai maturi, che magari si sono allenati per un decennio o più, convivono con forme di artrite alla spalla e i più sfortunati, che hanno subito stiramenti di uno o più muscoli della cuffia dei rotatori, dovranno ricorrere a interventi chirurgici. Il dolore diventa un fedele compagno di vita, anche se continuano a ricorrere a farmaci e fisioterapia.

Movimenti della spalla: autentici o artificiosi

Molti atleti di forza sono convinti che esista soltanto un modo per affrontare il dolore alle spalle: imparare a conviverci. Io invece penso che sia tristissimo e sono qui per dire che non è vero
 . Puoi non crederci, ma c’è un modo per sviluppare deltoidi enormi, forti e funzionali senza per forza danneggiare le spalle. Ma per capire come bisogna prima capire che cosa
 c’è di sbagliato.

Perché c’è per forza qualcosa di sbagliato. Non esiste che l’allenamento debba obbligarti a convivere con il dolore. Io sono fermamente convinto che se l’allenamento non contribuisce a diminuire progressivamente i dolori, stai facendo qualcosa di sbagliato.

Perché i movimenti coinvolti nell’allenamento con i pesi causano dolore alle spalle? Una risposta istintiva potrebbe imputarne la responsabilità, appunto, all’impiego dei pesi, ma i pesi non c’entrano nulla. Il corpo umano è in grado di sviluppare un notevole livello di forza senza incorrere in alcun problema articolare, anzi il corpo umano vuole essere forte. Il problema sta soprattutto nel tipo di esercizi che si utilizzano, che sono innaturali
 . Se potessimo sostituirli con movimenti naturali, autentici, il dolore svanirebbe. Il corpo umano è una macchina perfetta, ma se lo usi per lo scopo sbagliato, comincia a perdere colpi. Se invece lo usi nel modo giusto – se cioè gli chiedi di fare quello per cui è stato creato – non subisce alcun danno.

Prendiamoci un attimo di tempo per esaminare i due esercizi peggiori quando si tratta di dolori o infortuni alla spalla: distensioni sopra la testa (con manubri, bilanciere, lento avanti o lento dietro, fase di spinta dello slancio olimpico) e le distensioni su panca piana (in questa categoria vorrei includere anche tutta quella pletora di movimenti alle macchine che ne riproducono la dinamica e che sono egualmente dannosi). Il modo “corretto” di eseguire questi movimenti vorrebbe che i gomiti fossero rivolti verso l’esterno, ai lati del corpo, per attivare i principali gruppi muscolari. In particolare nel caso delle distensioni sopra la testa, i gomiti puntano verso l’esterno per lavorare sull’ampiezza dei deltoidi: è per questo che è stato inventato il lento dietro, visto che la particolare traiettoria del bilanciere forza letteralmente i gomiti a piegarsi verso l’esterno. In generale è piuttosto difficile non farlo quando si sta spingendo una sbarra orizzontale, soprattutto se si utilizza una presa larga, come di solito si consiglia di fare per eseguire questo tipo di esercizi. L’effetto di un peso che scende in verticale sul petto forza i gomiti ad allontanarsi dal corpo. In un concorso di bodybuilding la posa statica tipica è con i gomiti bene aperti, quasi all’altezza delle clavicole, perché sottolinea maggiormente la massa dei pettorali. In ogni movimento di spinta si consiglia un ampio range dal punto in cui la sbarra tocca il corpo fino a distendere completamente le braccia, o quasi.

Questi movimenti sono del tutto innaturali
 . In particolare due aspetti che di solito si considerano necessari a una forma “perfetta” hanno una biomeccanica affatto artificiosa:


	puntare i gomiti all’esterno rispetto al corpo

	abbassare la sbarra fino a toccare il corpo



Perché dico che sono completamente innaturali? Il modo migliore di spiegarlo, e capirlo, è pensare che il corpo umano è fatto per muoversi come gli viene naturale
 e istintivo
 muoversi. Cerchiamo un movimento di tutti i giorni che sia comparabile alle distensioni sopra la testa, per esempio un padre che solleva in aria suo figlio. Potrai notare che in questo movimento naturale di sollevamento e spinta i gomiti non sono mai rivolti verso l’esterno, ma in avanti
 . Se chiedi a chiunque di sollevare una cosa sopra la testa e non ci sono particolari impedimenti, vedrai i gomiti spostarsi in avanti: rivolgerli verso l’esterno è del tutto innaturale. Lo stesso vale per la pratica di esercitare la spinta a partire dal punto di contatto con il corpo. Prova a pensare a un movimento naturale che sia simile a quello delle distensioni su panca piana, come per esempio spingere una macchina rotta, o allontanare un assalitore. In nessuno dei due casi avvicineresti prima l’oggetto al petto; cominceresti invece il movimento di spinta con i gomiti già piegati per metà. Il corpo intuisce in modo autonomo la propria struttura e sa, in questo modo, di poter sviluppare maggiori forza e stabilità.

Se sollevassimo pesi muovendoci come ci viene istintivo non ci sarebbero infortuni in palestra, o quasi. Ma ci consideriamo troppo “furbi” per farlo. Così forziamo il nostro corpo in posizioni artificiose che non si è evoluto per assumere, soprattutto in modo non graduale e con pesi così elevati. E poi ci chiediamo perché dobbiamo convivere con il dolore.

Questa discussione relativa ai naturali
 movimenti di spinta, in opposizione a quelli artificiosi
 (distensioni sopra la testa e su panca piana), completa il paragrafo precedente, che descrive l’anatomia della cuffia dei rotatori. A p. affermavo che la cuffia dei rotatori è particolarmente vulnerabile quando deve sostenere un peso e l’omero è molto ruotato. Ho scritto anche che movimenti esageratamente ampi possono causare una torsione dell’omero nella relativa testa. Entrambi i difetti maggiori delle spinte con bilanciere – tenere i gomiti rivolti verso l’esterno e abbassare la sbarra fino a farle toccare il petto, il collo o le spalle – determinano l’esecuzione di movimenti esasperati, facendo ruotare l’omero. E l’omero è collegato alla cuffia dei rotatori, che deve sostenere il peso del bilanciere. Se elimini questi due difetti dei movimenti di spinta, non avrai praticamente più problemi alle spalle.

La soluzione

Se hai mai provato a sollevare un bilanciere dopo un’infiammazione, o magari dopo uno stiramento alla cuffia dei rotatori, probabilmente ti sarai reso conto (dolorosamente!) del fatto che le fitte si concentra soprattutto nella parte bassa del movimento (e cioè quando il bilanciere è vicino al petto nelle distensioni su panca, e alle spalle nelle distensioni sopra la testa). Non appena qualcuno ha un problema alle spalle, in palestra, lo mitiga riducendo il range di movimento di metà, ossia eseguendo soltanto la parte alta dell’esercizio, quando si vanno a distendere completamente le braccia.

In molti si sono resi conto anche del fatto che il dolore alle spalle migliora passando dal bilanciere ai manubri, anche continuando a usare pesi elevati. Qualche allenatore potrebbe dirti che il motivo è che, in questo modo, le braccia sono più libere di muoversi “naturalmente”; in pochi, però, capiranno che cosa vuol dire davvero. Quando passi ai manubri capitano due cose: in primo luogo i gomiti, non essendo più obbligati a rivolgersi verso l’esterno per seguire la traiettoria di una sbarra dritta, sono liberi di muoversi in avanti
 durante la spinta. Farlo, anche di poco, allevia il dolore. Le spinte con un singolo manubrio, eseguite con una o due braccia, sono ancora meglio perché invitano i gomiti a spostarsi in avanti. La seconda ragione è che, a dispetto di quanto dicono gli “esperti”, i manubri impongono un range di movimento inferiore rispetto a quello del bilanciere. Quando esegui le distensioni su panca piana con il bilanciere, puoi abbassare la sbarra fino a farle toccare il petto; ma quando abbassi i manubri puoi scendere solo fino a quando l’estremità dei dischi, e non l’impugnatura vera e propria, tocca il petto. Sono sporgenti, quindi limitano il movimento di qualche centimetro, il che è di solito sufficiente per ridurre l’infiammazione causata dalle spinte eseguite con il bilanciere. Se ti alleni sempre con i pesi, puoi provare una di queste soluzioni per ridurre il dolore. Ma se ci tieni davvero, alle tue spalle, ti consiglio di lasciarli perdere del tutto e di rimpiazzarli con il più naturale dei movimenti nella storia degli esercizi per le spalle: i piegamenti sulle braccia in verticale
 .

Un esercizio straordinario: i piegamenti sulle braccia in verticale

Quando esegui i piegamenti sulle braccia in verticale il tuo corpo si posiziona istintivamente nel modo più sicuro per le spalle. I gomiti sono sempre all’interno
 rispetto al corpo, proprio di fronte ai muscoli del petto: rivolgerli verso l’esterno ti darebbe una strana sensazione e renderebbe impossibile mantenere l’equilibrio, perché in questa posizione il corpo ha la tendenza a cadere in avanti. Un esempio della naturale posizione in avanti dei gomiti può essere vista nell’immagine alla pagina successiva: confrontala con quella dei gomiti puntati verso l’esterno subito sotto. Inoltre movimenti molto profondi, che provocano la rotazione dell’omero e possono infiammare la cuffia dei rotatori, sono impossibili nei piegamenti sulle braccia in verticale. Non potrai mai scendere fino a toccare il pavimento con le spalle – il che equivarrebbe all’esatto inverso del movimento delle distensioni con bilanciere sopra la testa – per il semplice fatto che tra le spalle c’è la testa. Anche i più esperti esecutori di questo movimento, che arrivano a toccare il pavimento con il mento, non sono in grado di raggiungere un’angolazione tale da mettere meccanicamente in sofferenza la cuffia dei rotatori. In più, appoggiare le mani con il palmo a contatto con il suolo è molto più sicuro che afferrare un bilanciere: la posizione piatta delle mani distribuisce correttamente il peso, permettendo agli avambracci di distendersi in modo sicuro e armonioso. Impugnare una sbarra mentre si eseguono distensioni sopra la testa è ciò che finisce per causare dolori e problemi all’avambraccio, come il cosiddetto gomito del tennista. (Questo tra l’altro vale anche per i tradizionali piegamenti sulle braccia, oltre che per la variante in verticale.) L’esercizio che ti propongo, se ben eseguito, è estremamente sicuro.

I piegamenti sulle braccia in verticale meriterebbero un posto nel pantheon dei migliori esercizi di allenamento già solo per il fatto che ti permettono di lavorare sulle spalle senza causare infortuni. Ma c’è molto di più, quasi si stenta a crederci. Cominciamo con la forza
 . Nei fatti, eseguire i piegamenti sulle braccia in verticale equivale a fare una distensione sopra la testa con un bilanciere che pesi come il tuo corpo. Ci potrebbero volere molti anni (e molti infortuni) per arrivare a un risultato del genere con un bilanciere e in molti nemmeno ce la fanno. Ma il medio praticante può imparare a eseguire i piegamenti sulle braccia in verticale in meno di un mese. Il risultato sono spalle muscolose e potenti in un brevissimo torno di tempo.

I piegamenti sulle braccia in verticale conferiscono un avanzato senso di equilibrio e di coordinamento del corpo che non può in alcun modo essere ottenuto attraverso l’allenamento con i pesi. L’atto di stabilizzarti mentre sei a testa in giù costringe il sistema vestibolare – l’organo di equilibrio dell’orecchio interno – a adattarsi e a diventare più efficiente. Il che si traduce in maggiori equilibrio e consapevolezza cinetica in tutti i movimenti che svolgi durante il giorno, sia che tu sia a testa in giù sia no.

Il semplice fatto di adottare una postura inversa – stando a testa in giù – ha altri maggiori vantaggi. La circolazione sanguigna è invertita così vene e arterie devono lavorare contro la forza di gravità in direzione opposta e diventano più elastiche, forti e sane. Lo stesso principio si applica anche agli organi dell’apparato digerente. Quando sei a testa in giù la testa riceve un notevole apporto di sangue ossigenato, un vero e proprio tonico per il cervello: per questo, una volta concluso l’esercizio, ti sentirai più fresco e presente a te stesso.

Forza, massa muscolare, agilità e benessere: tutto in un solo esercizio. Che cosa potresti chiedere di più?
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Tecnica perfetta = forza perfetta

I piegamenti sulle braccia in verticale sono un movimento difficile e sicuramente svilupperai uno stile di esecuzione molto personale. Il modo migliore di apprenderlo è seguendo con lentezza la progressione dei Dieci Passi, traendo da ogni esercizio tutto quello che può darti in termini di equilibrio, controllo muscolare, coordinazione ed espressione di forza.

Ecco alcuni punti che ti aiuteranno a perfezionare la tecnica lungo la strada:


	I piegamenti sulle braccia in verticale possono essere eseguiti sia appoggiando i piedi contro una parete, sia in libera, cioè senza alcun supporto. La seconda variante richiede all’atleta di impiegare tanta energia nell’equilibrio quanta nella forza. Il fine principale di Allenamento Alcatraz
 è quello di sviluppare forza e potenza, quindi privilegio la variante con i piedi appoggiati al muro. Se però ti interessa la tecnica in libera comincia a impratichirti con i primi passi utilizzando un supporto: basterà a conferirti la forza necessaria a tentare la versione in verticale libera.

	I primi passi abitueranno il tuo corpo e il tuo cervello a mettersi a testa in giù e a mantenere il giusto equilibrio. Ti insegneranno anche come dosare lo slancio necessario per portare le gambe in verticale contro il muro e a scendere senza farti male. Resisti alla tentazione di saltare da un passo all’altro per raggiungere quelli più attraenti: i preliminari sono importanti.

	Quando ti dai lo slancio verso l’alto, non tenere le mani troppo vicine al muro: dieci centimetri, o anche qualcosina in più, ti daranno maggiore stabilità. Le mani dovranno essere circa alla larghezza delle spalle. Se sei abituato ad allenarti con i pesi potresti provare la tentazione di tenerle un po’ più larghe di così, il che ti renderebbe meno stabile e non aumenterebbe l’efficacia dell’esercizio.

	Mentre esegui i piegamenti sulle braccia in verticale, non spingere mai i gomiti verso l’esterno come faresti in una distensione sopra la testa. Si rivolgeranno naturalmente verso l’interno, o direttamente davanti ai muscoli del petto o leggermente in diagonale divergente. Va bene in entrambi i modi. Fai quello che ti dice il tuo corpo!

	Non tenere il corpo troppo dritto: sentirai la necessità di piegarti leggermente verso l’indietro con il sedere oltre la verticale della testa (vedi la fig. 112). Questo è funzionale all’equilibrio del corpo quando si trova a testa in giù ed è una tecnica corretta. Non inarcare la schiena, ma non irrigidirti nemmeno come se fossi di ferro. Mantieni una curvatura dolce e naturale.

	All’inizio avrai la tendenza di colpire il muro con la schiena con tutto il peso del corpo. È una cattiva abitudine. Dovresti piuttosto cercare di raggiungere un livello tale da riuscire ad appoggiare al muro soltanto i talloni
 . Se hai tenuto presente i punti qui sopra, con le mani alla distanza giusta dal muro e il corpo armoniosamente incurvato, i talloni diverranno in modo naturale l’unico punto di contatto con il muro, senza bisogno di assumere a forza strane posizioni.

	Col tempo i tuoi piedi dovranno toccare il muro esercitando solo una leggerissima pressione, quanto basta a mantenere l’equilibrio. Se ti eserciti a ridurla sempre di più, sarai presto in grado di passare a eseguire i piegamenti sulle braccia in verticale libera con pochissimo sforzo.

	Potresti percepire un po’ di attrito tra i talloni e parete del muro durante l’esercizio, il che rende il piegamento più faticoso. Puoi ridurlo indossando calze molto spesse o scegliendo di appoggiarti a muri dal profilo regolare. Ho visto alcuni atleti incollare del nastro adesivo telato a un muro di mattoni per evitare che i talloni continuassero a scivolare su e giù. Magari potrebbe servirti, vedi un po’ come va.



La serie dei piegamenti sulle braccia in verticale

Allenarsi a corpo libero con esercizi come i piegamenti sulle braccia in verticale dà molta più soddisfazione di quella che potrebbe derivare da un semplice esercizio con il bilanciere, per non dire quanta ne può venire dalla capacità di avere pieno controllo sul tuo corpo. Essere capaci di mettersi in verticale contro un muro e cominciare a fare piegamenti sulle braccia è fico, ma non ti aspettare che ti basti provarci per riuscire. I piegamenti sulle braccia in verticale sono un esercizio molto avanzato ed esigente, soprattutto se hai dovuto affrontare degli infortuni alle spalle. I neofiti dovrebbero almeno essere in grado di eseguire i piegamenti sulle braccia a mani strette (il sesto passo della serie dei normali piegamenti sulle braccia) prima ancora di provare a eseguire il primo passo della serie dei piegamenti sulle braccia in verticale. Questo per preparare mani, avambracci e cintura scapolare alla fatica di sostenere l’intero peso del corpo. Saper eseguire i piegamenti asimmetrici sulle braccia (il settimo passo della serie) aiuterà a rafforzare i muscoli della cuffia dei rotatori e a dare un colpo di spugna a ogni precedente infortunio alla spalla prima di sostenere l’intero peso del corpo in una posizione a testa in giù.

La serie dei piegamenti sulle braccia in verticale comincia con un esercizio che ti permetterà di familiarizzarti con la posizione a testa in giù, mentre il secondo passo trasformerà la forza in equilibrio. I passi successivi incrementeranno la forza muscolare nella verticale che sarà poi messa alla prova in ogni singolo passaggio, fino ad arrivare all’obiettivo ultimo: i piegamenti sulle braccia in verticale con una mano sola
 .
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 Verticale sulla testa contro il muro

Come si fa

Trovati un muro solido e piazza un cuscino o un asciugamano piegato alla base del muro (per la testa). Mettiti a quattro zampe su gomiti e ginocchia, poi appoggia la sommità della testa sul cuscino, a circa cinquedieci centimetri dal muro. Appoggia bene i palmi delle mani sul pavimento ai due lati della testa, più o meno alla larghezza delle spalle. Avvicina il ginocchio della gamba forte al gomito corrispondente e allunga l’altra gamba in modo tale che il ginocchio si sollevi dal suolo (fig. 107). Ora spingi con la gamba forte sul terreno mentre fai scattare energicamente l’altra verso l’alto in modo che entrambe salgano dinamicamente verso il muro. Una volta che hai “trovato” il muro, allunga progressivamente le gambe fino a quando il corpo forma una linea retta (fig. 108). Tieni la bocca chiusa e respira normalmente dal naso. Quando è ora di scendere, piega le gambe e riportale a terra controllando il movimento.

L’esercizio ai raggi X

Chiunque voglia avvicinarsi ai piegamenti sulle braccia in verticale deve sviluppare una prima abilità specifica, ossia quella di abituarsi alla posizione a testa in giù. La verticale sulla testa contro il muro è perfetta per acquisire questa capacità perché, con pochissima pratica, i vasi sanguigni e gli organi di tronco e testa si abituano all’inversione della forza di gravità. Durante la verticale, tutto il corpo si trova sopra della testa, il che significa che il tuo senso dell’equilibrio viene messo alla prova. Anche le spalle vengono attivate come stabilizzatori.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	30 secondi

	Intermedio: 	1 minuto

	Avanzamento: 	2 minuti



Perfezionare la tecnica

Quasi tutti sono in grado di mantenere questa posizione per qualche secondo, ma il primo problema di solito è arrivarci... La difficoltà è capire quanto forte spingere e scalciare con le gambe per raggiungere il muro. Se non ci riesci chiedi a un amico di condurre per le prime volte le gambe verso l’alto.
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 Posizione del corvo

Come si fa

Siediti sulle cosce con le ginocchia aperte. Appoggia i palmi delle mani davanti a te, alla larghezza delle spalle. Piega leggermente le braccia e inclinati in avanti, incastrando saldamente i gomiti all’interno delle ginocchia (fig. 109). Continua a spingerti in avanti dolcemente, trasferendo sempre più peso corporeo sui palmi delle mani e alleggerendo i piedi. A un certo punto il fulcro di equilibrio cambierà, e i piedi si staccheranno da terra. Raggruppa le gambe e resta in equilibrio per il tempo richiesto, respirando normalmente (fig. 110). Quando hai finito, inverti il movimento spostando il peso all’indietro fino a quando le dita dei piedi riprendono il contatto con il terreno.

L’esercizio ai raggi X

La posizione del corvo ti insegna a combinare la forza di braccia e spalle ed equilibrio. È un passo essenziale nella progressione dei piegamenti sulle braccia in verticale perché tieni in equilibrio tutto il peso del corpo con le braccia. Il primo passo ti ha insegnato a familiarizzare con la posizione a testa in giù, mentre questa posizione ti farà progredire aiutandoti a sviluppare una basica forza di stabilizzazione nelle spalle, nei polsi e nelle dita. Siccome non sei a testa in giù, combina questa posizione con la verticale sulla testa contro il muro per ottenere il massimo effetto di forza stabilizzatrice ed equilibrio nella posizione in inversione.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	10 secondi

	Intermedio: 	30 second

	Avanzamento: 	1 minuto



Perfezionare la tecnica

La chiave di questo esercizio è prendere confidenza con il fulcro del movimento. Per mantenere l’equilibrio, in questo e negli esercizi più avanzati di equilibrio sulle mani, è di usare la forza delle dita per sentire e arrestare il movimento di inclinazione in avanti. Alza bene le gambe per non cadere all’indietro.
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 Verticale contro il muro

Come si fa

Mettiti vicino al muro e appoggia le mani al pavimento, approssimativamente a cinquedieci centimetri dalla parete, più o meno alla larghezza delle spalle. Tieni le braccia distese, o quasi. Piega le ginocchia, preparandoti al colpo di reni. Avvicina il ginocchio della gamba forte al gomito corrispondente (fig. 111) e spingi forte verso il basso, scalciando verso l’indietro e verso l’alto con l’altra. Durante la salita, lascia che il piede della gamba forte si stacchi da terra e segua l’altro che, nel frattempo, si avvicina al muro. Tieni le braccia dritte. Idealmente i talloni dei due piedi dovrebbero toccare il muro allo stesso tempo; all’inizio anche il sedere e la schiena finiranno per urtare la parete, soprattutto se metti troppa forza nello slancio verso l’alto, ma con il tempo imparerai a dosarla perfettamente e a “trovare” il muro in modo naturale. A questo punto le gambe dovrebbero essere dritte e allineate al torso, con una lieve inarcatura della schiena verso la parete. Questa posizione finale è quella che definiamo una verticale contro il muro
 (fig. 112). Mantieni la posizione per il tempo necessario respirando normalmente.

L’esercizio ai raggi X

La verticale sulla testa
 dovrebbe averti abituato a stare a testa in giù. La posizione del corvo
 ha conferito a braccia e polsi la forza necessaria per sostenere l’intero peso del corpo con le mani. Una volta che sei in grado di assumere e mantenere queste posizioni, il passo successivo sarà imparare a eseguire una vera e propria verticale contro il muro, il che può essere un po’ più difficile che farlo sulla testa per via delle braccia tese. La verticale contro il muro
 permette di acquisire questa abilità.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	30 secondi

	Intermedio: 	1 minuto

	Avanzamento: 	2 minuti



Perfezionare la tecnica

Se hai capito come darti lo slancio verso l’alto eseguendo la verticale sulla testa
 (primo passo), la tecnica di questo esercizio non dovrebbe comportare problemi. Devi darti uno slancio maggiore, però, quindi se all’inizio non sei in grado di farlo correttamente prova a esercitarti con l’aiuto di una sedia o di una scatola.
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 Mezzi piegamenti sulle braccia in verticale

Come si fa

Mettiti vicino a un muro e appoggia le mani a cinque-dieci centimetri dalla parete, alla larghezza delle spalle. Tenendo le braccia più dritte possibile, assumi la posizione e datti lo slancio verso l’alto per salire in verticale contro il muro (terzo passo). Ti trovi nella classica posizione di partenza in verticale, con il torso contratto, le braccia distese e la schiena leggermente inarcata verso la parete assecondando la leggera inclinazione delle gambe che culmina nel punto in cui i talloni si appoggiano dolcemente al muro. Questa è la posizione di partenza per i mezzi piegamenti sulle braccia in verticale
 (fig. 113). Ora piega spalle e gomiti fino a quando la testa non si trova a mezza strada tra la posizione di partenza e il pavimento. Questa è la posizione finale (fig. 114). Fai una breve pausa, poi spingi con le braccia per ritornare nella posizione di partenza. L’intero range di movimento di questa variante dell’esercizio non dovrebbe superare i cinque centimetri: all’inizio stai attento a non scendere troppo. Respira normalmente

L’esercizio ai raggi X

Mantenere la posizione fissa della verticale contro il muro
 (terzo passo) tonifica e rafforza i muscoli di spalle, braccia e torso. Questo esercizio è molto più intenso e ti permetterà di sviluppare la massa muscolare di tutto il processo scapolare, oltre che rafforzare i tricipiti e l’articolazione dei gomiti. Anche i pettorali alti ne beneficeranno.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 5 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 10 ripetizioni

	Avanzamento: 	2 set da 20 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

I passi precedenti dovrebbero averti insegnato ad assumere la posizione verticale senza particolari problemi, ma il movimento dei mezzi piegamenti sulle braccia
 in verticale richiede molta più forza. Se la tecnica descritta qui sopra dovesse essere troppo impegnativa, puoi ridurre il range di movimento. Comincia a piegare le braccia per un tratto molto breve, anche solo di qualche millimetro. Prima cerca di eseguire un buon numero di ripetizioni in questo modo, poi passa a incrementare progressivamente la profondità del movimento, fino a raggiungere il livello necessario. Datti tempo, ce la farai.
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 Piegamenti sulle braccia in verticale

Come si fa

Mettiti davanti a un muro, appoggia le mani a terra a circa cinque-dieci centimetri di distanza dalla parete, alla larghezza delle spalle. Piega le ginocchia e datti lo slancio per salire in verticale contro il muro. Se hai lavorato correttamente nei passi precedenti, dovresti ormai essere abbastanza esperto, ma se hai sviluppato una tecnica tutta tua, va comunque bene. La callistenia non è come la ginnastica artistica: la cosa importante è la porzione di movimento che serve ad allenare i muscoli, non come la raggiungi. Una volta che hai trovato il muro, mantieni il contatto attraverso i talloni, la schiena leggermente piegata e le braccia distese. Questa è la posizione di partenza (fig. 115). Piega spalle e gomiti fino a quando non tocchi con la parte superiore della testa il pavimento. Anche in questo caso puoi usare la strategia «dai-un-bacino-al-bambino», per evitare di farti male. Fai una breve pausa poi spingiti verso l’alto tornando in posizione di partenza. Quando esegui esercizi così intensi e impegnativi, resta sempre concentrato e controlla il movimento con i muscoli e cerca di respirare in modo più regolare possibile.

L’esercizio ai raggi X

Questa è la forma completa dei piegamenti sulle braccia in verticale
 così come li presento nel mio libro. Servono soprattutto a sviluppare la forza di spalle, tricipiti, gomiti, trapezio, pettorali e mani, ma di fatto hanno uno straordinario effetto allenante su tutta la parte superiore del corpo. In molti sostengono che i piegamenti sulle braccia in verticale vadano effettuati in libera, cioè senza appoggio al muro, il che richiede molto senso dell’equilibrio, oltre che molta forza. Ma secondo gli atleti della vecchia scuola per avere forza ed equilibrio bisogna prima avere forza.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 5 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 10 ripetizioni

	Avanzamento: 	2 set da 15 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

La parte bassa dell’esercizio è quella più faticosa, a causa dell’intensa flessione delle braccia. Se non sei in grado di eseguire cinque ripetizioni complete, riduci il range di movimento. A mano a mano che diventerai più forte, riuscirai a incrementare anche la profondità.
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 Piegamenti sulle braccia in verticale a mani unite

Come si fa

Mettiti davanti a un muro e appoggia le mani sul pavimento a circa cinque-dieci centimetri di distanza dalla parete, in modo che gli indici si tocchino. Sali in verticale con le braccia tese, la schiena leggermente inarcata e i talloni a contatto con il muro. Questa è la posizione di partenza (fig. 117). Tenendo i gomiti rivolti in avanti, piega spalle e braccia fino a quando la testa non tocca il suolo (fig. 118). Fai una breve pausa mantenendo il controllo poi spingiti nella posizione di partenza.

L’esercizio ai raggi X

I piegamenti sulle braccia in verticale sono un ottimo esercizio di base, che ti insegnerà a utilizzare i muscoli di spinta in modo efficiente e coordinato. Ma se vuoi allenarti nell’ottica di svolgere esercizi unilaterali avrai bisogno di tendini molto forti, in particolare quelli di gomiti, avambracci e polsi. Proprio a questo serve la particolare posizione delle mani di questa variante, perché riduce il contributo alla spinta della muscolatura delle spalle e incrementa la forza dei gomiti.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 5 ripetizioni

	Intermedio: 	2 set da 9 ripetizioni

	Avanzamento: 	2 set da 12 ripetizioni



Perfezionare la tecnica

Di solito, se sei abbastanza forte, passare dall’obiettivo avanzamento di un esercizio a quello neofita del passo successivo non rappresenta un problema. In questo caso, però, è meglio andarci piano, per dare ai tendini delle braccia il tempo necessario per adattarsi a sostenere l’intero peso del corpo. Una volta che sei in grado di eseguire i piegamenti sulle braccia in verticale
 , avvicina le mani di un centimetro alla volta, allenamento dopo allenamento, o quando te la senti. Se ti serve puoi anche fare dei segni sul pavimento. Se cominci con le mani a venti centimetri di distanza questo passaggio deve richiedere almeno diciotto-venti settimane, o di più se senti di averne bisogno.
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 Piegamenti asimmetrici sulle braccia in verticale

Come si fa

Posiziona una palla da basket alla base del muro, poi sali in verticale accanto al pallone, usando la tecnica che ti riesce più semplice. Poi alza una mano e piazzala sulla palla. Anche se sembra un movimento semplice, in realtà è molto difficile, perché ti obbliga a sostenere il peso di tutto il corpo con una mano sola, anche se solo per una frazione di secondo, o per il tempo necessario a “trovare” la palla. Una volta che hai il palmo della mano saldamente appoggiato al pallone, posizionati in modo tale che le mani siano alla larghezza delle spalle, il braccio che poggia a terra disteso, mentre quello che appoggia sulla palla da basket piegato (per trovare l’equilibrio, distribuisci il peso in modo proporzionato tra le braccia, respirando con regolarità). A questo punto tricipiti, bicipiti e muscoli delle spalle devono contrarsi modo molto inteso, altrimenti finiresti per perdere il controllo della palla e cadere a terra. Questa è la posizione di partenza (fig. 119). Piega spalle e gomiti fino a toccare con la testa il suolo. Questa è la posizione finale (fig. 120). Fai una piccola pausa, poi spingiti nella posizione di partenza.

L’esercizio ai raggi X

Per spingerti di nuovo in alto, la palla dovrà essere molto stabile, mentre invece, se non la controlli isometricamente, tenderà a scappar via verso l’esterno. Questo richiede braccia grosse, potenza nelle spalle e muscoli della cuffia dei rotatori degni di un atleta olimpico. Chi riuscirà a eseguire questo esercizio correttamente riceverà in cambio spalle da gorilla e articolazioni resistentissime.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 5 ripetizioni (per ogni braccio)

	Intermedio: 	2 set da 8 ripetizioni (per ogni braccio)

	Avanzamento: 	2 set da 10 ripetizioni (per ogni braccio)



Perfezionare la tecnica

Per allenarsi con l’aiuto della palla sono richiesti elevati livelli di forza ed equilibrio, combinati con riflessi pronti. Consiglio ai miei allievi di cominciare questo esercizio usando un oggetto stabile al posto della palla, per esempio un mattone, per poi passare a una serie di piastrelle sovrapposte e infine a un blocco di calcestruzzo. In gattabuia i ragazzi di solito impilavano dei libri, aggiungendo un volume ogni volta che volevano rendere l’esercizio più difficile. Quando arrivi all’altezza di un pallone da basket puoi provare a fare il salto di qualità, ma ricordati sempre di andarci piano.
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 Mezzi piegamenti in verticale su un braccio solo

Come si fa

Mettiti in verticale contro il muro, con la schiena leggermente inarcata e i talloni a contatto con la parete. Le mani devono trovarsi a cinquedieci centimetri dal muro, alla larghezza delle spalle, le braccia dritte. Gradualmente riduci la pressione su una mano, in modo che il centro di gravità si sposti verso l’altra parte del corpo e il peso vada a gravare sulla mano corrispondente. Continua la transizione per qualche secondo fino a quando non sarai in grado di staccare da terra una delle due mani. Quando ti senti pronto, sollevala e allontanala dal corpo per aiutarti a mantenere l’equilibrio: ora il peso del corpo è sostenuto dal solo braccio disteso. Questa è la posizione di partenza (fig. 121). Piega spalla e gomito del braccio in appoggio fino a raggiungere con la testa un punto a metà strada tra la posizione di partenza e il pavimento. Questa è la posizione finale (fig. 122). Fai una pausa e spingiti di nuovo in posizione di partenza.

L’esercizio ai raggi X

Questa è il primo esercizio in cui è richiesto che il peso del corpo sia sostenuto da un braccio solo. Servono non solo un’incredibile forza muscolare nelle spalle e nelle braccia, ma anche articolazioni molto forti, coordinazione di tutto il corpo, un eccellente senso dell’equilibrio e una notevole familiarità con le tecniche di spinta dalla posizione a gravità invertita. Per trarre da questo esercizio il massimo del potenziale è davvero essenziale aver speso la giusta dose di tempo esercitandosi con i passi precedente (probabilmente sei mesi, o più). Non provarci prima, altrimenti rischi di farti male.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 4 ripetizioni (per ogni braccio)

	Intermedio: 	2 set da 6 ripetizioni (per ogni braccio)

	Avanzamento: 	2 set da 8 ripetizioni (per ogni braccio)



Perfezionare la tecnica

Si tratta di un esercizio molto difficile che potrai eseguire nel modo corretto solo dopo aver lavorato in progressione sul range di movimento. Spingere facendo passare il peso del corpo attraverso il palmo della mano, piuttosto che attraverso le dita, ti aiuterà a creare un giusto allineamento nella catena muscolare coinvolta.
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 Piegamenti sulle braccia in verticale a leva lunga

Come si fa

Mettiti in verticale. Come sempre le braccia devono essere alla larghezza delle spalle, le mani a circa cinque-dieci centimetri dalla parete e i talloni a contatto con il muro, mantenendo una lieve incurvatura della schiena. Come per l’ottavo passo, trasferisci gran parte del peso – circa il novanta per cento – su una sola mano. A questo punto ruota l’altra mano in modo tale che il dorso venga a contatto con il terreno e le dita siano rivolte verso l’esterno. Raddrizza il braccio di fronte a te, sempre mantenendo lo sguardo al pavimento e lasciando che un po’ di pressione passi attraverso le dita. Questa è la posizione di partenza (fig. 123). Tenendo disteso il braccio con la mano rovesciata, piega spalla e braccio del braccio in appoggio con pieno controllo muscolare (se ti lasci semplicemente cadere c’è il rischio che tu batta la testa e ti rompa il collo). Fai una pausa quando la testa tocca il suolo. Questa è la posizione finale (fig. 124). Ora torna in posizione di partenza spingendo sia con la mano in appoggio sia con il dorso di quella allungata in avanti.

L’esercizio ai raggi X

Questa tecnica molto avanzata riprende da dove hanno lasciato i mezzi piegamenti in verticale su un braccio solo
 . Il passo precedente allenava la metà superiore del movimento, mentre quelli a leva lunga ti permetteranno di acquisire la metà più impegnativa, cioè quella inferiore. La posizione del braccio con la mano ruotata rende più difficile usare la forza del braccio disteso, il che ti obbliga a uno sforzo ulteriore per risalire, a tutto vantaggio della crescita muscolare.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 3 ripetizioni (per ogni braccio)

	Intermedio: 	2 set da 4 ripetizioni (per ogni braccio)

	Avanzamento: 	2 set da 6 ripetizioni (per ogni braccio)



Perfezionare la tecnica

Piegare il braccio in assistenza (quello con il palmo della mano verso l’alto) e tenerlo vicino al corpo ti permetterà di applicare una leva più vantaggiosa. A mano a mano che diventi più forte, distendi il braccio.
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 Piegamenti in verticale su un braccio solo

Come si fa

Mettiti in verticale contro il muro e piegati su un lato fino a quando il peso del corpo non grava soltanto su una mano, come per i mezzi piegamenti in verticale su un braccio solo
 (ottavo passo). Mantieni una lieve inarcatura del corpo e i talloni a contatto con la parete. Questa è la posizione di partenza (fig. 125). Piega spalla e gomito del braccio in appoggio fino a toccare delicatamente il pavimento con la testa. Tieni l’altra mano pronta in caso di errore. Questa è la posizione finale (fig. 126). Nel tornare in posizione di partenza, potresti sentire il bisogno di un po’ di esplosività, per esempio dandoti un colpo di reni per risalire dalla posizione bassa: per farlo, piega le ginocchia verso il pavimento sempre tenendo i piedi a contatto con il muro e allungali di colpo per darti lo slancio.

L’esercizio ai raggi X

I piegamenti in verticale con un braccio solo
 sono l’esercizio definitivo per le spalle. Dimentica le distensioni su panca piana, non fanno altro che produrre infortuni e dolori. Seguire la serie progressiva dell’esercizio fino al Livello Master migliorerà invece i livelli di potenza pura, funzionale e forza esplosiva. Molto più che allenarsi con la panca. In termini di carico è come se eseguissi una distensione sopra la testa con un solo braccio usando un peso pari al quello del tuo corpo (il doppio, se facciamo finta che tu stia sollevando un bilanciere...). Quante persone conosci in grado anche solo di sollevare da terra un bilanciere di, diciamo, centosessanta chili? Senza parlare di distenderlo sopra la testa... La callistenia ti conferirà una forza straordinaria e manterrà le tue spalle in perfetta salute.

Obiettivi di allenamento


	Neofita: 	1 set da 1 ripetizione (per ogni braccio)

	Intermedio: 	2 set da 2 ripetizioni (per ogni braccio)

	Élite: 	1 set da 5 ripetizioni (per ogni braccio)



Perfezionare la tecnica

Per eseguire correttamente questo esercizio dovrai lavorare gradualmente sulla profondità del movimento e l’unico modo per farlo sarà impegnarti per anni – anche tre o più. Ma stavi comunque pensando di invecchiare di altri tre anni, no? Quindi perché non arrivarci superforte?
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Andare oltre

Nonostante non siano un esercizio di primo pelo, i piegamenti sulle braccia in verticale restano un incredibile sistema di allenamento avanzato delle spalle e di tutta la muscolatura di spinta del tronco. Per questo, consiglio a chiunque di non approcciarne la serie di progressione se non ha spalle, petto e gomiti abbastanza forti da eseguire perlomeno i piegamenti asimmetrici sulle braccia
 . Una volta in grado di eseguire qualche ripetizione del Livello Master, i piegamenti in verticale su un braccio solo
 , le tue spalle e i tuoi tricipiti saranno sviluppati al massimo livello permesso dalla natura umana. Avrai una forza straordinaria e il miglior sviluppo muscolare permesso dalla tuo fisico.

Per questo motivo, non c’è molto che io possa suggerirti se vuoi allenare la forza “oltre” la serie dei piegamenti: si tratta di un esercizio molto avanzato e non ti serve altro. Ma sei abbastanza dotato fisicamente da esserti allenato fino ai piegamenti su un braccio solo e vuoi comunque continuare ad acquisire ed esplorare nuove abilità, ti suggerisco di lavorare sulla coordinazione
 , vale a dire imparare l’arte di restare in equilibrio senza un muro a farti da sostegno e da guida.

Una volta in grado di eseguire correttamente la posizione del corvo (secondo passo), proseguire la pratica della verticale in libera non dovrebbe essere troppo difficile. Da questa posizione, inclinati in avanti (fig. 110), poi raddrizza le braccia fino a trovarti in verticale. Naturalmente devi avere la forza di spingerti in verticale da terra – e così dovrebbe essere se sei arrivato almeno fino al quarto passo della serie – anche se acquisire il senso dell’equilibrio necessario per eseguire la verticale senza appoggio potrebbe richiedere un po’ di tempo. La chiave è armonizzare l’inarcatura in avanti della schiena con la pressione, rivolta verso l’indietro, esercitata dalla punta delle dita: la schiena tenderà a farti cadere in avanti, mentre la spinta delle mani farà in modo che il centro di gravità tenda a spostarsi verso l’indietro. All’inizio non sarà facile sincronizzare queste due spinte e sentirai il bisogno di spostare continuamente le mani camminando sui palmi, per non cadere. Una volta che saprai bilanciare queste due forze, sarai in grado di restare in equilibrio sulle mani per un lungo lasso di tempo.

Da qui a eseguire i piegamenti sulle braccia in verticale non passerà molto tempo, ed è uno spettacolo davvero impressionante. Puoi renderli ancora più difficili eseguendoli su due sbarre parallele (vedi l’immagine alla pagina seguente), che permette di incrementare la profondità del movimento. In alternativa puoi lavorare sulla variante unilaterale dell’esercizio usando oggetti di diverse misure (sedie, step ecc.). La verticale sulle mani è un’arte, una tecnica molto appagante, molto più di quanto potranno mai esserlo manubri e bilancieri.

Varianti

Gli esercizi a corpo libero per le spalle sono relativamente pochi, perché le spalle di solito funzionano spingendo qualcosa in verticale contro la forza di gravità. Facile a farsi se hai a disposizione pesi, come bilancieri o manubri: basta che spingi verso l’alto, come nelle distensioni sopra la testa, lento avanti e lento dietro, spinta olimpica eccetera. Ma se vuoi allenare duramente
 le spalle senza usare i pesi, sei fortemente vincolato a esercizi che prevedono la posizione a testa in giù, in modo da poter sollevare da terra il peso del corpo in verticale. Per fortuna la relativa scarsità di esercizi di callistenia per le spalle è compensata dal fatto che le poche varianti esistenti sono comunque molto efficaci.
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Piegamenti Marion

I piegamenti Marion sono una variante molto dura dei piegamenti sulle braccia dalla posizione declinata inventati nel penitenziario di Marion, da cui il nome. I piegamenti declinati sono quelli che prevedono di posizionare i piedi sopra qualcosa, in modo che siano più in alto delle mani. Più i piedi sono sollevati, meno coinvolgono il pettorale e più aumenta il carico di lavoro per i muscoli anteriori delle spalle. A Marion questo esercizio era molto popolare nelle celle e siccome il metodo dei Dieci Passi non era ancora molto conosciuto, venivano usati come viatico ai piegamenti sulle braccia in verticale. Il sistema più diffuso era quello dei cinquanta piegamenti
 . Quando un detenuto riusciva a eseguire cinquanta piegamenti sulle braccia tradizionali, cercava di farne quaranta tenendo i piedi sulla branda. Poi appoggiava i piedi sul gabinetto, che era un po’ più alto della branda, e si allenava fino a riuscire a farne trenta. Poi venti con i piedi sul lavandino. Poi dieci con i piedi appoggiati al muro di fondo della cella. Di solito segnavano sul muro il punto in cui avevano appoggiato i piedi e, la volta successiva, cercavano di salire un po’ più in alto, sempre facendo dieci ripetizioni. Alla fine si trovavano praticamente nella posizione dei piegamenti sulle braccia in verticale, ed erano già praticamente in grado di fare dieci ripetizioni. Questa variante dell’esercizio offre un approccio interessante all’allenamento a testa in giù, ma secondo la mia opinione non offre risultati pari al lavoro combinato di piegamenti tradizionali e in verticale seguendo il metodo dei Dieci Passi. Segui i Dieci Passi e avrai spalle potenti più in fretta e con meno fatica.

Distensioni sopra la testa in isometria

Mettiti in piedi con le mani aperte appoggiate alla spalla corrispondente e le braccia piegate bene aperte ai lati. A questo punto spingi più forte che puoi le braccia all’indietro, come se volessi rompere una noce tra le scapole contraendo nel frattempo i muscoli della schiena e delle braccia. Espira mentre spingi le braccia verso l’alto chiudendo le mani a pugno e raddrizzando le braccia. Quando sono completamente distese fai una pausa di due secondi mantenendo la contrazione di picco. Inspira mentre inverti il movimento verso il basso, poi ripeti. Questo esercizio prevede in effetti una posizione con i gomiti rivolti verso l’esterno, ma è comunque sicuro perché non coinvolge alcun peso esterno. Ovviamente è molto difficile rendersi conto di quanto stai migliorando anche se in realtà ti renderai conto del fatto che, a mano a mano che le spalle e le strutture antagoniste si rafforzano, anche i muscoli contrapposti sono in grado di contrarsi con maggiore efficacia. Vale il principio comune a tutti gli esercizi isometrici, insomma. Non c’è bisogno di includere questa variante nella routine di allenamento per le spalle, ma è comunque un ottimo modo di tonificare i muscoli e la cuffia dei rotatori: ti manda a fuoco le spalle e ti fa sudare, soprattutto se eseguita lentamente per un alto numero di ripetizioni.

Mulino a vento

Praticamente tutti abbiamo eseguito almeno una volta questo semplice esercizio: distendi le braccia a lato del corpo e comincia a fare dei cerchi nell’aria. Questo movimento dinamico richiede molta più elasticità di quanto si possa immaginare, quindi non metterti a farlo a freddo perché potresti procurarti uno stiramento. Comincia con cerchi piccoli, grandi come un frisbee, poi a mano a mano che le spalle si sciolgono incrementa l’ampiezza del movimento fino ad arrivare alla massima estensione possibile. Un set da cinquanta ripetizioni (cioè cinquanta giri) serviranno a scaldare la parte superiore del corpo, che tu sia in forma o meno (ma ricorda sempre di eseguire lo stesso numero di ripetizioni anche ruotando le braccia nella direzione opposta). Una variante leggermente più impegnativa sono i mulini a vento alternati, che si eseguono muovendo le braccia in direzioni opposte, alternandole.

Camminare sulle mani

Una volta pratico della verticale, di certo vorrai provare ad andare in giro camminando sulle mani. All’inizio non sarà facile, ma quando sarai diventato abbastanza forte, l’unica cosa di cui avrai bisogno sarà la capacità di mantenere l’equilibrio nei cambi di direzione. Capito il trucco, ti renderai conto che puoi camminare sulle mani anche per un periodo di tempo abbastanza lungo senza troppo sforzo. In compenso la tua forza aumenterà notevolmente. Se però stai cercando qualche variante più impegnativa puoi provare a camminare sulle mani facendo le scale (scegli una rampa molto breve, così se dovessi cadere non ti farai male), e soprattutto, per la tua sicurezza, fallo salendo
 le scale. Questo sì che ti renderà fortissimo.

Tiger bend

Questo esercizio per la parte superiore del corpo era molto diffuso tra gli strongman di un tempo, perché permetteva di mettere in mostra grandi doti di forza, coordinazione ed equilibrio. Mettiti in verticale, poi scendi appoggiando a terra gli avambracci (in questa posizione le tue braccia assomiglieranno alle zampe anteriori di un grosso felino, da cui il nome: vedi l’immagine alla pagina seguente). Ora, se sei abbastanza forte, datti lo slancio con le gambe e ritorna in verticale a braccia tese (anche questa seconda parte del movimento richiede una forza straordinaria). I tiger bend allenano in modo molto efficace tutta la muscolatura delle spalle, anche se i muscoli principalmente coinvolti sono tricipiti, avambracci e gomiti. Chiunque sia in grado di eseguire correttamente questa antica tecnica avrà gomiti forti come giunti di titanio.
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11. La saggezza del corpo


 Principi forgiati nel ferro

Negli ultimi sei capitoli ho passato in rassegna gli esercizi necessari per completare il programma dei Big Six: praticamente ogni detenuto che ho allenato prima o poi li ha utilizzati, tutti o quasi. Ma la mia esperienza come allenatore mi ha insegnato che non è sufficiente fornire ad allievi anche esperti una lista di esercizi, a prescindere da quanto validi siano; pur combinandoli in un ottimo programma di allenamento, pensato su misura per il singolo atleta, manca comunque qualcosa.

Quello che manca è l’x-factor del successo, l’innata comprensione dei principi che sono alla base di ogni esperienza di allenamento: il corretto riscaldamento, il giusto ritmo di progressione, quando spingere e quando diminuire l’intensità.

Tutti fattori che non sono o bianchi o neri e che rispondono ai criteri dell’arte più che della scienza. Non puoi limitarti a mettere gli esercizi nero su bianco su un pezzetto di carta e passarli a un allievo, perché non sono solo “cose da sapere”, ma conoscenze che si acquisiscono con l’esperienza. Più una comprensione profonda del corpo
 che uno sterile esercizio di memoria.

Io ho molta esperienza, e gran parte di questa esperienza me la sono fatta a forza di errori. Ci vuole tempo per conoscere il proprio corpo e sarei uno sciocco se pensassi di poter semplicemente trasferire quello che so da un cervello all’altro: non funziona così. Ma posso perlomeno cercare di metterti sulla buona strada.

Cominciamo dall’inizio.

Riscaldamento

Immaginati di tirar fuori un surgelato dal frigo e di metterlo in bocca così… sarebbe disgustoso, no? Ma se la metti per un attimo nel microonde, quella stessa pietanza diventerà morbida e appetitosa e non si sfalderà in mille pezzettini. Le cellule dei tuoi muscoli funzionano nello stesso modo: quando sono fredde sono più delicate, e per questo più vulnerabili, mentre quando sono ben calde acquisiscono maggiori flessibilità ed elasticità. Per questo ogni atleta responsabile si riscalda prima dello sforzo: il riscaldamento riduce il rischio di infortunio e prepara il sistema nervoso all’azione, inviando liquido sinoviale fresco alle articolazioni, ottimo per assorbire gli urti, e dandoti il tempo di concentrarti sul duro lavoro che segue.

Il livello di riscaldamento di cui hai bisogno è influenzato da diversi fattori, quali temperatura esterna, condizione di forma, età (gli atleti più maturi hanno bisogno di un po’ più di tempo rispetto ai giovinastri…). In linea di principio non sono un fan dei riscaldamenti troppo lunghi, piuttosto sono un uomo d’azione. Certo, ho visto un sacco di atleti effettuare warmup suddivisi in diverse fasi: prima un po’ di attività cardiovascolare per far pompare il cuore, poi una serie di allungamenti muscolari dolci… alcuni ci mettevano un’ora prima di cominciare ad allenarsi!

Per me è davvero troppo! E soprattutto non serve a nulla. Il modo migliore per riscaldarsi sono da due a quattro serie ad alte ripetizioni con intensità crescente dell’esercizio che devi eseguire. Fanne due se sei giovane e non hai problemi di articolazioni, tre o quattro se hai qualche anno in più, sei un po’ fuori forma o magari vivi in una zona con clima rigido. Il resto serve solo a fare slittare le ruote della macchina, a meno che tu non sia infortunato; nel qual caso ti consiglio una piccola integrazione specifica per l’area interessata: un serie antalgica di trenta-cinquanta ripetizioni seguita da qualche allungamento leggero. È quanto basta ad assicurare l’afflusso di sangue ossigenato e a proteggere la zona infortunata prima del vero e proprio allenamento.

Fornire un programma di riscaldamento generale è molto difficile, perché le condizioni di partenza di ogni atleta possono differire sensibilmente. Una valida regola di base, comunque, è cominciare con un set da venti ripetizioni dell’esercizio che devi effettuare, poi un’altra serie da quindici. Dovrebbe bastare, a patto che tu non ci metta troppa forza, diciamo non più del cinquanta per cento: in altre parole scegli un movimento di cui potresti eseguire quaranta ripetizioni allenanti per la prima serie, e uno di cui potresti eseguirne trenta per la seconda (quest’ultimo ti sembrerà più pesante perché il range di ripetizioni è più basso). Il primo esercizio serve per far affluire sangue ai muscoli (e li sentirai gonfiarsi), mentre nel secondo cominceranno a farti male, perché dovrai utilizzare un po’ di forza. L’obiettivo, dopo i due set, è sentirti carico e pronto per l’allenamento, ma non stanco.

Per il riscaldamento, scegli un movimento tra i primi passi della tabella di progressione relativa all’esercizio che devi eseguire. Per esempio, se stai lavorando sui piegamenti sulle braccia e sei arrivato al sesto passo – piegamenti sulle braccia a mani unite
 –, riscaldati facendo venti ripetizioni del secondo passo – piegamenti sulle braccia inclinati
 –, poi quindici ripetizioni del terzo passo – piegamenti sulle braccia da in ginocchio
 .

Il tuo allenamento sarà così strutturato:

[image: Immagine.]
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Ovviamente se stai ancora lavorando sui primi passi dell’esercizio non sarai in grado di applicare questa regola alla lettera; in questo caso puoi limitarti a eseguire qualche ripetizione dell’esercizio che devi effettuare, a tua discrezione. Se hai bisogno di un riscaldamento più lungo per specifici fattori – età, clima ecc. – ripeti il secondo set per altre due volte, sempre con dodici ripetizioni, ma non di più.

Alcuni allenatori consigliano una sessione di defaticamento alla fine dell’esercizio, un’idea che risale all’epoca vittoriana: i medici di allora erano convinti che una rapida diminuzione della frequenza cardiaca potesse essere dannosa per il corpo. Ora, però, sappiamo che è falso. Altri pensano che il defaticamento possa prevenire l’indolenzimento del giorno dopo, ma io non ci credo perché a me non è mai capitato. Ogni forma di defaticamento comporta comunque del lavoro muscolare: come potrebbe ridurre l’impatto dell’esercizio? Per questo non ho mai praticato il defaticamento. Dopo una sessione di duro lavoro, di solito facevo qualche passo nella mia cella, mi sedevo sulla branda e facevo dei respiri profondi che mi aiutavano a rilassarmi e a recuperare rapidamente l’equilibrio mentale e fisico. Se il defaticamento, però, ti serve per ricaricarti psicologicamente, nessuna obiezione. Per esempio puoi ripetere la procedura di riscaldamento all’inverso.

Parti lentamente

Un sacco di gente vuole allenarsi duramente il più in fretta possibile. Non c’è dubbio che sia importante, ma è importante anche la pazienza. Raccomando sempre ai neofiti della callistenia – per forti che siano – di cominciare dal primo passo. Esatto. Comincia l’allenamento dal primo passo di ognuno dei Big Six
 e resisti alla tentazione di passare subito, che so, al terzo, quarto, quinto o addirittura al sesto passo. Comincia con l’esercizio più semplice, poi aumenta gradualmente l’intensità. Datti almeno quattro settimane di rodaggio prima di passare a un allenamento intenso e un paio di mesi prima di schiacciare l’acceleratore a tavoletta.

Sono in tanti a pensare che il programma, così, sia troppo lento e che i primi esercizi siano troppo semplici. Ricorda però che cominciare piano comporta notevoli benefici sul lungo periodo: rinforza le articolazioni, migliora la coordinazione, l’equilibrio, il timing e il passo. Sviluppa la forza del core e ti mette voglia di passare a esercizi più impegnativi.

Diventare forti con la callistenia non è una moda da adolescenti, ma qualcosa ti farà bene per tutta la vita. In questa prospettiva, se anche devolvi qualche settimana agli esercizi di base non è poi tanto, non credi?

L’“effetto allenamento”

C’è un’ottima ragione per procedere lentamente e metodicamente con ogni programma, ed è quello che potremmo chiamare effetto allenamento
 . In termini semplici: procedere al giusto passo conferisce una carica mentale che permette di raggiungere gli obiettivi più in fretta che buttarsi a capofitto nell’allenamento. Sembra paradossale, ma è vero.

Gli atleti più esperti capiranno quello che sto dicendo: un tempo, parlando di allenamento, si usavano espressioni come “mettere fieno in cascina” o “fare scorta di energia”. Un vecchio adagio che gli allenatori di pesistica erano soliti ripetere ad atleti giovani e arrembanti recitava: “Il peso è pesante, non se ne andrà da nessuna parte”.

Al giorno d’oggi, purtroppo, questo approccio sembra essere passato di moda. Quando la gente comincia ad allenarsi, lo fa come se non ci fosse un domani. Questo accade anche per ragioni culturali: viviamo nella società del “tutto subito”, già da bambini perdiamo contezza di quanto sia importante avere pazienza. E non va meglio da adulti. Vogliamo tutto
 e lo vogliamo adesso
 : siamo disposti a fare debiti per avere qualcosa prima di essercelo guadagnato. Lo stesso discorso vale per gli steroidi. Gli steroidi permettono di raggiungere risultati clamorosi in brevissimo tempo, e poco importa se sono dannosi per la salute
 e gli effetti solo temporanei
 . Così l’antica arte dell’allenamento lento e graduale, la capacità di raggiungere e beneficiare dell’effetto allenamento, si è persa, o dimenticata.

Fai scorta di energia

Magari ti è capitato di sentire espressioni un po’ fuori moda come «mettere il fieno in cascina» o «fare scorta di energia», riferite al contesto dell’allenamento muscolare. Ma hai davvero capito che cosa significano? Te lo spiego io.

Nei termini più semplici possibili, significa che più duramente ti alleni, maggiori sono i risultati. Per questo motivo molti atleti pensano che il modo più rapido per diventare forti e potenti sia quello di allenarsi il più possibile. Purtroppo però – ed è vero soprattutto per il medio atleta che non fa uso di farmaci dopanti – allenarsi troppo
 ha i suoi inconvenienti: prosciuga il sistema, divora la motivazione e può mettere a dura prova le articolazioni. All’inizio noterai una rapida crescita nelle prestazioni (per qualche settimana, un mese al massimo), ma presto, quando il corpo si rivolterà, ti troverai di nuovo fermo al palo. Il nostro corpo ha a disposizione una limitata quantità di energia per costruire muscoli e forza e, se ti alleni molto duramente, rischi di esaurirla molto in fretta.

Se ti alleni con moderazione magari non raggiungerai gli stessi risultati che facendolo a rotta di collo, ma otterrai comunque
 dei risultati e soprattutto ne otterrai di molto più duraturi. Passato un mese, i piccoli miglioramenti avranno incrementato forza e massa molto più di quanto non abbiano fatto quelli dell’atleta che si è allenato più intensamente, ma ha bruciato tutte le riserve di energia.

Lascia che ti faccia un esempio, visto che ho insegnato a un sacco di novellini il metodo dei Big Six e dei Dieci Passi. Mettiamo il caso che abbia due allievi con lo stesso potenziale genetico, ma con diversi livelli di pazienza
 .

Il modo stupido

Il primo allievo è volubile e gli interessano solo i risultati, guarda la tabella di progressione dei piegamenti sulle braccia e decide che è in grado di passare direttamente al quinto passo, i piegamenti completi sulle braccia
 . Ci si mette a capofitto, si allena il più duramente possibile e riesce a raggiungere l’obiettivo avanzamento in due settimane. Ottimo, no?

Adesso si dedica al sesto passo, i piegamenti sulle braccia a mani unite
 , che gli sembrano molto più duri di quanto in realtà non siano, perché non ha dedicato la giusta quantità di tempo a costruire la sua forza di base. Esaltato dal successo ottenuto con i piegamenti, però, continua ad allenarsi più duramente di quanto dovrebbe, vacilla e fa fatica perché non ha dato al corpo il tempo di costruirsi l’energia necessaria, eppure, ogni settimana, cerca di aumentare il numero di ripetizioni, anche se la qualità dell’esecuzione peggiora sempre di più. Dopo un mesetto ha quasi raggiunto l’obiettivo avanzamento di due set da venti ripetizioni. Determinato a progredire a tutti i costi aggiunge un’ultima ripetizione – pessima
 , anzi a malapena una ripetizione – e si convince che è giunto il momento di passare oltre. È fiero del risultato ottenuto, anche se in realtà non si sente poi così forte e le articolazioni gli fanno male, perché non ha dato loro modo di adattarsi all’intensità dell’allenamento. La tecnica che usa per eseguire gli esercizi, a dir poco scioccante, non fa che peggiorare le cose.

La settimana successiva, siamo alla settima, si dà la carica per affrontare il settimo passo, i piegamenti asimmetrici
 . Che stupore, quando si rende conto che non è in grado di completare nemmeno una
 ripetizione! Spinge e strapazza i muscoli stanchi, ma niente: per quanto si impegni duramente non ci riesce. Il suo corpo sembra pesi una tonnellata e anche solo una ripetizione gli sembra irraggiungibile, come la cima di una montagna. E quindi si deprime perché – a suo dire – stava facendo progressi enormi che tutt’a un tratto, senza ragione, si sono bloccati. È confuso, se la prende con il metodo di allenamento, dice che non è portato per la callistenia. E alla fine o cambia modo di allenarsi – facendo di nuovo gli stessi errori – oppure smette del tutto. Si è allenato per meno di sette settimane e tutto quello che ha raccolto sono spalle doloranti e delusione.

Il modo giusto

Anche il secondo allievo ha fame di risultati, ma abbastanza testa sulle spalle da temperarla con un po’ di pazienza. Anche lui è convinto di potersi mettere direttamente sul quinto passo, i piegamenti completi
 . Ma non lo fa. Comincia dal primo passo, i piegamenti sulle braccia appoggiato al muro
 . Per lui sono incredibilmente facili da eseguire, ma li fa lo stesso e comincia ad adattare le sue articolazioni allo sforzo, giorno dopo giorno. Poi sale al secondo passo, i piegamenti con inclinazione
 . Da un po’ più fatica, comincia a “sentire” il movimento. Aspetta il tempo giusto e, nel frattempo, migliora il livello di reattività di tendini e muscoli senza rendersene conto. Un mese dopo è pronto per il terzo passo, i piegamenti in ginocchio
 che, con tutto il paziente lavoro che ha svolto, gli sembreranno facili come quelli del primo passo, anche se sono un esercizio decisamente più impegnativo.

Tre mesi ed il momento del quarto passo, i mezzi piegamenti sulle braccia
 . Ormai sente che i muscoli di spinta sono più forti e tonici, e sa che potrebbe benissimo saltare direttamente a quel dannato quinto passo. Ma si trattiene, fidandosi del programma e impegnandosi nell’esercizio precedente. Un mese dopo, finalmente, comincia a lavorare sul quinto passo: la motivazione, ormai, è sopra i livelli di guardia e l’esercizio non gli sembra difficile, anzi, gli sembra addirittura di star facendo i piegamenti sott’acqua. Può concentrarsi sul movimento e focalizzarsi su ogni singola ripetizione, con l’ambizione di eseguire l’esercizio alla perfezione (il che lo rende più forte).

Cinque mesi ancora e sguscia senza sforzo al sesto passo, i piegamenti a mani unite
 . Erano duri per l’altro allievo, quello che ha scelto la strada sbagliata, ma il nostro non capisce la ragione di tanta enfasi: sono un po’ più difficili, certo, ma non così tanto. Anche perché ormai è abituato a lavorare su un numero crescente di ripetizioni, come se leggesse un libro di scuola. Non ci vuole molto ed ecco che sale al settimo passo, i piegamenti asimmetrici
 . Il primo allievo non riusciva a fare nemmeno una ripetizione, mentre il nostro eroe è già in grado di raggiungere l’obiettivo neofita, e con facilità. Addirittura sente che, se volesse spingere di più, potrebbe arrivare direttamente all’obiettivo avanzamento. Ma non lo fa e mette il fieno in cascina.

I mesi passano e con loro anche l’ottavo passo, i mezzi piegamenti su un braccio solo
 . Nel frattempo il gioco si fa duro, ma non troppo. Certo deve impegnarsi, ma non massacrarsi. Il suo corpo ha cominciato a cambiare aspetto: i pettorali sono più spessi e un grosso zoccolo di muscoli sovrasta il braccio, laddove prima non c’era nulla. Le spalle sono più rotonde e ben vascolarizzate.

Quando deve affrontare il nono passo, i piegamenti a leva lunga
 , ha qualche difficoltà a raggiungere il numero stabilito di ripetizioni, quindi fa il punto della situazione e si concentra sulla qualità del movimento, aggiungendo una ripetizione ogni volta che se la sente. Quando è ormai prossimo all’obiettivo avanzamento, non sta ancora spingendo al massimo e a volte sente che potrebbe fare un’altra ripetizione, ma non perfetta. E allora non la fa. Piuttosto che farne una sciatta, preferisce rimandare di una o due settimane, per farla bene. E sai che cosa succede? Ala fine ce la fa.

Mentre l’altro allievo, cercando di migliorare troppo in fretta, ha azzerato i propri progressi e miseramente fallito dopo solo sette settimane di allenamento, lui – che ha il medesimo potenziale genetico – ha seguito il programma per un anno intero. Un lasso di tempo che gli ha consentito di raggiungere il Livello Master della serie dei piegamenti, incrementare la forza e comprare le magliette di una taglia più grandi, per far spazio alla massa di muscoli di prima qualità che ha sviluppato. Per non parlare di quanto è fiero e fiducioso nei propri mezzi. “L’anno prossimo”, si dice, “voglio riuscire a fare i piegamenti in verticale su un braccio solo”.

Ce la farà? Puoi scommetterci. Allenandosi in questo modo non può fallire.

È questo il modo giusto di ottenere risultai che durino nel tempo. Lascia perdere i libri che ti promettono massa e forza da un giorno all’altro. Sono solo fumo e non faranno altro che incrementare il tuo senso di fallimento e frustrazione.

Intensità

Solo perché non ti consiglio di allenarti come un’idiota – cioè oltre le tue capacità e senza disciplina – non vuol dire che non ti devi allenare duramente
 . Lo devi fare, ma quando articolazioni e muscoli sono pronti per farlo.

Allenarti duramente è la chiave, ma se parliamo di allenamento a corpo libero, questo non vuol dire spingere fino a quando non riesci più a muoverti. Una volta pronto, puoi spingere al massimo nell’esercizio più impegnativo che riesci a eseguire, ma appena la tecnica comincia a risentirne è tempo di fermarti. Quando sarai più esperto, potrai andare oltre, usando tecniche avanzate come le ripetizioni parziali o restpause (che significa una o due ripetizioni oltre il cedimento facendo prima una breve pausa), ma sempre usando il buon senso e senza farti male. Nella callistenia non è mai una buona idea raggiungere il cedimento muscolare, perché devi sempre conservare un minimo di energia per mantenere il controllo. In esercizi come i piegamenti in verticale (dove sei a testa in giù), i sollevamenti delle gambe o le trazioni al mento (dove sei sospeso a una sbarra), allenarsi fino al cedimento è pericoloso. Lascia sempre un po’ di benzina nel serbatoio.

Molti programmi di bodybuilding prevedono concetti come ciclo o periodizzazione
 , ossia metodi per variare l’intensità dell’allenamento nel corso dell’anno: bassa, media, elevata. Un tipo di approccio reso necessario nel bodybuilding e nella pesistica dal fatto che l’allenamento infiamma le articolazioni e indebolisce il sistema immunitario e il metabolismo ormonale, cosa che non avviene invece allenandosi a corpo libero. I bodybuilder devono astenersi periodicamente dal sollevare pesi estremi, altrimenti finirebbero per ammalarsi o esaurirsi, ma questo principio non ha alcun valore per chi pratica la callistenia. Senza bisogno di variare l’intensità dell’allenamento, potrai sempre allenarti per raggiungere il livello più
 alto di ogni esercizio
 , purché tu:


	abbia seguito i consigli del paragrafo Parti lentamente


	sia in perfetta forma

	non sia malato

	non sia infortunato o in convalescenza per un precedente infortunio

	sia in grado di eseguire il numero di ripetizioni richiesto dall’obiettivo neofita



Se sei malato, magari per un virus o per qualche infezione, allenarti duramente può mettere a dura prova il tuo sistema immunitario e prolungare la malattia. Se invece ti senti abbastanza bene, allenati pure, ma astieniti dagli esercizi più duri e usa un po’ di cautela. Se sei infortunato o percepisci qualche debolezza che potrebbe dar luogo a un infortunio puoi comunque allenarti, anzi in molti casi è meglio se ti alleni, ma devi farlo in modo che serva a curare l’area interessata, aumentando l’afflusso di sangue. Ed è anche questa un’arte.

Nella parte seconda del libro, a fronte della pagina illustrata, troverai sempre indicato l’obiettivo neofita, di solito circa cinque ripetizioni. Se non riesci a eseguirle con tecnica perfetta è probabile che tu stia spingendo troppo e corra il rischio di infortunarti. Se invece non riesci a raggiungere l’obiettivo neofita, torna al passo precedente e continua ad allenarti perfezionando la tecnica, aumentando il numero di ripetizioni e cercando di rendere più intenso l’esercizio. Quando ti senti pronto riprova il passo successivo.

Migliorare

Come valutare i progressi? In teoria è semplice: parti con l’obiettivo neofita
 e aggiungi una ripetizione ogni una o due settimane (tre o quattro nel caso degli esercizi più impegnativi). Continuando così, dovresti riuscire ad arrivare piuttosto rapidamente a dieci ripetizioni. Aggiungi un set e continua a costruire una ripetizione dopo l’altra, finché non raggiungi l’obiettivo intermedio
 (anche questo passaggio non dovrebbe richiedere molto tempo). Aggiungi un terzo set solo se l’obiettivo avanzamento
 lo richiede (in molti casi non è così), altrimenti continua a incrementare il numero di ripetizioni fino a quando non sei in grado di progredire al passo successivo.

Seguendo questo semplice metodo di progressione raggiungerai il decimo passo di ogni serie, il mitico Livello Master. È il momento di darti una bella pacca sulla spalla: sei un atleta formidabile. Non ti illudere, però, non sei ancora arrivato in vetta: il sentiero della forza è ancora lungo. Basta dare un’occhiata ai paragrafi Andare oltre
 che trovi alla fine di ogni sezione dedicata ai Big Six per trovare qualche idea su come continuare a migliorare ancora e ancora.

Risolvere i problemi

Migliorare sembra facile. Molte cose a questo mondo sembrano
 facili! Ma la vita non è così semplice: c’è sempre qualche contrattempo e a volte i progressi si fermano. Magari non riesci a fare una ripetizione in più, ma di solito il passaggio cruciale è tra l’obiettivo avanzamento di un passo e il passo successivo nella serie: sembra impossibile fare il grande salto da un esercizio all’altro. Se dovesse capitarti, ecco qualche dritta per smuovere le acque:


	Perdi peso. Più gli esercizi diventano impegnativi, più dipendono da una buona proporzione tra forza e peso corporeo. Attenzione: la massa muscolare non è un limite da questo punto di vista, ma lo è quella grassa. Se fatichi a migliorare, datti qualche mese per provare a dimagrire.

	Riposa di più. Motivazione e impegno sono ammirevoli. Ma se stai sovrallenando una parte del corpo o esagerando con un esercizio o con l’intera routine, la tua performance ne risentirà. Riposa qualche giorno in più. Se sei sovrallenato, prova con i programmi Buone abitudini
 o Veterano
 e vedrai che i progressi non tarderanno a tornare.

	Sii paziente. È un problema molto comune: gli atleti sviluppano una dipendenza dai miglioramenti. Si sforzano di fare subito più ripetizioni possibile, per poi passare all’esercizio successivo. A risentirne è la tecnica di esecuzione: diventano sciatti e si aiutano con l’inerzia, al posto che usare la forza. Capita così che ben presto si trovino a tentare movimenti fuori dalla loro portata e che non capiscono, azzerando i risultati. Fai qualche passo indietro e riprendi. Controlla bene che la tua tecnica di esecuzione sia perfetta e procedi len-ta-men-te. Il tuo corpo si abituerà, te lo assicuro, ma lo farà al suo
 ritmo, non al tuo
 .

	Vivi bene. Un ottimo modo per esercitare il corpo è trattarlo bene. Dormi, non bere, non assumere droghe e non strapazzarti. Trattalo con rispetto.



Ma più di tutto: abbi fiducia
 . Non scoraggiarti, non deprimerti e non arrabbiarti. Segui il tuo programma per il tempo necessario a adattarti e a trarne dei benefici. Abbi fiducia nel tuo corpo. Segui questo consiglio e vedrai che continuerai a migliorare, anno dopo anno.

Consolida il tuo allenamento

Se non riesci a mettere insieme nemmeno un paio di ripetizioni di un particolare esercizio puoi provare a consolidare il tuo allenamento
 con sessioni specifiche, un trucchetto che ho imparato in prigione grazie a un altro detenuto.

In generale ci concentriamo su un target di ripetizioni medioalto, diciamo da dieci a venticinque: un range ottimo per costruire forza e massa muscolare, pur preservando l’integrità delle articolazioni, e che, paradossalmente, fa sembrare più facile il passaggio a una variante più impegnativa del medesimo esercizio. Ma c’è un’eccezione. Quando lavori per lungo tempo su una particolare serie di movimenti, potresti incontrare delle difficoltà a progredire da un passo all’altro. Per esempio potresti riuscire a fare nove ripetizioni di trazioni asimmetriche al mento
 , ma solo una o due ripetizioni di mezze trazioni con un braccio solo
 . È un fatto piuttosto comune, a livello avanzato.

Per ovviare al problema puoi utilizzare specifiche sessioni di allenamento: al posto di eseguire il nuovo esercizio uno o due volte alla settimana non riuscendo a incrementare il numero di ripetizioni, prova a farlo tutti i giorni, magari anche due o tre volte al giorno. Sciogliti e poi, al posto di tentare il massimo numero di ripetizioni possibile, fanne solo una o al massimo due. Puoi fare una mezza trazione al mento con un braccio solo quando ti svegli, una dopo pranzo e una prima di andare a dormire e così via… Mantieni una tecnica perfetta, ma non affaticarti troppo. Il trucco è quello di distribuire lo sforzo nel corso della giornata ed eseguire molte ripetizioni nell’arco di tempo di qualche giorno, senza spingere troppo nelle singole sessioni. Se insorge qualche dolore, interrompi l’esercizio per un paio di giorni.

Prova con questo metodo per un paio di settimane e vedrai che l’esercizio che all’inizio ti sembrava impossibile diverrà via via più fattibile. Una volta ritornato alla solita routine di allenamento, fare più di una ripetizione ti risulterà molto molto più semplice.

Non so perché questo metodo sia così efficace, ma lo è. Qualcuno mi ha spiegato che eseguire tante minisessioni di allenamento abitua il sistema nervoso a gestire una particolare tecnica in modo più efficace di un allenamento prolungato. Non usare questo metodo per esercizi di cui sei già in grado di eseguire un buon numero di ripetizioni, conservalo come asso nella manica quando devi affrontare una nuova tecnica molto avanzata che potrebbe metterti in seria crisi.

Quante serie allenanti?

Per serie allenante
 intendo qualsiasi serie non di riscaldamento, ossia quelle in cui devi effettivamente sforzarti per raggiungere un determinato target di ripetizioni mantenendo una buona tecnica.

C’è stato un tempo in cui affrontavo un gran volume di allenamento, non lo nego, soprattutto perché in prigione era un’ottima distrazione. Ma non hai davvero bisogno di ore e ore di esercizio fisico, soprattutto se il tuo obiettivo è la forza. Consiglio di eseguire poche serie allenanti, il che non manca di confondere i miei nuovi allievi che spesso pensano alla callistenia come a una disciplina per migliorare la resistenza. Per me invece è una strategia per costruire forza e la forza richiede intensità
 , non volume. Certo, è assolutamente possibile migliorare la condizione fisica in modo da poter sostenere allenamenti più duri nel corso del tempo, ma – diversamente da quanto sostengono molti trainer alla moda – intensità e volume sono due metodologie non complementari
 . Se spingi al massimo per arrivare a dieci ripetizioni di un esercizio molto impegnativo, lo puoi fare solo per un periodo di tempo limitato (sempre che tu non voglia collassare al suolo...). Se invece fai lo stesso esercizio per ore e ore di fila probabilmente non è quanto di meglio possa esprimere il tuo potenziale. Dovresti provare con qualcosa di più duro!
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Se vuoi un buon esempio di come intensità e volume si escludano reciprocamente, prova a dare un’occhiata a un centometrista: è molto più forte e muscoloso di un maratoneta, anche se il suo sforzo si esprime in un lasso di tempo brevissimo. Questo perché lo sprint è più intenso della maratona, mentre la maratona implica un maggior volume di energia spesa (senza che questo aggiunga nemmeno un grammo di forza e massa muscolare, anzi l’esatto contrario).

Per adattarti sono sufficienti un paio di serie allenanti alla settimana. So che in molti saranno innervositi dal fatto di allenarsi così poco, soprattutto gli ex bodybuilder che sono abituati a uscire dalla palestra sfiniti e indolenziti. L’allenamento a corpo libero è più autentico, perché allena il corpo secondo i principi in base ai quali si è evoluto per funzionare. Per questo motivo insorgono molti meno microtraumi e un minore senso di affaticamento sistemico: non c’è nessun bisogno di sentirsi a pezzi dopo l’allenamento. Se vuoi diventare forte usando la callistenia pensati come se fossi un velocista, non un maratoneta. Scaldati bene e poi – BUM! – metti tutto quello che hai in pochi set. È inutile che continui ad allenarti aggiungendone ancora e ancora.

Tempo di recupero

Il tempo di recupero tra una serie e l’altra dipende soprattutto dai tuoi obiettivi. Se ti alleni per ottenere il massimo della resistenza le pause dovranno essere più brevi possibile e c’è addirittura chi usa un cronometro per ridurle progressivamente; oppure poi contare i respiri (un metodo forse meno accurato del precedente, ma che ha l’ulteriore vantaggio di abituare l’atleta a entrare in connessione con la propria respirazione, che è il primo passo per imparare a tenerla sotto controllo).

Se invece ti alleni per la forza e la massa muscolare allora puoi riposare fino a quando non ti senti pronto ad affrontare un’altra serie. Non ci sono direttive di massima e dipende esclusivamente dal tuo stato di forma. C’è che sente l’urgenza di accelerare il ritmo, forse perché così gli è stato insegnato a scuola e forse perché non prende l’allenamento a corpo libero sul serio come quello con i pesi. Come che sia è sbagliato. La callistenia, se praticata nel modo corretto, riduce drasticamente le scorte di zuccheri presenti nei muscoli e affatica il corpo. Osserva con attenzione le direttive tecniche relative ai Big Six e se hai bisogno di cinque minuti di pausa tra una serie e l’altra per recuperare le forze, va benissimo. Cammina per la stanza e allunga i muscoli su cui stai lavorando in modo da garantire un costante afflusso di sangue.

Tieni un diario di allenamento

Se applichi questi saggi principi di allenamento alla tua routine sei sulla buona strada per ottenere progressi costanti per un lungo periodo di tempo, minimizzando le possibilità di stallo o di infortunio. Progredire significa fare meglio di quello che hai fatto finora – il che implica che tu sappia esattamente quello che hai fatto nei precedenti allenamenti.

Purtroppo la memoria umana è fragile, e anche un po’ parziale. Se hai appena iniziato ad allenarti può essere difficile ricordare che cosa hai fatto nelle sessioni precedenti; se invece ti alleni da un po’, c’è il rischio che tutto finisca per confondersi. I ricordi sono influenzati dal passare del tempo, dalle emozioni, dalla stanchezza o dalla motivazione; risultato: il ricordo di un determinato livello di performance può essere del tutto inaffidabile. E può essere un problema perché invece è importante che tu sappia qual è il risultato da battere la prossima volta e sia in grado di analizzare i tuoi progressi più recenti.

Per fortuna la tecnologia ci aiuta.

Il miracolo della tecnologia che sto per rivelarti è così sconvolgente, così incredibilmente utile che voglio concedermi qualche riga per convincerti a comprarlo. È una piattaforma che permette di integrare alla perfezione testo e immagini secondo la preferenza del fruitore e minimizza lo sforzo di prendere appunti. Non dipende da una sorgente di energia esterna o da una batteria; non può essere attaccato da virus, cavalli di Troia o impulsi elettromagnetici; non può essere violato da remoto e non viene superato o reso obsoleto da nuove release. In più, è facile da usare. Ti garantisco che chiunque – chiunque – stia leggendo questo libro si è già allenato per anni usando questa tecnologia. Infine, e questo è forse l’aspetto più incredibile, questa tecnologia così versatile è disponibile pressoché ovunque e al costo di pochi centesimi.

Hai già capito che cos’è questo stupefacente ritrovato della tecnica, vero? Esatto. Carta e penna
 .

Appena hai finito di allenarti, o poco dopo, segnati tutto quello che hai fatto. Prima di iniziare la sessione successiva ripassa brevemente gli appunti così saprai qual è l’obiettivo da eguagliare o superare nell’allenamento che ti aspetta.

Non scrivere su fogli volanti, perché spesso e volentieri finiscono in disordine o persi. Comprati piuttosto una normalissima agenda a righe A4 o A5, magari con la copertina rigida. Non hai bisogno di oggetti alla moda o troppo curati (anche perché di solito i diari di allenamento si prendono una buona dose di maltrattamenti…). Basta una cosa semplice e che sia solida.

Vantaggi nell’annotare gli allenamenti

Sono secoli che gli atleti si appuntano i propri allenamenti, e per ottime ragioni.


	Sin dalle origini, gli uomini hanno sempre messo per iscritto ciò che per loro era importante. Fare lo stesso con l’evoluzione del tuo allenamento – con tanto di passi falsi e progressi – è già di per sé un’attività appagante. In più, un diario documenta la tua storia personale e leggerlo a distanza di anni sarà altrettanto gratificante.

	Annotare gli allenamenti permette di analizzare l’efficacia del metodo, sia sul breve sia sul lungo termine. Ho tenuto diari di allenamento per più di vent’anni e ogni volta che mi sembra di andare nella direzione sbagliata do un’occhiata a quello che facevo in passato, quando mi allenavo nel modo giusto. Ogni volta resto stupito da quello che leggo: il ricordo
 dei miei allenamenti passati è molto diverso dalla realtà
 .

	Mettere per iscritto le sessioni di allenamento è importante per imparare ad allenarsi da soli
 . Costringe a riflettere sulla struttura dell’allenamento e ti insegna un sacco di teoria.

	Il semplice gesto di scrivere, poi, sviluppa l’area del cervello deputata alla memoria (in questo caso la memoria degli allenamenti). Dopo un po’, a forza di tenere un diario, la tua mente sarà molto più accurata nel ricordare gli esercizi svolti.

	Registrare gli allenamenti, infine, permette di valutare con precisione l’andamento dei propri progressi, il che è essenziale per darsi nuovi obiettivi per il futuro.



Quest’ultimo fattore è molto più importante di quanto non si possa pensare. L’allenamento deve essere in progressione e mettere nero su bianco le varie sessioni aiuta l’atleta a mantenersi focalizzato sul miglioramento. Non è necessario migliorarsi ogni volta che ci si allena – con il passare del tempo sarebbe impossibile – ma il trend di mesi e anni deve sempre essere in crescendo, altrimenti significa che stai soltanto sprecando le forze.

Come redigere il diario di allenamento

La pratica di prendere appunti durante l’allenamento deve essere veloce ed efficace, perché più si rivela essere qualcosa di lungo e faticoso, maggiori sono le possibilità che tu smetta di farlo.

Le cose essenziali da annotare sono la data dell’allenamento, la lista degli esercizi che hai eseguito, specificando il numero di set e di ripetizioni. Se ne senti il bisogno puoi anche aggiungere qualche commento che ti sembri importante, altrimenti lascia perdere.

Ti faccio un esempio di un buon diario di allenamento alla pagina successiva.

Puoi semplificare ancora di più: basta scrivere 1x20 piuttosto che SET: 1; RIP: 20. Usa il tipo di notazione che ti è più comoda, purché sia facile da comprendere e da ricordare.
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C’è poi chi prende davvero sul serio l’abitudine di tenere un diario di allenamento, in cui scrive tutto quello che gli passa per la testa: nuove idee su come eseguire un esercizio, dettagli sul livello di intensità, riscontri piscologici e informazioni sugli effetti della dieta. Lo ammetto, il mio diario di allenamento assomigliava più al Signore degli anelli
 che a un breviario zen… anche perché scrivere mi distraeva nei lunghi momenti passati in cella. Non servono litri di inchiostro, sii sintetico e accurato e te la caverai benissimo.

Spegnere le luci!

Puoi crederci o meno, ma i migliori atleti, checché ne dica la gente, non si allenano come bestie. Certo si allenano duramente e, certo, si spingono sempre avanti. Ma se riempissero le loro giornate di alle

namenti incessanti, se non si dessero un ritmo sostenibile – e per esempio incorrono nel più banale infortunio – metterebbero seriamente a repentaglio i loro sforzi di migliorare forza e resistenza. Camminano sul filo di lana, per così dire, a metà tra il non spingere abbastanza e lo spingere troppo, e lo fanno grazie alla profonda conoscenza del corpo che hanno acquisito tramite l’esperienza.

Prendili a esempio e cammina sulla linea – Walk the Line
 , come cantava Johnny Cash. Parti piano e impara a conoscere i movimenti che devi eseguire, conosci ogni singola sfumatura, fino ad amarla. Una volta che le tue articolazioni sono pronte, allenati duramente – molto duramente
 – ma non lasciare che la smania superi il potenziale del tuo corpo di adattarsi al lavoro da svolgere. Concentrati sulla tecnica e, più ancora, dai tempo a muscoli e tessuti molli di svilupparsi. Allenati progressivamente e con intelligenza, annotando gli allenamenti in un diario. Riscaldati con attenzione, ma senza bruciare energie preziose in troppe serie, e riposati il tempo necessario a diventare forte.

Se sei in grado di rispettare questi principi senza tempo e di applicarli a Big Six, otterrai risultati duraturi e superiori a ogni previsione.

Manca solo un ingrediente: qualche routine specifica
 che ti aiuti a ottenere i risultati.

In arrivo!
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 12. Routine


 Schede di allenamento

Qualcuno potrebbe essere tentato di lanciarsi nell’allenamento dopo aver dato una rapida occhiata alle pagine illustrate di questo libro, magari anche solo per scoprire quali sono gli esercizi più impegnativi che riesce a eseguire o imparare qualche tecnica che attiri l’attenzione e lo faccia sembrare fico. Ma questo non è allenarsi. È giocare
 .

L’allenamento richiede disciplina e concentrazione. Bisogna sapere da che punto partire, che cosa fare, quando spingere davvero e quando invece è più saggio fermarsi. Serve un regime
 preciso.

Vivere al suono della campanella

Per chi sta in prigione, regime
 è la parola giusta. C’è un tempo per mangiare, un tempo per dormire, un tempo per socializzare, un tempo per le ispezioni, un tempo per svolgere i compiti che ti spettano. Il tutto scandito con precisione dalle lancette dell’orologio e con pochissimo spazio per l’iniziativa individuale. Lo chiamavamo «vivere al suono della campanella», perché un segnale acustico ci avvertiva ogni volta che uno di questi momenti prestabiliti volgeva al termine.

Vivere con delle scadenze così precise per molti anni mi ha insegnato ad apprezzare il valore del tempo
 . Dopo un po’ sia il corpo sia la mente tendono a adagiarsi in una determinata routine, ed è per questo che i detenuti con lunghe condanne fanno fatica a uscire di prigione: gli manca la vita programmata che avevano dietro le sbarre. Senza nessuno che gli dica che cosa fare e quando farlo si sentono profondamente persi. Quelli più furbi hanno abbastanza cervello da crearsi un loro programma per resistere alla vita fuori di prigione (e soprattutto per rigare dritto e restarne fuori
 ).

Anche alcuni atleti in prigione, erano abbastanza furbi da sviluppare un personale regime di allenamento. Non si dedicavano alla callistenia solo quando se la sentivano, o quando erano annoiati, o soli. Prendevano in considerazione il programma della giornata e lo integravano con momenti dedicati all’allenamento; così si sentivano un po’ più liberi in un mondo in cui non si ha il controllo di nulla. Ci dava anche la sensazione di avere qualcosa di nostro, qualcosa cui potevano guardare con senso di attesa. A volte, dopo una dura giornata o in un momento di ozio, non si ha voglia di allenarsi solo perché quello è il momento in cui si è deciso di farlo. Capita anche ai migliori di noi, a volte. Ma ti alleni lo stesso, e lo stesso fai quello che devi fare. In cambio, dopo all’allenamento ti senti soddisfatto, mente e corpo sono appagati, e ti sei risparmiato lunghi, inutili e frustranti minuti e ore buttati. Una tabella di allenamento solida e ben strutturata e uno strumento di motivazione e disciplina senza prezzo.

Allenarsi nel mondo libero

Se vuoi trarre il massimo da te stesso e dagli esercizi descritti in questo libro devi pensare come se fossi in prigione
 . Devi costruirti un regime di allenamento e rispettarlo.

Stando fuori, nel mondo libero, potrebbe essere più difficile. Quando sei dietro le sbarre, la routine giornaliera – dalla sveglia allo spegnimento delle luci – è strettamente regolamentata e non cambia col passare dei giorni o delle settimane. Fuori, invece, è diverso. I “civili”, per esempio, tendono a distinguere giorni feriali e giorni festivi. Ogni giorno si hanno impegni diversi e anche il carico di lavoro può variare nel tempo (penso per esempio a chi lavora su turni). In prigione, poi, ci sono meno distrazioni: niente amici che ti fanno visita, niente fidanzata e, anche nel tempo libero, non ci sono bar, discoteche, cinema ecc. Per questo allenarsi in prigione è più facile.

Ma se la tua routine giornaliera è meno ripetitiva, questo non vuol dire che non puoi mettere in piedi un valido regime di allenamento: devi solo organizzarti meglio. Prima di cominciare con una determinata routine, chiediti come impiegare il tempo più proficuamente: meglio allenarsi di giorno o di notte? Per quanto tempo? Che cosa puoi sacrificare con meno fatica per fare spazio all’allenamento? Chi pensa di non avere tempo spesso non è semplicemente in grado di assegnare la giusta priorità alle cose da fare. Visti gli enormi vantaggi per la salute, la forza fisica e la vita in generale, dovresti piuttosto chiederti se puoi permetterti di non
 allenarti.

Schede di allenamento

È il momento di passare ai dettagli. Quanto spesso, quanto a lungo allenarsi? La risposta dipende principalmente da tre fattori: tempo a disposizione, stato di forma e obiettivi. Il primo è un fattore decisivo, c’è poco da fare. In prigione c’era gente che si allenava ogni giorno per ore e ore, ma se lavori tanto o hai un sacco di compiti a casa, può essere difficile trovare il momento giusto. Se poi sei un padre di famiglia e un marito con un sacco di altre cose da sbrigare… allora è impossibile! Anche lo stato di forma è importante: le sessioni lunghe e impegnative funzionano solo sei pronto per affrontarle. Se non sei in forma, un allenamento eccessivo può superare le capacità di recupero del corpo e danneggiarti più che farti crescere, anche se sei molto motivato. Gli obiettivi, infine, sono la maggiore variabile quando si tratta di decidere quanto a lungo e quanto spesso allenarti. Sessioni molto lunghe, con un alto volume di allenamento, sviluppano resistenza attiva e passiva, ma non servono a nulla per la massa muscolare e la forza. Per incrementare la forza bruta servono sessioni brevi e molto pesanti. Il motto è qualità
 , non quantità
 .

Quando mi alleno, mi concentro soprattutto sul concetto di potenza ed è per questo che di solito mi astengo da sessioni lunghe ed estenuanti. Consiglio sempre un buon riscaldamento, seguito da due, massimo tre, serie allenanti (quelle in cui devi sforzarti molto per arrivare in fondo). Se ti alleni con questo obiettivo ogni set in più è un set sprecato perché stai continuando ad allenare lo stesso muscolo estenuandolo. Se hai dato tutto, andare oltre serve solo a erodere le capacità di recupero e a farti restare indolenzito più a lungo (il che significa che dovrai aspettare più tempo prima di poter ripetere quello specifico allenamento).

Con questi tre fattori in mente ho elaborato cinque diverse soluzioni di allenamento, che troverai illustrate nelle pagine che seguono. Il primo, Carne fresca
 , è una routine su due giorni, ottima per i neofiti assoluti. La seconda, Buone abitudini
 , è divisa su tre giorni di allenamento e va bene per chiunque voglia migliorare livelli di forza e massa muscolare. La terza, Veterano
 , è un regime basato su uno split di sei giorni, e si rivolge a chi ha una buona forma fisica di partenza. La quarta, Isolamento volontario
 , è adatta solo ad atleti di livello avanzato, con spiccate capacità di recupero. La quinta, e ultima, l’ho chiamata Massima sicurezza
 o Supermax
 : è per atleti d’élite che vogliano migliorare la resistenza, più che la forza.
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 CARNE FRESCA

Un’eccellente routine di allenamento per chiunque sia nuovo alla callistenia o all’esercizio muscolare in genere. Lo consiglio soprattutto a chi vuole costruire una solida base per poi adottare il metodo Allenamento Alcatraz sul lungo periodo. Comprende solo quattro esercizi fondamentali divisi in due giornate di allenamento alla settimana.
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	Se cominci ad allenarti da zero la forma fisica può essere molto carente e l’indolenzimento muscolare spesso inabilitante. Questa tabella di allenamento ti consente lunghi periodi di riposo tra una sessione e l’altra.

	Questa scheda di allenamento per principianti comprende solo quattro dei sei movimenti fondamentali, i Big Six. Sia il ponte sia i piegamenti sulle braccia in verticale
 richiedono maggiore forza muscolare e articolazioni più forti, e sono esercizi adatti ad atleti che abbiano già superato il livello di base.

	I muscoli si adattano più in fretta delle articolazioni. Questa routine dà ai tessuti molli – che sono nuovi a questo carico di lavoro – il tempo di adattarsi.

	Usa questo programma di allenamento per affrontare i primi passi degli esercizi presenti. Una volta che sei arrivato al sesto passo in ognuno dei quattro puoi cambiare tabella di allenamento e passare alla successiva.




 BUONE ABITUDINI

Questo è probabilmente il miglior programma di allenamento di base che esista al mondo. Include tutti i Big Six, con uno split su tre giorni a settimana. Certo, è un gradino più avanzato rispetto al programma Carne fresca
 , ma assicura comunque molto tempo di recupero per crescere e diventare forti. È ottimo sia per un atleta di livello medio sia per chi si trova a un livello più avanzato, e può essere seguito continuativamente per lunghi periodi di tempo. Se l’allenamento a corpo libero è il tuo pane, dovresti riprendere in mano questa tabella di allenamento, almeno ogni tanto, per rimetterti in gioco sui fondamentali – anche se ormai hai già fatto molta strada.
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Buone abitudini
 è una routine di allenamento molto agile e può inserirsi senza difficoltà nella vita di chiunque, per quanto sia piena di impegni.

	È adatta a ogni atleta che voglia migliorare il proprio livello di forza, anche se si trova già a un livello avanzato.

	Per gli atleti che hanno una buona capacità di recupero questo programma sarà forse fin troppo cauto, ma i giorni off possono essere usati da chi vuole dedicarsi anche ad altre attività, come corsa, boxe o arti marziali.




 VETERANO

Un allenamento intelligente e, a suo modo, divertente, che può essere adottato da chiunque abbia già abbracciato il metodo di Allenamento Alcatraz
 da qualche mese. Al posto di allenarsi due o tre volte alla settimana, in questo caso prevediamo sei giorni di attività, in modo da isolare ogni volta uno dei Big Six. Il settimo giorno della settimana è di riposo.
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	Questa scheda è ottima per chi ha poco tempo da dedicare all’allenamento, visto che richiede non più di dieci minuti al giorno.

	Anche il recupero tra una sessione l’altra è piuttosto rapido, perché l’atleta non allena mai la stessa area del corpo due giorni di fila. Gli esercizi ruotano nel modo più efficace possibile.

	Gli atleti che vogliono costruire la forza usando il programma dei Dieci Passi troveranno questa scheda di allenamento particolarmente vantaggiosa. Dovendo svolgere un solo esercizio al giorno, infatti, è possibile raggiungere il massimo livello di intensità.

	Inoltre questa scheda di allenamento è un’ottima tavolozza su cui sperimentare: se un giorno dovessi affaticarti più del dovuto puoi anticipare all’indomani il giorno di riposo, senza restare legato a uno schema rigidamente calato nei sette giorni della settimana. Ricordati che qualsiasi sia il tipo di scheda di allenamento tu stia seguendo, è indicato osservare un giorno di riposo costante, in modo da permettere al corpo di rigenerare il sistema energetico.




 ISOLAMENTO VOLONTARIO

Una routine di allenamento brutale. Chiunque la osservi con scrupolo accrescerà notevolmente i propri livelli di forma fisica e condizione atletica, anche se il corrispettivo sviluppo della forza sarà rallentato dalla mancanza di riposo (quando si tratta di sviluppare la forza il riposo è fondamentale). Comprende tutti i movimenti dei Big Six, da eseguire in un ciclo di tre giorni ripetuto per due volte alla settimana. Questa scheda è adatta solo ad atleti che abbiano comprovate doti di recupero e abbracciato la callistenia da almeno un anno. Richiede circa sei o sette ore di allenamento alla settimana e non va utilizzata tutto l’anno.
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	Questa scheda prevede anche esercizi complementari per collo, polpacci e presa delle mani. Se ti piace l’idea di lavorare così, ma la routine risultasse troppo stancante, aggiungi un giorno di riposo ogni volta che ne senti il bisogno.

	Attenzione perché questa scheda è davvero cattiva
 . Se non sei in ottima forma, con un regime di vita sano – pasti regolari, sonno abbondante ecc. –, preparati a essere fatto a pezzi senza alcuna pietà.




 MASSIMA SICUREZZA

Questa scheda è un ottimo esempio del volume di allenamento che sostenevo per lunghi periodi di tempo, in particolare durante la mia permanenza nel penitenziario di Angola. Per sopravvivere a una routine del genere devi essere serio come il cancro – e avere più o meno lo stesso numero di amici. Dando per scontato che tu ti sia svezzato con le precedenti schede di allenamento, il programma Massima sicurezza
 è in grado di conferire livelli altissimi di resistenza. Il rovescio della medaglia è che non sviluppa né forza né potenza, quindi bada di aver ultimato il programma dei Dieci Passi prima di affrontare questa scheda (e non provarci nemmeno se non hai alle spalle anni di allenamento).
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	Esegui le serie di allenamento durante il giorno, quando preferisci. Puoi anche provare a farle tutte in una volta, ma distribuirle nell’intera giornata rende il volume di lavoro più tollerabile. Un buon modo per sopravvivere è anche eseguire i due esercizi a serie alternate.

	Quando devo svolgere molte serie, cerco di limitare al massimo il tempo di recupero tra un set e l’altro, solo il tempo di riprendere fiato. Questo stratagemma permette di strizzare venti o trenta set in un’unica infinita superserie.

	Comincia con dieci serie di dieci ripetizioni per esercizio, con l’obiettivo di arrivare a cinquanta serie per esercizio al giorno. Se esegui due esercizi al giorno, stiamo parlando di qualcosa come cento serie al giorno! Duemilacinquecento serie al mese! Se vuoi allenarti ancora di più, basta incrementare il numero di ripetizioni.



Schede di allenamento ibride

In questo libro ho insistito molto sul concetto di allenamento a corpo libero come alternativa assoluta all’allenamento con i pesi, con le macchine o qualsiasi altra forma di allenamento che preveda l’uso di una resistenza esterna. Questo perché io adoro la callistenia old school, e so per esperienza – sia come atleta, sia come allenatore – che è davvero il miglior modo di allenare la forza. In assoluto. Senza dubbio. Non c’è bisogno d’altro.

Ma non sono stupido. So che molti di quelli che stanno leggendo queste pagine hanno già un metodo di allenamento con i pesi cui sono affezionati, che sia bodybuilding tradizionale, powerlifting, sollevamento pesi olimpico, esercizi con i kettlebell ecc. Molti di voi non vorranno abbandonare completamente il lavoro con i pesi, ma stanno solamente cercando qualcosa con cui ampliare il proprio arsenale.

Non sono un tiranno, cercherò di venirti incontro e allenarmi con te (visto come sono carino?). Con un pizzico di creatività, ci sono decine e decine di modi in cui puoi applicare i principi dell’allenamento a corpo libero alla tua disciplina preferita. Ti faccio tre esempi.

[image: Immagine.]


[image: Immagine.]


Libertà e flessibilità

All’inizio di questo capitolo ho parlato degli enormi vantaggi del seguire un regime
 di allenamento. Ma le routine esistono solo in funzione dell’individuo che le segue, perché se il rapporto di forza si inverte – cioè se l’individuo esiste in funzione della routine che segue – le cose sono destinate ad andare male.

Sforzati di essere disciplinato e una volta costruita una solida routine, cerca di rispettarla. Ma cerca di lasciare un po’ di spazio alla tua libertà personale. Confini troppo rigidi spesso conducono a noia, stallo e conseguente burnout. Se ti sta capitando, cerca di essere creativo. Sperimenta. Prova a variare. Non devi per forza rispettare rigidamente i programmi che ti ho appena illustrato: prova a mescolarli, inventa la tua routine, varia gli esercizi, il numero delle ripetizioni, la posizione di mani e piedi; aumenta il volume di allenamento per qualche settimana, riducendo l’intensità; prova a variare l’angolazione o la velocità di esecuzione dei diversi esercizi – dalle ripetizioni lentissime fino ai movimenti esplosivi; puoi anche metterti alla prova con le ripetizioni parziali, isolando porzioni di movimento, per esempio aggiungendo un killer set
 alla fine dell’esercizio: scegli un movimento che ti riesce particolarmente facile e esegui il massimo numero di ripetizioni possibili. Goditi il tuo corpo e la sua forza (finora inesplorata) mescolando le tecniche di allenamento, o aprendoti ad altre discipline come la corsa, la boxe, la camminata sportiva, le arti marziali, lo yoga.

Quando ero in prigione, non ho mai sentito il bisogno di interrompere l’allenamento perché non avevo altre distrazioni. Ma fuori ci sono un sacco di cose che possono farti deragliare, anche se ti attieni a tecniche base che hanno un enorme valore
 . Ti prego: non smettere. Ci sono opzioni a bizzeffe per rendere il tuo allenamento più divertente.

Spegnere le luci!

In prigione, allenarsi è una cosa seria. Mi ha aiutato a non impazzire, e so che molti altri ragazzi la pensano come me. Era qualcosa di reale
 , un obiettivo cui tendere. Anche se tutto il resto era pura follia. l’allenamento era come un approdo sicuro, una roccia cui ancorarsi. Potevano toglierti tutto, potevi perdere tutto, ma le sessioni di allenamento erano un tempo speso per guadagnare qualcosa: non solo forma fisica e buona salute, ma anche autostima. Fai una ripetizione in più; migliori la tecnica di esecuzione; passi a un esercizio più difficile. È logico. Significativo. Ha senso. Procedi in linea retta, hai il controllo della situazione. A mio modo di vedere è una cosa molto speciale, una cosa forte. Per capirlo probabilmente dovresti trovartici in prima persona, ma so che molti di quelli che già si allenano stanno annuendo. Capirai anche tu.

Allenati seriamente, abbi rispetto del tempo, ovunque ti trovi. Nel secondo esatto in cui cominci ad allenarti, devi cambiare atteggiamento e mentalità. Basta scherzare e perdere tempo. Concentrati nell’allenamento e sui tuoi obiettivi – una ripetizione in più, una tecnica migliore… – e lascia che sia questo a trainarti nell’allenamento e a darti la motivazione. Lascia perdere l’atteggiamento aggressivo dei bodybuilder in palestra, con contorno di urla e grugniti. Serve solo a sprecare energia. Sii aggressivo, ma in modo intelligente, in modo da canalizzare l’energia dove serve. Prova a lavorarci e otterrai straordinari risultati se riesci a sviluppare un atteggiamento produttivo.

Trovati uno spazio dove puoi restare da solo – o dove almeno non ti disturbino – e allenati. Molti consigliano di allenarsi con un amico, ma io non sono di quest’avviso. Io credo profondamente nell’idea di allenarsi da soli: migliora la capacità di concentrarsi, riduce le distrazioni e fa bene all’anima.

Magari non è il consiglio più alla moda, di questi tempi, ma io preferisco di gran lunga allenarmi che passare del tempo con le altre persone. Giorno dopo giorno. L’allenamento ha fatto per me molto più di qualsiasi “amico”. Nella mia vita ho incontrato centinaia, se non migliaia, di persone che volevano assalirmi, rubarmi qualcosa, bullizzarmi, umiliarmi o anche uccidermi. L’allenamento, invece, mi ha solo fatto del bene: restituisce molto più di quanto non prenda. Ho perso un sacco di tempo con gente che ora vorrei non aver mai incontrato. E l’allenamento? Non rimpiango nemmeno un secondo
 speso ad allenarmi.

Ogni sforzo, ogni goccia di sudore sono stati spesi bene.
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 Postfazione


Un giorno lontano, nel 1969
 . Uno studente di Cambridge un po’ impertinente siede ingobbito e in riverente silenzio mentre due monaci buddisti tibetani, nella loro veste color zafferano, tengono una conferenza sui misteri della meditazione e dell’illuminazione.

I monaci sono l’immagine della serenità, avvolti da un’aura di pace, gli occhi strizzati in un’espressione scherzosa, come se esprimessero la gioia di un perpetuo gioco interiore: «Il mondo è bello, nulla importa», sembrano suggerire. Le loro parole si riversano, perlopiù inutilmente, sulla mente del giovane, che sfreccia inquieta da pensiero a pensiero.

Un monaco sta parlando della libertà interiore che scaturisce dalla pratica della meditazione profonda, usando un’analogia: «Puoi essere rinchiuso nella cella di una prigione, ridotto in schiavitù, ma restare libero dentro. Nessuno può sottrarti la libertà interiore». A questo punto, lo studente si alza dalla sedia in rabbioso disaccordo: «Ma come può dire una cosa del genere? Una prigione è una prigione. La schiavitù è schiavitù. Non può esserci vera libertà quando si è trattenuti contro il proprio volere!». Quando si tocca un nervo scoperto la risposta è così: istintiva e sproporzionata.

L’altro monaco, allora, rivolge un sorriso beato a quel giovane irascibile e risponde, sincero e senza alcun accenno di ironia: «È giusto dubitare dei propri maestri». Poi, i monaci riprendono a parlare, scorrendo come acqua intorno a una pietra frastagliata nel mezzo del letto di un fiume.


Quarant’anni dopo, un giorno qualsiasi del 2009
 . Quel suscettibile studente di Cambridge è ora un po’ più saggio e molto più tranquillo. Dirige una azienda dinamica e in rapida espansione, la Dragon Door Publications, rivolta a chi ha la passione di coltivare l’eccellenza fisica ed è onorato di aver pubblicato uno dei libri più stimolanti mai letti. Un libro che parla di prigione. Un libro che parla di libertà. Un libro che parla di sopravvivenza. Un libro che parla di umanità, forza ed energia. Un libro che si rivolge ai membri delle forze armate, della polizia, dei vigili del fuoco. A tutti coloro che difendono il nostro paese dal pericolo. Un libro che dovrebbe circolare tra i banchi delle scuole superiori e delle università. Un libro adatto all’atleta professionista e al cavalcasedie da ufficio che si sente fuori forma; alle casalinghe e alle madri di famiglia; a chi non si rassegna allo scorrere della sabbia nella clessidra. Un libro per chiunque voglia cogliere il segreto della propria suprema forza di sopravvivenza.

È il libro di un ex detenuto, un uomo che, per vent’anni, è stato privato della libertà, rinchiuso in alcune delle prigioni più dure d’America e costretto a sviluppare la forza fisica per garantirsi la sopravvivenza. Un uomo che è stato spogliato di tutto tranne che del suo corpo e della sua mente e che, a dispetto di ogni logica, ha scelto di allenarsi e di crearsi una libertà interiore di cui nessuno avrebbe potuto privarlo. La libertà di un corpo di una mente forti
 .

È un libro intitolato Allenamento Alcatraz
 .


Allenamento Alcatraz?!
 Perché mai un pubblicare un libro con un titolo simile? Si tratta forse di un’improbabile celebrazione della vita da criminale? Molti esperti hanno letto il libro in anteprima, e lo hanno adorato. Ne hanno lodato i contenuti. Alcuni hanno criticato la scelta del titolo: «È un libro per gli operatori delle forze armate, gli agenti di polizia, dovrebbe essere regalato dai genitori a ogni ragazzino, ma… quanti di loro lo leggeranno con un titolo del genere?».

Ho avuto i miei dubbi, ammetto. Avrebbe forse allontanato centinaia di migliaia di potenziali lettori dai benefici delle strategie di allenamento descritte in queste pagine, riservandone i portentosi segreti a una ristretta cerchia di appassionati, che avrebbero tratto vantaggio dai progressi assicurati dai Big Six, senza curarsi del titolo?

Ma più ci pensavo, più ero assolutamente convinto della bontà del titolo. Perché «allenamento Alcatraz» significa proprio questo: una strategia per costruire la forza che faccia leva sullo spirito di sopravvivenza che nasce in uno degli ambienti quotidiani più pericolosi per un uomo, la prigione. Un metodo di allenamento che sia in grado di accrescere il livello di forza ed energia a al punto tale che nessun predatore prenda in considerazione l’idea di attaccarti, di generare un’aura che invii un messaggio inequivocabile al sistema limbico: «Non ti conviene!».

Qualsiasi altro titolo sarebbe stato fuorviante e avrebbe reso un cattivo servizio ai contenuti di questo libro, un po’ come se chiamassi Cheddar Dolce un bel pezzo di Roquefort, che lacrima sapore. No. Non posso farlo.

Il messaggio doveva risuonare forte e chiaro: c’è un tipo di libertà che non ti può essere strappato anche se sei rinchiuso in una scatoletta di latta. È la libertà di coltivare l’eccellenza di corpo e mente, senza condizionamenti esterni. Non solo Paul Wade ne è la prova vivente, ma ha anche creato un piano di allenamento che permetterà anche a te di raggiungere quell’eccellenza.

Se sei arrivato fin qui, ti sei reso conto che qui non si celebra uno stile di vita criminale, e che questo libro non è l’equivalente letterario del gangsta rap. È un libro che fa desiderare di non finire mai, mai, dove Paul è stato costretto camminare per così tanti anni. Ma è anche un libro che ispira a raggiungere livelli di eccellenza fisica che ritenevi impossibili.

Poi viene da chiedersi: ma se queste conoscenze ci sono trasmesse da un ex detenuto, sono in qualche modo contaminate? Se un ufficiale di polizia o un allenatore di scuola superiore, per esempio, usa il sistema di Paul e raggiunge un livello senza precedenti di forza e potenza, sta forse macchiando il proprio stato di servizio o tradendo la propria deontologia? Non credo. Primo, perché sarebbe in contrasto con una delle verità spirituali che stanno alla base del libro: «Non giudicare e non sarai giudicato». Secondo, perché negherebbe il messaggio di speranza ivi contenuto: ogni essere umano può redimersi, per quanto buia sia la sua condizione.

Di recente ho cercato di interessare mio figlio diciottenne Peter all’icona del rock che più ho venerato in adolescenza: Lou Reed. Dopo aver ascoltato un pezzo dei Velvet Underground, Peter non ha avuto dubbi e mi ha detto: «Papà, può esserci un solo Bob Dylan». Anche se non sono d’accordo con lui, non è andato poi così lontano dal vero: Lou Reed ha idolatrato Bob Dylan e, siccome davvero c’è un solo Bob Dylan, gli ci è voluto un sacco di tempo per prenderne le distanze. Ma poi, secondo me, ce l’ha fatta ed è vero, oggi, che c’è un solo Lou Reed.

Nella mia vita di editore ho avuto la fortuna di pubblicare tre autori “definitivi”: Pavel Tsatsouline, Ori Hofmekler e Marty Gallagher. Tutti e tre hanno ora una dimensione iconica, che può essere riassunta nella frase «c’è solo un...»: un solo Pavel, un solo Ori, un solo Marty.

Ora ho il privilegio di aggiungere un quarto autore alla lista. Può esserci un solo Paul Wade.

John Du Cane


CEO
 , Dragon Door Publications
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Ti è piaciuto questo libro?



Vuoi scoprire nuovi autori?



Vieni a trovarci su IlLibraio.it
 , dove potrai:



	scoprire le novità editoriali e sfogliare le prime pagine in anteprima

	seguire i generi letterari che preferisci

	accedere a contenuti gratuiti: racconti, articoli, interviste e approfondimenti

	leggere la trama dei libri, conoscere i dietro le quinte dei casi editoriali, guardare i booktrailer

	iscriverti alla nostra newsletter settimanale

	unirti a migliaia di appassionati lettori sui nostri account facebook
 e twitter





«La vita di un libro non finisce con l’ultima pagina»
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ipiedi a non pit di
cinque centimetri di
distanza dalla verticale
del tuo appiglio.

F16. 42:

A questo punto sentirai
una lieve sensazione

di allungamento nei
muscoli della schiena

e delle braccia.
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Gl atleti del passato non.
disdegnavano metod
di allenamento ibridi
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Pochissimi atleti - poco Importa quanto siano
forti - raggtungono un livello i esplosivita
abbastanza elevato da eseguire box fump su
una gamba sola come rappresentato in oto.
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TABELLA
|L DI PROGRESSIONE SQUAT J|
I g 1 I g

OBIETTIVO:

bl SQUAT 2 SET DA
6 A PIEDI UNITI 20 RIPETIZIONI
| | [ ——

PAsso OBIETTIVO:
SQUAT 2 SET DA
7 ASIMMETRICT 20 RIPETIZIONI

Poi passa al livello 7

|. |. | Poi passa al livello 8
I 1 |

OBIETTIVO:
PASSO MEZZI SQUAT

SU UNA 2 SET DA
8 GAMBA SOLA 20 RIPETIZIONI

|. |. | Poi passa al livello 9
I 1 | I |

|. |. | Poi passa al livello 10
I | 1 —

= = OBIETTIVO
%}Xg{.‘]‘i‘g SQUAT COMPLETI RESISTENZA ESTREMA:
SU UNA
1 0 GAMBA SOLA 2 SET DA
50 RIPETIZIONI
|. |.| [N N N I /|

OBIETTIVO:
PASSO SQUAT ASSISTITI
S 2 SET DA
9 20 RIPETIZIONI
GAMBA SOLA
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Lunedi

Martedi
Mercoledi

Giovedi
Venerdi

Sabato
Domenica

Piegamenti sulle braccia
Sollevamenti delle gambe

riposo

Trazioni al mento

Squat

riposo

Piegamenti sulle braccia in verticale
Ponte

riposo

riposo

2 serie allenanti
® serie allenanti

® serie allenanti
2 serie allenanti

2 serie allenanti
2 serie allenanti
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Lunedi

Martedi
Mercoledi
Giovedi
Venerdi

Sabato
Domenica

Piegamenti sulle braccia
Sollevamenti delle gambe
riposo

riposo

riposo

Trazioni al mento

Squat

riposo

riposo

-3 serie allenanti
2-3 serie allenanti

-3 serie allenanti
2-3 serie allenanti
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Fi6. 39:
Tieni la gamba alzata
il piti possibile distesa.

Fi6. 40:

Scendi lentamente finché il retro della
coscia preme contro il calcagno e non
ti & possibile procedere oltre.
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Lunedi

Martedi

Mercoledi

Giovedi

Venerdi

Sabato

Domenica

Trazioni al mento

Squat

Esercizi per la presa

Piegamenti sulle braccia
Sollevamenti delle gambe

Esercizi per i polpacci

Piegamenti sulle braccia in verticale
Ponte

Esercizi per il collo

Trazioni al mento

Squat

Esercizi per la presa

Piegamenti sulle braceia
Sollevamenti delle gambe

Esercizi per i polpacei

Piegamenti sulle braceia in verticale
Ponte

Esercizi per il collo

riposo

3-5 serie allenanti
35 serie allenanti
a piacere

3B serie allenanti
35 serie allenanti
3-5 serie allenanti
3B serie allenanti
3-5 serie allenanti
2-4 serie allenanti
35 serie allenanti
3-5 serie allenanti
a piacere

35 serie allenanti
3-5 serie allenanti
3B serie allenanti
35 serie allenanti
3-5 serie allenanti
2-4 serie allenanti
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TABELLA
DI PROGRESSIONE SQUAT J|
g

I

PASSO OBIETTIVO:
SQUAT INVERSO 3 SET DA
SULLA SCHIENA 50 RIPETIZIONI

I. I. | Poi passa al livello 2
I I I I

pAsso OBIETTIVO:
SQUAT 3 SET DA
A SQUADRA 40 RIPETIZIONI

Poi passa al livello 3

PAsso OBIETTIVO:
SQUAT 2 SET DA
ASSISTITI 50 RIPETIZIONI

Poi passa al livello 4

pAsso OBIETTIVO:
MEZZI 2 SET DA
SQUAT 50 RIPETIZIONI

Poi passa al livello 8

OBIETTIVO:

2 SET DA
30 RIPETIZIONI

PASSO

SQUAT
COMPLETO

Poi passa al livello 6
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Lunedi
Martedi
Mercoledi
Giovedi
Venerdi
Sabato
Domenica

Trazioni al mento

Ponte

Piegamenti sulle braccia in verticale
Sollevamenti delle gambe

Squat,

Piegamenti sulle braccia

riposo

&-3 serie allenanti
2-3 serie allenanti
2-3 serie allenanti
2-3 serie allenanti
2-3 serie allenanti
2-3 serie allenanti
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Fi6. 35:

Mettiti in piedi dritto,
con un piede a terra

e l'altra gamba sospesa
a mezz'aria davanti

a te, all'altezza della
coscia contrapposta

e il piti possibile distesa.

Fi6. 36:

Tieni la schiena dritta
e il tallone della gamba,
d’appoggio sempre
aderente al suolo.






OEBPS/Image00141.jpg
Ci.sono molti approcei a metodi di
allenamento fbrido. In quest'immagine
Datleta impugna dei pesanti kettlebell
mentre esegue Uno SqUAL Su Una gamba,
sola. Esercizio riservato ai pi fortil
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Fi6. 37:

In posizione eretta,
stendi I'altra gamba
di fronte a te.

Fic. 38:

Aiutati con il braccio
per risalire i primi
centimetri.

W
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Lunedi

Martedi

Mercoledi

Giovedi

Venerdi

Sabato

Domenica

Trazioni al mento

Squat

Piegamenti sulle braccia
Sollevamenti delle gambe
Piegamenti sulle braccia in verticale
Ponte

Trazioni al mento

Squat

Piegamenti sulle braccia
Sollevamenti delle gambe
Piegamenti sulle braccia in verticale
Ponte

riposo

10-50 serie allenanti
10-80 serie allenanti
10-50 serie allenanti
10-50 serie allenanti
10-80 serie allenanti
10-50 serie allenanti
10-50 serie allenanti
10-80 serie allenanti
10-50 serie allenanti
10-50 serie allenanti
10-80 serie allenanti
10-50 serie allenanti






OEBPS/Image00059.jpg
Fi6. 31:

In posizione eretta,
unisei i talloni e piega
le punte dei piedi verso
I'esterno a formare

un angolo abbastanza
stretto.

Fi6. 32:

Per evitare di cadere
indietro puoi provare
a contrarre gli stinchi.
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La maggior parte delle foto contenute in questo
1ibro riteaggono 1l pluripremiato atleta Jim
Bathurst. Dopo aver praticato la ginnastica
acrobatica per oltre un decennio, Jim ha deciso

di mettere a frutto passione ed esperienza
fondando BeastSkills.com, un sito che tratta
angomenti relativi all'allonamento a 6orpo ibero
& pera forza. BeastSkills.com & stato 8ccolto con.
favore dalla comunita el itness e Jim & stato
invitato a tenere seminari in tutto il mondo.
Diplomatost come Specialista nellallenamento e
condizionamento della forza alls National Strength
and Conditioning Association e vive a Washington
DC, dove lavora come personal trainer.
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In posizione eretta,
appoggia un piede

a terra e 'altro su una
palla da basket, circa
trenta centimetri
davanti a te.

Fi6. 34:

Piega le ginocchia fino a quando il retro della
coscia della gamba non appoggiata sul pallone
tocea il calcagno corrispondente.
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SCHEDE
DI ALLENAMENTO IBRIDE

Tre giorni alla settimana

Val in palestra tre glorni & settimana? In qualsiasi palestra si possono trovare spazi
iberd con materassint in oul eseguire essroizi a corpo libero tra § set con 1 pesi. Perché
non aggfungere uno def sel movimenti pi convenzionali dei Big Six a ogni sessione di al-
lenamento e completare gli altri tre nel weekend? Per esempio:

Lunedi ‘Piegamenti sulle braceta, pettorali, spalle, tricipiti
Mercoledi Sollevamenti delle gambe, quadricipiti e bicipiti femorali, polpace
Venerdi ‘Trazlon! al mento, schiena, bicipiti ¢ avambracel
Sabato Squat (a corpo libero), ponte, piegamenti sulle braccia in verticale

Allenati a casa per un giorno

Al posto di andare in palestra tre volte alla settimana per suddividere lallenamento in
tre session distinte, perché non ridurre 1o split a due glorni dedicati al maggior! gruppi
‘muscolari mentre il terzo glorno resti a casa usando 'allenamento a corpo libero per rin-
forzare i muscoli pit piccoli? Per esempio con un programma del genere:

Lunedi (palestra)  Squat, stacoht da terrs, leg cur), pressa per le gambe eco.

Mercoledi (casa)  Sollevamenti delle gambe, ponte, sollevamenti del talloni
per i polpacc, plegamenti sulle braceia in verticale

‘Venerdi (palestra) Panca piana, rematore inclinato, tricipii ecc.

Allenamento a corpo libero come grimaldello

per la crescita
Hai raggiunto un certo livellodi sviluppo di un gruppo muscolare ¢ non riesol a fare me-
glio? Perché non provare ad aggiungere un esercizio a corpo libero per I'area del corpo
che tende a restare indietro? Per esempio lo squat su una gamba sola per i quadricipiti fe-
‘morali, le trazioni al mento per la schiena, i piegament sulle braccia per i pettorali ecc.
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Fi6. 27:

Non tenere i piedi
perfettamente paralleli,
ma lascia che le punte
i rivolgano
leggermente verso
T'esterno.

Fic. 28:

Piega le ginocchia fino
& un angolo di novanta
gradi.
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F16. 29:

Mettiti in piedi dritto,
con i piedi alla larghezza
delle spalle 0 poco piu.

Fi. 30:

Continua a scendere
fino a quando non arrivi
a toccare i calcagni.






OEBPS/Image00055.jpg
Fi6. 23:

Inclinati in avanti in
modo tale che una parte
del peso del corpo si
sposti sulle mani.

FiG. 24:

Piega le ginocchia fino
a quando la parte
posteriore delle cosce
tocca i calcagni e non
puoi procedere oltre.
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Fi6. 25:
Tieni le braccia dritte in avanti,
rivolte verso il terreno e

appoggiate su un oggetto stabile,
che ti arrivi oltre I'altezza
dei fianchi.

Fi6. 26:

Abbassati lentamente
piegando le ginocchia
e tenendo la schiena
piu dritta possibile.
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Fi6. 21:

Appoggia le mani sulla
zona lombare per
sostenere il peso della
schiena, mantenendo
le braccia ben ferme

€ appoggiate al suolo.

Fi6. 22:
Mantenendo la schiena piu dritta possibile, piega le ginocchia
¢ le anche finché le gambe non sfiorano la fronte.
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ILpid grands strongman della storia, Bugen Sandow.
el tentativo di promuovere I'mportanza del plsgamenti
sulle braccis presso un pubblico affamato di gadget da
allenamento, Sandow cerod per anni di sviluppare une.
‘macchina per eseguire | plegamenti. P tardi mise fine
ai suol esperimentl, nella convinzione che la versione

a corpo fbero fosse comunque superiore.
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Chi & in grado di padroneggiare perfettamente

il plank pud eseguirlo anche in spazi molto ristretti.
| In questo caso, un atleta esperto si tiene in perfetto

equilibrio in ¢ima a una ringhiera.
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TABELLA DI PROGRESSIONE
IL PIEGAMENTI SULLE BRACCIA J'
I g I 1 g | |

B PIEGAMENTI g OBIETTIVO:
P
ASSO SULLE BRACCIA 3 SET DA
APPOGGIATO 50 RIPETIZIONI
AL MURO

I. I. | Poi passa al livello 2
1 1 |
OBIETTIVO:
PASSO PIEGAMENTI
SULLE BRACCIA 3 SET DA
CON INCLINAZIONE 40 RIPETIZIONI
|l|.| I 1 I | 1
OBIETTIVO:
PASSO PIEGAMENTI
SULLE BRACCIA 2 SET DA
IN GINOCCHIO 25 RIPETIZIONI
|. .| 1 1
OBIETTIVO:
PASSI) MEZZI
PIEGAMENTI 2 SET DA
SULLE BRACCIA 25 RIPETIZIONI
I. .| I 1 I 1 1
OBIETTIVO:
PASS!) PIEGAMENTI 2
COMPLETI SLr
SULLE BRACCIA 20 RIPETIZIONI

Poi passa al livello 3

Poi passa al livello 4

Poi passa al livello 6

Poi passa al livello 6
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TABELLA DI PROGRESSIONE

| PIEGAMENTI SULLE BRACCIA
Ll-l' I I - I-
OBIETTIVO:
PASSO PIEGAMENTI 2
6 SULLE BRACCIA o SEDIDA
A MANI UNITE RIEETZIONT
|. I. | Poi passa al livello 7
1 1 |
— ~| — OBIETTIVO:
PASSO PIEGAMENTI 2
7 ASIMMETRICI 0 SEIDA
SULLE BRACCIA RIPETIZIONI
I. I. ’ Poi passa al livello 8
1 I 1
- — — OBIETTIVO:
PASSO MEZLY
PIEGAMENTI 2 SET DA
8 SU UN BRACCIO 20 RIPETIZIONI
SOLO
|. |. I Poi passa al livello 9
1 1 I | I
— — — OBIETTIVO:
PASSO PIEGAMENTI 2
9 SULLE BRACCIA =0 BLAULILS
A LEVA LUNGA RIPETIZIONI
|. l. I Pot passa al ivello 10
1 |
IVE e e OBIETTIVO
L LLO PIEGAMENTI RESISTENZA ESTREMA:
MASTER
SULLE BRACCIA
A LEVA LUNGA 2 SET DA
50 RIPETIZIONI
I. .l [ N | | | M |
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Fic. 125:
Mantieni una lieve
inarcatura del corpo
e1italloni a contatto
con la parete.

Fi. 126:

Nel tornare in posizione
di partenza, potresti
sentire il bisogno

di un po’ di esplosivita,
per esempio dandoti

un colpo di reni

per rigalire dalla
posizione bassa.
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Fi6. 19:

Tieni schiena e fianchi
in perfetto allineamento
e sposta il peso in modo
tale che il braceio di
sostegno si trovi sulla
verticale dello sterno,
non di fianco né

di fronte a te.

F16. 20:

Piega spalla e gomito,
scendendo in un unico
movimento controllato
fino a quando la
mandibola si trova
circa a un pugno di
distanza dal suolo.
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Fi6. 123:

Raddrizza il braccio

di fronte a te, sempre
mantenendo lo sguardo
al pavimento e
lasciando che un po’

di pressione passi
attraverso le dita.

Fi6. 124:
Fai una pausa quando
la testa tocca il suolo.
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FiGe. 17:
Appoggia la mano
libera su un pallone
da basket che si
trovi di fianco

alla linea. del corpo.

FiGc. 18:

Abbassati fino a quando
il tuo petto non si trova
a circa un pugno di
distanza da terra.
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TABELLA DI PROGRESSIONE
I PIEGAMENTI SULLE BRACCIA IN VERTICA ﬂl
IO I 1 | O g N |

OBIETTIVO:

PASSO VERTICALE

SULLA TESTA
CONTRO IL. MURO

|. 1. I Poi passa al livello 2
1 | 1 |

PASSO OBIETTIVO:

2 MINUTI

POSIZIONE
DEL CORVO 1 MINUTO
|. l. l Poi passa al livello 3
l-l-l-l | I N |

PASSO OBIETTIVO:

3 CONTRO
IL MURO
Poi passa al livello 4

|.|.|_ 1IN | — | I |

PASSO MEZZI OBIETTIVO:
PIEGAMENTI 2 SET DA
4 SULLE BRACCIA 20 RIPETIZIONI

VERTICALE
2 MINUTI

IN VERTICALE

1T —

PASSO PIEGAMENTI
SULLE BRACCIA
IN VERTICALE

Poi passa al livello 5

OBIETTIVO:

2 SET DA
15 RIPETIZIONI

Poi passa al livello 6

J_
J_
J_
J_
J

| |
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Fi6. 15:

Appoggia una mano

a terra, pill 0 meno
all’altezza dello sterno,
tenendo il braccio
disteso e piega l'altra
mano dietro la schiena
all'altezza delle reni.

Fi6. 16:

Piega gomiti e spalle
fino a quando i fianchi
toccano il pallone

da basket.
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Fre. 109:

Piega leggermente

le braccia e inclinati
in avanti, incastrando
saldamente i gomiti
all'interno delle
ginocchia.

Fic. 110:
Raggruppa le gambe
e resta in equilibrio
per il tempo richiesto,
respirando
normalmente.
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Fig. 13:

Facendo perno su un
braccio, sposta l'altra
mano su un pallone
da basket.

Piega gomiti e spalle fino
a quando il petto tocca

il dorso della mano che
gi trova sulla palla.
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Fi6. 113:

Ti trovi nella classica
posizione di partenza
in verticale.

Ora piega spalle e
gomiti fino a quando
1a testa non si trova
a mezza strada tra la
posizione di partenza
e il pavimento.
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Fie. 111:

Appoggia le mani

al pavimento,
approssimativamente
a cinque-dieci
centimetri dalla parete.

Fic. 112:

Con il tempo imparerai
a “trovare” il muro in
modo naturale.
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FiG. 11:

B sufficiente che

le punte degli indici
si tocchino.

Fi6. 12:

Abbassati fino a quando
il petto sfiora il dorso
delle mani.
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Fie. 117:

Mettiti davanti a

un muro e appoggia le
mani sul pavimento

a circa cinque-dieci
centimetri di distanza
dalla parete, in modo
che gli indici

si tocchino.

FiG. 118:

Tenendo i gomiti rivolti
in avanti, piega spalle e
braccia fino a quando la
testa non tocca il suolo.
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Fi6. 115:

Una volta che hai
trovato il muro,
mantieni il contatto
attraverso i talloni.

Fi6. 116:

Per la tua sicurezza
resta sempre
concentrato e controlla
il movimento con

i muscoli, quando
esegui esercizi cosi
intensi e impegnativi.
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! Fic. 9:

Metti una palla da
tennis o da baseball

proprio sotto il petto.

Fie. 10:

Quando il petto sfiora la
palla, fai una pausa poi
spingi verso l'alto.
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Fi6. 121:

Ora il peso del corpo
& sostenuto dal solo
braccio disteso.

Fi6. 122:

Piega spalla e gomito
del braccio in appoggio
fino a raggiungere

con Ja testa un punto

a meta strada tra la
posizione di partenza
e il pavimento.
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Fi6. 119:

Trova I'equilibrio
distribuendo il peso

in modo proporzionato

tra le due braccia,
respirando con
regolarita.

&5 E

Fi6. 120:
Piega spalle e gomiti
fino a toccare con
1a testa il suolo.
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FiGe. 7:

Metti un pallone da basket
o da calcio all'altezza dei
fianchi quando ti trovi in
posizione di partenza.

Fi6. 8:

Piega spalle e gomiti
fino a quando le anche
sfiorano la palla.
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11 grande campione di
sollevamento pesi Doug
Hepburn - qui mentre
esegue una verticale
su appoggi rinforzati -
attribuiva gran parte
del merito della sua
straordinaria capacita
di spinta all’abilita
nell’eseguire esercizi
tradizionali

a corpo libero.
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F16. 5:
Inginocchiati sul pavimento a gambe unite
e appoggia i palmi delle mani di fronte a te.

FiG. 6:

Facendo perno sulle ginocchia,
piega spalle e braceia fino a
quando il petto si trova a circa
un pugno di distanza dal suolo.
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|

TABELLA DI PROGRESSIONE
|EFGAMENTI SULLE BRACCIA IN VERTICALE |
I O O g |

OBIETTIVO:
pAsso PIEGAMENTI
SULLE BRACCIA 2 SET DA
IN VERTICALE 12 RIPETIZIONI

A MANI UNITE

|. |. | Pot passa al livello 7
VI 1 | | ||

PIEGAMENTI OBIETTIVO:
Ll ASIMMETRICI 2 SET DA

z SULLE BRACCIA 10 RIPETIZIONI
IN VERTICALE

OBIETTIVO:
PASSO MELLN
PIEGAMENTI 2 SET DA
8 IN VERTICALE SU 8 RIPETIZIONI
UN BRACCIO SOLO
I. .| Pot passa al livello 9
1 (- | I

Poi passa al livello 8

| | |

PASSO PIEGAMENTI (LA RIS
9 SULLE BRACCIA 2 SET DA

IN VERTICALE 6 RIPETIZIONI
A LEVA LUNGA
§ LIVELLO PIEGAMENTI
MASTER IN VERTICALE

1 0 SU UN BRACCIO
SOLO

Poi passa al livello 10

| | | |

OBIETTIVO
RESISTENZA ESTREMA:

2 SET DA
5 RIPETIZIONI

 §
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Fi6. 3:

Con i piedi uniti

e paralleli, piegati in
avanti e appoggiati
all’oggetto prescelto
con le braccia
distese e la mani
alla larghezza

delle spalle.

Fi6. 4:

Piega spalle e braccia
e scendi fino a toccare
delicatamente con

il tronco la superficie
dell'oggetto.
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Non ne vedral molti nelle palestre i 0gg}, ma esercizi straordinari come 1 tiger bend erano
‘molto n voga tra gl atlett di forza di un tempo. Qui lo vediamo eseguito dal famoso
strongman degli anni Venti 8ig Klein. Le sue braceia erano cosi forti che poteva sollevare
S0prala testa un uomo di media corporatura usando un braceio solo ed eseguire
distension alternate sopra la testa con cinquanta chili per mano. Il tutto con un peso
corporeo di appena settanta ohil..
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Set n°

1. Riscaldamento 1
2. Riscaldamento &
3. Allenante 1

4. Allenante &

Esercizio

Piegamenti sulle braccia con inclinazione
Piegamenti sulle braccia in ginocchio
Piegamenti sulle braccia a mani unite
Piegamenti sulle braccia a mani unite

Ripetizioni
20
15
14
12
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FiG. 1:

Con i piedi uniti,
appoggia i palmi delle
mani contro la parete.

Fic. 2:

Piega spalle e gomiti
fino a sfiorare la parete
con la fronte.
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La sezione precedente dovrebbe averti

insegnato tutto cid ol:@d:é da sapere sulle
iche di callistenia old school:

ce n’é abbastanza per una vita intera.

Ma, perché un allenamento sia davvero

produttivo non bastano degli esercizi ben

eseguiti, per quan 3ia.no efficaci.

lo da te stesso e devi
imparare a essere tu il tuo allenatore. Per
farlo bene devi accompagnare la padronanza
di ogni esercizio con una profonda conoscenza
del corpo, dei principi di un allenamento senza
compromessi e con la capacita di impostare
una corretta routine. La parte finale
di questo libro ti insegnera tutto quello
che devi sapere su questo argomento.
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Questa sezione del ma,nua.le presenta i Big Six,
cioé i sei esercizi fondamentali del metodo
Allenamento Alcatr Vel corso dei prossimi
capitoli impmm che c¢’é da sapere
su questi straordinari movimenti, inclusi:

* aspettiteorici Gl beneﬁci di ogni
movimento;

« i Dieci P

« istruzioni pé%iﬂehe sulla tecnica
da eseguire;

* suggerimenti per aumentare
le prestazioni;

* numero ideale di set e ripetizioni;
 tecniche alternative e varianti.

Dopo aver assimilato i contenuti di questa
sezione saprai molto di piu sulla callistenia
del medio personal trainer. B tutto qui.
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Tn leggero stretching & il modo
migliore per usare il tempo libero
tra due serie.
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A tutti tocca
un po’ di gavetta
all'inizio.
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Fi6. 87:

Per eseguire il ponte angolato avrai
bisogno di un oggetto che ti arrivi piu
o0 meno all'altezza delle anche.

Non distendere
completamente
le braccia,
mantenendo
sempre una
lieve flessione
all'altezza

dei gomiti.
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SEI MOVIMENTI
FONDAMENTALI
PER LA FORZA
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Fi6. 85:
Siediti con la schiena

dritta, formando un
angolo di novanta gradi

tra tronco e gambe.

F16. 86:

Fai pressione sulle mani contraendo allo
stesso tempo le braccia e spingendo le
anche verso I'alto, in modo tale che tronco
e gambe vadano a formare una linea retta.






OEBPS/Image00103.jpg
Fi6. 91:

Usa la palla per
sostenere la parte
bassa della schiena
con i piedi alla
larghezza delle spalle.

Fic. 92:
Continua fino a raggiungere una
perfetta inarcatura della schiena.
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FiG. 89:

Mantieni la posizione per un attimo poi
piega braccia e gambe fino a quando

la testa non arriva a sfiorare il suolo.

FiG. 90:
Questa posizione si chiama
ponte in sospensione.
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Fi6. 93:

Appoggia le mani al
suolo ai due lati della
testa, premendo bene
sui palmi, con le dita
rivolte verso i talloni.

FiG. 94:

Lascia che la testa
si pieghi verso
T'indietro, trale
braccia, con

1o sguardo rivolto
dietro di te.
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ESERCIZI

‘Tipo di movimento
1. Plegamenti sulle braccia
2 Squat

5. Trazioni al mento

4. Sollevamenti dello gambe
5. Ponte

. Plogamenti sulebracoia
n vertioal

TABELLA 3
DI LIVELLO MASTER

Eseroizio i Livello Master
Piegamenti su un 8olo bracelo.
Squat completi su una gamba sola,

NTHE
ASTER

Traziont al mento con
un braccio solo

Sollevament! delle gambe.
tese alla sbarra

Ponte da in pledi a in piedi

Plegamenti in verticale
suun solo bracelo
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In prigione o imparl
ad allenarti da solo o
sel destinato a fallre,
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TaBeLLA 1

BiG SIx: I SEI MOVIMENTI
FONDAMENTALI

Tipo di movimento ‘Principale gruppo muscolare allenato

1. Plogamenti sulle braccia  Pettorale (grands e piccolo), deloide anteriore,
teloipitt

2 Squat ‘Quadricipti, muscoll del gluteo (i sedere),

Dioipii femoral, adduttori e abduttori, muscoll
delle anche, polpac, pied!

3. Traziont al mento ‘Grande dorsale (e «al»), piccolo e grande rotondo,
romboide e trapezio, biofpit, avambracel, mani

4. Sollevamenti delle gambe  Retto addominale (1a tartaruga») e addominall
obiqui (1 muscoll che sottolineano l girovita),
serrato anterlore (il muscolo intercostale),
diaframma e muscolo trasverso delladdome,
muscoli della mano, etto femorale e Sartoro.
(quadricipite), muscoli frontali dell'anca.

. poe ——
coomamiarse Ty
onbare oot 758

posteriortcelranca,  GWR

bicipite fomorale =

6. Plegamenti sulle braccia. Yv"“ &
in vertiale Tricpit, musooll | i
dellesplle, trapeato, PO

mani, dta, =t
avambracst Tl
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==t TABELLA DI PROGRESSIONE
IL SOLLEVAMENTI DELLE GAMBE Jl
g

OBIETTIVO:

PASSO SOLLEVAMENTI 2
DELLE GINOCCHIA 15 SELIDA
ALLA SBARRA RIPETIZIONK
l. I. ] Poi passa al livello 7
1 1 | I
PASSO SOLLEVAMENTI DUIEXIAVO:
DELLE GAMBE 2 SET DA

z SEMI-DISTESE

ALLA SBARRA

9 RIPETIZIONI

Poi passa al livello 8

| I I |
- OBIETTIVO:
PASSO SOLLEVAMENTI
A RANA 2 SET DA
8 ALLA SBARRA 15 RIPETIZIONI
I. |. | Poi passa al livello 9
1 | N I
OBIETTIVO:
PASSO SOLLEVAMENTI
PARZIALI DELLE 2 SET DA

GAM-BE TESE
ALLA SBARRA

| [ | ———

LIVELLO SOLLEVAMENTI

MASTER DELLE GAMBE
TESE

ALLA SBARRA

15 RIPETIZIONI

Poi passa al livello 10

OBIETTIVO:

2 SET DA
15 RIPETIZIONI

1 set da 100 ripetizioni
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PeNo@ran

TABELLIA 2
I DIECI PASSI DELLO SQUAT

Squat invers sula schiena
Squat a squadra.

Squat assistiti

Mezai squat

Squat completi

Squat a pledi uniti

Squat asimmetrici

Mezz squat su una gamba sola.
‘Squat assistiti su una gamba sola.
Squat complet! su una gamba sola.
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T leggendario John Grimek si prepara
a strappare in due uno spesso elenco
telefonico con 1a stessa facilita con cut
‘un womo qualsiasi strapperebbe un
foglio di carta. Le braccia di Grimek -

alto un metro 6 ottanta - facevano
scorrere il metro ben oltre il segno

del quarantacinque centimetri.
Questuomo sviluppd massa e forza
‘prima che si diffondesse 'uso degli
steroldy, allenandosi dopo turni di
dodicl ore in fonderia. La callistenia

0ld school ebbe una parte fondamentale
‘nella storla del suo successo.
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Finora in questo libro ho spiegato la filosofia
che sta dietro la callistenia old school,
tramandata nelle prigioni. Prima di passare al
cuore dell’argomento - la pratica — meglio dare
una ripassatina a come ho deciso di
strutturare gli argomenti. Troverete tutto
quello che dovete sapere nel prossimo capitolo.
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Isollevamentia V
Possono essere eseguiti
s0lo da atleti dotati

di forza straordinaria.
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Fic. 83:

I piedi devono essere pill 0 meno alla
larghezza delle spalle, 0 poco meno,
a secondo della tua corporatura.

Fic. 84:
Tronco e cosce devono formare una

linea retta, senza alcuna flessione
all’altezza delle anche.
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Bologna 2001).
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Tn glovane atleta
siappoggia in verticale
sudiun braccio
sforrando un calciol
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Legamento
acromion-clavicolare  Clavicola

Acromion

Borsa subacromiale

Muscolidell cuffia
del rotatori:
< sopraspiato

Muscolo bicpite:

Lanatomia - complessa

© potenzialmente vulnerabile
- della cuffia dei rotatori.
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Un atleta esegue

un salto mortale
allindietro. La
notevole inarcatura
della schiena,
necessaria per

eseguire con
successo questo
esercizio 3 possibile
s0lo se 1 muscoli
della colonna,
vertebrale sono
‘molto forti.
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FiG. 10

Avvicina il ginocchio
della gamba forte al
gomito corrispondente
e allunga I'altra gamba,
in modo tale che il
ginocchio si sollevi

dal suolo.

Una volta che hai
“trovato” il muro,
allunga
progressivamente

le gambe fino a quando
il corpo forma una
perfetta linea retta.
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V\

Gomiti rivolti
in avanti

/

L'immagine qui sopra mostra la posizione assunta dai gomiti durante 'esecuzione
dei piegamenti sulle braccia in verticale. Da notare come i gomiti si rivolgano
automaticamente in avanti. Questa & la posizione pill naturale e sicura per i muscoli
della cuffia dei rotatori.

Gomiti rivolti
verso l'esterno

L'immagine qui sopra mostra la posizione assunta dai gomiti durante una distensione
con bilanciere sopra la testa. Da notare come i gomiti siano costretti ad aprirsi verso
'esterno, mettendo la cuffia dei rotatori in una posizione pericolosa e vulnerabile.
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4 Gli spartani sono ancora
oggi considerati i pilt
brutali soldati della storia.
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«Le statue dell’epoca dimostrano che fisici
straordinari riuscissero a ottenere, ben pitt
strutturati e impressionanti di quelli dei
‘bodybuilder dopati dei nostri giorni»

«Basti pensare a sculture
come I'Ercole farnese o
1a copia del Laocoonte.»
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Fi6. 98:

Rimetti un palmo della
mano sul muro, poi
T'altro appena sopra.

FiG. 99:

Continua a camminare verso
T'alto fino a quando non ti ritrovi
praticamente in piedi.

Fic. 100:

Datti una piccola spinta fino a
quando non sei di nuovo
completamente in piedi.
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Fi6. 95:

Continua a piegarti lentamente
fino a quando non vedi il muro
dietro di te.

F16. 96:

Continua a inarcare

la schiena mentre
“cammini” con le mani
verso il basso.

Fi6. 97:
Appoggia i palmi delle
mani sul pavimento.
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Fic. 104:

Esegui un ponte
dall’alto (nono passo)
fino a trovarti in un
ponte in sospensione.

i
Hd

F16. 105:

Continua a spostare

il peso in avanti fino

a quando non riuscirai
a sollevare i palmi delle
mani e infine le dita
dal pavimento.

F16. 106:

Infine spingi le anche
in avanti fino a quando
non ti ritrovi in piedi
con le mani all’altezza
dei fianchi.
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TUna fila di celle
di isolamento.
Non ¢'8 posto pitt
desolato in tutto
il mondo.
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Fic. 101:
Appoggia le mani

ai fianchi e comincia
a spingere in avanti.

Non appena, riesci

a vedere il pavimento
dietro di te solleva

le mani sopra le spalle,
facendole passare
dietro la testa.

Fic. 103:
Allunga le braccia
mentre continui

a scendere, fino

a toccare il terreno
in un perfetto ponte
in sospensione.
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— TABELLA DI PROGRESSIONE b

P

PAsso OBIETTIVO:
PONTE 2 SET DA
6 COMPLETO 15 RIPETIZIONI
I. l. I Pot passa al livello 7
| I-I | I | I

PONTE OBIETTIVO:

IN CAMMINATA
SUL MURO
(VERSO IL BASSO)

PASSO

1
A

2 SET DA
10 RIPETIZIONI

Poi passa al livello 8

OBIETTIVO:

PONTE
PASSO IN CAMMINATA 2 SET DA
8 SUL MURO 8 RIPETIZIONI
(VERSO I’ALTO)
|. l. | Poi passa al livello 9
I-I-l-l | I | I

OBIETTIVO:
PASSO

PONTE 2 SET DA

DALL’ALTO 6 RIPETIZIONI

Poi passa al livello 10

OBIETTIVO
RESISTENZA ESTREMA:

9
| [ | W—

MASTER PoNTE

DA IN PIEDI
1 0 A IN PIEDI

2 SET DA
10-30
RIPETIZIONI






OEBPS/Image00005.jpg





OEBPS/Image00109.jpg
TABELLA DI PROGRESSIONE

TR

OBIETTIVO:
PASSO
PONTE 3 SET DA

CORTO 50 RIPETIZIONI

I. |. | Poi passa al livello 2
I 1 1 1 I | |

OBIETTIVO:
PASS!)
3 SET DA

40 RIPETIZIONI

PONTE
DRITTO

Poi passa al livello 3

OBIETTIVO:

PASSO OBIETTIVO:
PONTE

4 SULLA TESTA
I. |. | 1 |

PASSO

2 SET DA
25 RIPETIZIONI

Poi passa al livello 5

OBIETTIVO:

MEZ10
PONTE

2 SET DA
20 RIPETIZIONI

Poi passa al livello 6

PAsso
PONTE 3 SET DA
ANGOLATO 30 RIPETIZIONI
|. |. | Poi passa al livello 4
1 | |
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Negli anni Cinquanta e
Sessanta Angelo Siciliano -
meglio conosciuto come
Charles Atlas - ha venduto
centinaia di migliaia di copie
per corrispondenza del suo
metodo Dynamic Tension.
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Ai tempi in cui la callistenia era la spina
dorsale dell'allenamento per la forza,
non esistevano atleti muscolarmente
“imballati”. In questa foto, scattata negli
anni Trenta, il lottatore e strongman
Bert Assirati esegue senza difficolta
una verticale su un braccio. Pesava pill
di centoventi chili.






