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INTRODUZIONE

	 

	''Se ci si allena e la massa non aumenta o si è raggiunto il proprio potenziale o si stanno facendo cose sbagliate'' - Reg Park

	 

	Ciao e benvenuto al primo e unico corso made in Italy sul Body Building Old Style.

	Siamo Oreste e Francesco, due appassionati del culturismo e dello sport. 

	Oreste è un personal trainer e formatore, Francesco è un mentore per chi cerca un consiglio su come allenarsi ottenendo il meglio dal suo corpo ed è l’ideatore del noto gruppo di facebook “Old school training & physical culture”, divenuto un vero e proprio cult per gli appassionati del settore.

	Come è nato questo corso? 

	Era un pomeriggio di primavera quando ci siamo sentiti su facebook, Oreste dalla Campania e Francesco dalla Calabria. Entrambi avvocati ed entrambi scrittori di cultura fisica (un po’ come Brooks Kubik ).

	Subito nacque una comunione di intenti e la scintilla della voglia di trasmettere agli altri quello che avevamo appreso in anni di errori, prove e successi.

	Nell’allenamento “old style” ci sono pochi principi da seguire e c’è molta pratica da fare.

	     “Fin dall'inizio sono stato un grande sostenitore dei movimenti base, come mi ha insegnato Reg Park. Distensioni su panca, chin-up, squat, rematore, curl con bilanciere, pullover sono stati i movimenti che hanno lavorato più direttamente su tutte le parti del mio corpo. Ho seguito l'esempio di Reg alla lettera. Gli esercizi base hanno creato delle robuste fondamenta, un nucleo muscolare su cui ho potuto poi costruire un corpo vincente. La teoria di Reg Park era che prima si deve costruire la massa e poi lavorare sui dettagli per ottenere qualità” - Arnold Schwarznegger

	Ti presenteremo la vita e le schede dei culturisti del passato, italiani e stranieri.

	Otterrai risultati? 

	Ti diciamo solo che se non li ottieni con queste schede non lo farai con nessun’altra scheda al mondo! 

	Agisci, però, prima degli altri culturisti. Infatti, appena sapranno di questo nuovo straordinario testo si affretteranno a comprarlo e tu ti troverai a osservare la loro crescita esponenziale e a rimanere indietro con la massa!

	Pronto per iniziare? Volta subito pagina allora!

	Al tuo fisico possente, Oreste e Francesco.

	''Quali sono le chiavi per massimizzare la crescita muscolare? A mio parere ce ne sono tre: 1) Selezionare gli esercizi che reclutano più fibre muscolari come distensioni su panca, distensioni militari, rematori pesanti, squat, ecc; 2) mantenere le ripetizioni relativamente basse - tra le sei e le otto; e 3) fare numerosi set di questi esercizi.'' (cit. Bill Pearl)



	




	“Study the lives of great lifters. There's much more

	to learn from them than sets and reps. Try to match their

	spirit -- their determination -- their perseverance --

	and their character.”- Brooks Kubik



	


                                                   

	L’INIZIO

	 

	“Non passerà gran tempo che nelle città e nelle campagne, sui mari e sulle vette, nelle caserme, nelle officine, nei campi, nelle scuole, nei laboratori e nelle palestre, la figura atletica del

	culturista si ergerà imponente a testimoniare la riconquistata bellezza fisica. E a questo monumento di forza e di bellezza si ispireranno forse poeti ed artisti per scrivere nella storia di questo vecchio mondo una pagina tra le più belle e commoventi delle conquiste umane.” - John Vigna

	 

	Se ti dicessimo che esiste un metodo collaudato da migliaia di body builder che ti permette di avvicinarti nel modo più veloce possibile al raggiungimento del tuo potenziale genetico, non vorresti conoscerlo?

	Ora come ora, hai tra le mani il libro che avrà un impatto grandioso sul tuo modo di approcciare all’allenamento.

	Confidiamo nel fatto che sarai tenace nella lettura così come lo siamo stati noi nella sua stesura.

	Ciò che in questo momento i tuoi occhi stanno leggendo possono sembrare solo parole vuote, ma i pensieri e i sentimenti che ti trasmetteranno vanno oltre e hanno un potere unico, quasi magico.

	Noi ti trasmetteremo le basi sempiterne, quelle che valevano per Sandow e che varranno per i tuoi pronipoti.

	Noi ti promettiamo la massima serietà e professionalità e tu ci prometti la messa in pratica dei nostri consigli.

	Fallo adesso. L’oggi è il domani di ieri. Se oggi non sei come ti eri prefigurato ieri, vuol dire che se non cambi immediatamente il tuo modo di allenarti, domani sarai identico a come oggi ti vedi allo specchio. 

	Noi possiamo davvero aiutarti. Continua a leggere attentamente…

	Oggi si vedono tanti ragazzi osannare le loro alzate e il loro fisico. 

	C’è chi in un anno aumenta di 100 kg il suo massimale negli stacchi da terra o nello squat, chi in un anno arriva a superare i 40 cm di braccia e chi supera i 100 kg nelle distensioni su panca piana con bilanciere. Di quanti di loro puoi dire che sono persone che non usano steroidi anabolizzanti? Questa parola è diventata un tabù. La si sussurra pronunciandola flebilmente, ma si bada bene a tenersene alla larga per non essere tacciati di invidia, gelosia, incompetenza o quant’altro. È più semplice allenare un dopato che un natural semplicemente perché dove fallisce la programmazione del trainer interviene in aiuto la chimica. 

	“Gli allenamenti full body dovrebbero essere la colonna portante della maggior parte dei praticanti naturali. Questi allenamenti sono stati il tipo di routine che i culturisti degli anni 1940, ‘50 e ‘60, hanno utilizzato per forgiare i loro fisici e venivano seguiti 3 volte alla settimana.” - Bradley J. Steiner

	Ti fideresti pedissequamente di un allenatore abituato ad allenare soggetti utilizzatori di steroidi anabolizzanti? Avresti fiducia nel seguire le schede di Jay Cutler, Ronnie Coleman o del nuovo Mr Olympia? Riporresti la tua fiducia nelle mani di chi consiglia la routine del campione di turno senza conoscere se chi l’ha applicata e ideata era un superman grazie all’aiuto di steroidi sintetici? 

	Vedi, amico, nel momento esatto in cui ti scriviamo l’uso di sostanze anabolizzanti è diventato normale come assumere integratori: una ricerca condotta nel West Virginia riporta che la principale motivazione dell'uso di steroidi anabolizzanti è di migliorare l'aspetto fisico, quindi sembrare più grandi o migliori. Tale motivazione raggiunge quasi la metà degli utilizzatori di steroidi, il 43%. Tale valore equivale a circa il doppio rispetto a quella che può essere la motivazione di uno sportivo professionista, e cioè di migliorare il proprio rendimento sportivo, che rappresenta un “più piccolo” valore di 22%. A ciò aggiungi che il 36,8% degli utilizzatori di steroidi non praticano alcuna attività sportiva e capisci come la vera piaga di questo secolo è proprio la conoscenza del culturismo solo attraverso l’uso di sostanze dopanti. Purtroppo la triste verità è che oggi non esiste body building professionistico senza doping. È un dato nudo e crudo, vero ed esatto, inutile che storci il naso e ci mandi a quel paese. La verità è scomoda e fa male a noi più di quanto lo faccia a te. 

	''La gente mi chiede perché non credo nell’allenamento fino al cedimento fisico... Nel bodybuilding odierno si crede che l'unico modo per progredire al massimo sia quello di allenarsi al cedimento. Io dico loro che la risposta è abbastanza semplice: se si fa un allenamento, per esempio, con nove esercizi, tre serie per esercizio, e in ogni set si va al cedimento, (il che vuol dire non è possibile completare l'ultima ripetizione) ciò significa che in questi 27 set avete ceduto 27 volte.'' - Bill Pearl

	Le persone attente alla propria salute come te sanno che si stima che in Italia la cifra stanziata dal Sistema Sanitario Nazionale ammonta a 106,650 Miliardi di Euro per curare persone affette da ogni sorta di malessere più o meno grave. Una stima del 2002, inoltre, assegna all'obesità un fattore di rischio al quale attribuire 57 mila morti all'anno, in sostanza la popolazione di una città. Una persona su 6 soffre di malnutrizione e un numero uguale è colpito dall’obesità o è in sovrappeso. In Europa la prevalenza dell’obesità negli ultimi due decenni è triplicata, praticamente in ogni famiglia è presente almeno una persona con problemi di sovrappeso od obesità.

	Ma, sai anche che si stima che i cittadini italiani spendono di tasca propria 30,6 miliardi di euro l’anno per la salute e circa 10 miliardi per prodotti di bellezza? 

	Sai che sono 300 milioni i praticanti del fitness in tutto il mondo?

	Sai che in Italia 12 milioni di persone si interessano al fitness spendendo mediamente una cifra annua intorno ai 600 euro, e che solo una piccola percentuale di queste riesce ad ottenere un visibile miglioramento dell’estetica del proprio corpo?

	La realtà è che due terzi delle donne e un terzo degli uomini non si piacciono quando si guardano allo specchio. 

	Queste cifre ti devono urgentemente far riflettere perché tu puoi cambiare ed essere diverso.

	Ascoltaci con attenzione.

	Gli esseri umani sono formati per circa il 97% di carbonio, idrogeno, ossigeno ed azoto. 

	Il corpo di un uomo adulto è formato per circa il 65% di acqua, per il 15% di proteine, per il 14% di lipidi, per l’1% di glucidi e per il 5% di sostanze inorganiche. 

	Più una persona è in forma e più la percentuale di acqua aumenta e diminuisce quella dei lipidi, e viceversa.

	“I movimenti pesanti stimolano le fibre muscolari più profonde, cosa impossibile da fare con esercizi di isolamento e pesi leggeri. L'obiettivo è quello di utilizzare meno esercizi, ovvero quelli che impiegano carichi più pesanti ed eseguirli tutti nello stesso allenamento. Ho guadagnato la maggior parte del mio peso e della mia massa con un programma di 10 esercizi che ho effettuato tre volte a settimana.” – Arnold Schwarzenegger

	Ora tu potrai legittimamente chiedere come fare a ottenere finalmente quelle spalle da palla di cannone che hai sempre desiderato, come ottenere quei pettorali da gorilla, grossi e definiti, che hai sempre bramato, o come avere gambe possenti, dorsali larghi quanto la porta di ingresso di casa tua, braccia massicce e addome definito 365 giorni l’anno senza ricorrere al doping e avendo solo notizie giuste e provenienti da culturisti abituati a sputare sangue e sudore e a crescere a cibo e acqua. 

	La fantastica notizia è che tu non dovrai fare proprio nulla per ricercare queste notizie! Lo abbiamo fatto noi per te. 

	Abbiamo preso tutte le migliori schede dei body builder di un tempo, il culturismo dell’era pre-steroidi (o comunque dell’era in cui non era facile procurarseli e in cui non era consuetudine e abitudine usarli). Abbiamo preso solo ciò che funziona, schede senza fronzoli e senza spazzatura. Le abbiamo testate, le abbiamo fatte testare a centinaia di allievi, amici, ragazzi volenterosi come te di diventare i nuovi Maciste e abbiamo cambiato letteralmente la loro vita. Abbiamo avuto attestati di stima da ogni dove. Abbiamo condensato il meglio e lo abbiamo messo per iscritto qui. Solo ciò che realmente farà di te il nuovo Ercole, solo ciò che permetterà a te di diventare forte, definito, massiccio e muscoloso. 

	Vuoi definirti con i pesi? Lo farai. Vuoi guadagnare un nuovo massimale ottenendo allo stesso tempo un corpo muscoloso? Lo avrai. Vuoi finalmente superare uno stallo e quel maledetto plateau? Sono mesi o anni che non riesci ad aggiungere centimetri alle tue braccia e al tuo petto? Ora è arrivato il momento di cambiare guardaroba, ci riuscirai! E te lo promettiamo.

	Come possiamo farlo? Vedi, caro amico, non ti diciamo che devi credere a noi, ma devi credere alla realtà, a ciò che vedrai realizzarsi e alle numerose testimonianze di ragazzi che sono riusciti nell’impresa prima di te. 

	Qui troverai tutte le schede consigliate dai culturisti dell’era pre-steroidi, troverai le schede dei culturisti prima del 1950. Il culturismo in quell’epoca era fuori moda e non si perdeva troppo tempo ad alimentarsi bene come oggi. Se loro sono riusciti ad ottenere un fisico invidiabile, non pensi forse che riuscirai ad ottenerlo anche tu con le possibilità alimentari e pesistiche di oggi?

	''Se i carichi di allenamento non aumentano, non costruirete mai una massa muscolare significativa. Lasciate che vi dica, dopo anni di allenamento infruttuoso, che per il successo nell'allenamento niente è più importante dell'incremento progressivo dei carichi di allenamento, né l'intensità né qualsiasi principio dall'apparenza scientifica, niente. Una delle chiavi più importanti per progredire è convincere il corpo ad accettare di sopportare più carico attraverso l'applicazione intelligente del principio della resistenza progressiva.''- Casey Butt

	Se sei come noi ora non vedi l’ora di conoscere queste strategie vincenti.

	Sappi, però, che non ti daremo noiose notizie teoriche. Tu non vuoi diventare un professore di culturismo, tu vuoi diventare immenso, semplicemente.

	Ed è per tale motivo che qui troverai solo pratica, pratica al 100%. Schede, decine di schede per tutti i gusti. Quanto ti costa un personal trainer all’ora? 20, 50, 100 €? Con questo corso tu avrai tante di quelle schede da non  doverti mai più allenare con un personal trainer (ovviamente in Italia ci sono tanti tecnici valenti che varrà la pena conoscere e seguire ugualmente). Fatti due calcoli e vedi se ti conviene.

	Se davvero vuoi dimagrire, apparire più grosso e muscoloso, assurgere all’olimpo dei semidei e cambiare la tua vita allora continua a leggere poiché questa sarà la lettura più importante della tua vita.

	Queste notizie funzioneranno anche per te? Non lo saprai mai finché non avrai provato. Fallo subito prima che sia troppo tardi. 

	Puoi avere il successo o il fallimento. Tu cosa desideri?

	Prenditi il successo che meriti, volta pagina e inizia ad allenarti.

	Inizia ORA, SUBITO!

	E ora basta chiacchiere,  Shut Up And Squat! Al tuo successo, Oreste e Francesco.

	 

	“Ho notato che quando le persone preparano una tabella per l’allenamento della forza, spesso la rendono troppo complicata (e trascurano persino le cose ovvie). Questo vale soprattutto quando si tratta di sviluppare la forza delle gambe. Vengono elencate intere serie di esercizi, invece di concentrarsi sull’unico che darà la maggior parte dei risultati: lo squat. Spesso ciò accade anche per le tabelle che dovrebbero aumentare la massa e la forza dei deltoidi. Vengono scritti tanti esercizi da riempire un blocco notes gigante (quelli fondamentali oltre un’intera batteria di movimenti ai manubri o alle macchine) quando invece basta un unico esercizio per avere spalle larghe e forti: le distensioni sopra la testa.” - Bill Starr

	 

	



	

COSA CERCHI?

	 

	“Il culturismo fisico ha il solo torto di non aver potuto insegnare a Darwin, poiché troppo giovane d’anni è l’enunciazione delle sue teorie, come l’uomo possa riguadagnare le epoche lontane per stabilirsi là ove la bellezza era forza e la forza era dominio”. (Riccardo Flora - Tratto da “Muscoli e Bellezza” di John Vigna)

	Dove sono le schede? Aspetta un momento, non correre. Credi che la nostra coscienza ci avrebbe fatto dormire in pace la notte se avessimo stilato varie schede di allenamento senza darti alcuna indicazione in merito?

	Fino a ieri eri lì ad eseguire leg extension e spinte in basso ai cavi. Ti sei rammollito a furia di leggere che gli esercizi di isolamento servono per la massa e ora vorresti provare le schede dei campioni di un tempo?

	Troppo facile. La via della tua espiazione passa attraverso la conoscenza. 

	Ascoltaci con attenzione e inizia a spazzare via l’immondizia che hai letto fino ad oggi.

	Sei anche tu tra la schiera di culturisti che dividono la scheda per i vari allenamenti di varie parti del corpo? Anche tu, almeno una volta nella vita, hai allenato il muscolo soleo? Hai eseguito crunch alti e bassi pensando di allenare varie parti del retto addominale? Allora ascoltaci con attenzione: qui non troverai nessuna di queste s……..e! Nient’affatto! Qui troverai solo ciò che serve. Punto. Fullbody invece di split routine o, se proprio vuoi divertirti, le split doppie, che erano molto usate nell’era pre-steroidi (parte alta/parte bassa oppure spinta/trazione). 

	Come? Vuoi provare ad aggiungere esercizi di isolamento alle nostre schede? Che Giove ti fulmini se solo ci provi! Abbiamo assoldato varie spie all’interno delle palestre commerciali e casalinghe, se solo ci provi verremo a prenderti di notte e ti scaraventeremo fuori dall’olimpo degli Dei.

	Bene se ancora non sei d’accordo con noi, allora chiudi questo corso e sparisci da queste pagine, non abbiamo bisogno di te! Stiamo selezionando solo i migliori e tu non farai parte del nostro piccolo esercito di valorosi gladiatori.

	Ora che abbiamo sfoltito il campo, riprendiamo pure. 

	Ti aspetti che ti spieghiamo la differenza tra fibre rosse, bianche, fibre di tipo IIx? Vuoi apprendere se l’iperplasia è reale o è fantasia? Se anche tu sei un curioso di natura e un ricercatore universitario, beh, sei nel posto errato, amico. Ci sono altri libri per queste cose. E forse lo faranno anche meglio, e non è l’obiettivo di questo corso che hai tra le mani. Libri che ti riempiono di nozioni: il cervello cresce e il corpo si rimpicciolisce. Qui ti trasmetteremo solo tanta pratica, schede per raggiungere la tua immensità.

	Come? Non ti piace l’idea? Vuoi più teoria? Vuoi conoscere l’ultima ricerca scientifica pubblicata su pubmed? Allora torna all’università e chiudi immediatamente questo corso, il nostro esercito non cerca te! Cerchiamo uomini, non maledetti topi da laboratorio!

	Ok, abbiamo sfoltito ancor di più il campo. Molti altri ci lasceranno nel prosieguo, quelli meno forti per reggere alla tensione di un allenamento old style. È proprio ciò che vogliamo. Un piccolo nucleo di uomini valorosi e pronti a conquistare il mondo.

	Purtroppo solo il 3% di persone riesce a raggiungere il successo nella vita, sono le persone che sanno cosa vogliono dalla vita, che sono tenaci e non si lasciano abbattere dalle sconfitte, anzi traggono forza da esse.

	Il restante 97% pensa che esistono formule magiche per ottenere risultati, sono i piagnucoloni. 

	Se sei arrivato fin qui sappiamo che tu appartieni a quel 3%. Benvenuto allora. Da qui parte il tuo viaggio per l’immensità. 

	Proseguiamo con ordine. Andiamo a vedere come eseguire correttamente alcuni esercizi del passato e alcuni esercizi sempre attuali. 

	Prosegui la lettura per conoscere le basi della programmazione old style e poi spolvera la tua vecchia tuta e scendi in campo!

	 

	''I migliori fisici sono stati tutti costruiti con il duro lavoro sugli esercizi base pesanti. Non ci sono eccezioni a questa affermazione. L'ottanta o il novanta per cento degli esercizi eseguiti dalla maggior parte dei tirocinanti non arrivano all'altezza degli standard richiesti per lo sviluppo fisico massimo. Curl in concentrazione, hack squat, alzate laterali, leg extension, kick back, ecc, tutti eseguiti pedissequamente da migliaia di bodybuilder disinformati, sono una perdita di tempo.''  

	                                                                                                                       - Bradley J. Steiner



	



	ESERCIZI OLD SCHOOL

	 

	''Salva il tuo tempo e il tuo denaro e concentrati sui seguenti esercizi:

	 

	1) Squat: stile regolare, parallelo o profondo oppure squat frontale;

	2) Press sopra la testa: Military press o lento dietro, seduto o in piedi, con bilanciere o con manubri pesanti;

	3) Esercizi di tirata: Rematore con bilanciere o con manubri pesanti, con una o due mani, o power clean o high pull;

	4) Distensioni su panca: piana o inclinata, con bilanciere o manubri pesanti;

	5) Stacchi da terra.” -  Bradley J. Steiner

	 

	Qui di seguito vi verranno presentati non tutti gli esercizi old style, ma solo quelli più usati. 

	Adattateli alle vostre esigenze fisiche e tramite essi, vi garantiamo, il raggiungimento delle misure perfette che Vigna riportava nel suo libro “Culturismo per campioni”, ed. MEB, introducendo la tabella così: "In base alla misurazione di antiche statue, il "Discobolo" di Mirone, il "David" di Michelangelo, il "Perseo" di Cellini e dei più perfetti atleti moderni ho creato altresì una "Tabella delle misure perfette" (nella pagina seguente la tabella presente nella prima edizione MEB):

	[image: tabella misure Vigna]

	 

	
	A) STACCO DA TERRA (DEADLIFT)



	 

	''Ci sono molte idee sbagliate in giro sullo stacco da terra. Molti credono che per essere utile sia necessario impiegare carichi pesantissimi. Non è vero. Lo stacco può servire a migliorare la forza in generale anche soltanto caricando pesi moderati. È anche un eccellente esercizio riabilitativo. Ho visto persone che riportavano alla normalità la schiena infortunata facendo gli stacchi con il bilanciere olimpico senza piastre''. - Bill Starr

	 

	Tra gli esercizi base, lo stacco da terra rappresenta in assoluto il miglior costruttore di massa e forza in quanto coinvolge pressoché ogni distretto muscolare: dalle gambe alla schiena, dalle spalle alle braccia.

	Nelle palestre odierne viene sovente e ingiustamente bollato come pericoloso ed in particolare come distruttore di schiena e ginocchia. In realtà lo stacco può diventare devastante solo se eseguito in modo scorretto, cosa che peraltro vale per qualsiasi esercizio. 

	 

	[image: dealdift]

	 

	Cosa fare quindi per eseguire uno stacco tecnicamente decente ed evitare di incorrere in qualche infortunio?

	1) Usa un bilanciere possibilmente olimpico e ponilo ad un’altezza di circa 22,5 cm rispetto al pavimento (22,5 cm è l’altezza regolamentare prevista nelle gare di powerlifting): quindi puoi usare dischi olimpionici (i quali hanno un diametro di 45 cm circa) oppure puoi collocare dei rialzi sotto i dischi;

	2) Fai in modo che il bilanciere si trovi in corrispondenza dei tuoi piedi e non oltre;

	3)  Tieni le gambe larghe quanto le tue spalle;

	4) Impugna il bilanciere con una presa mista (una mano in pronazione, cioè col palmo rivolto verso di te e l’altra in supinazione, ossia col palmo rivolto in avanti) oppure, meglio ancora, con una presa prona (con entrambi i palmi rivolti verso di te), che diventerà a gancio (in pratica devi avvolgere il pollice con le altre dita) quando i pesi saliranno; la presa prona che è anche più fisiologica di quella mista giacché, quest’ultima, con carichi molto elevati, può provocare una pressione disuguale sulla colonna vertebrale e una torsione della stessa;

	5) Contrai fortemente i glutei e i femorali e stringi il bilanciere più che puoi (in questo modo l’impulso neurale sarà più potente);

	6)  Spingi con i piedi contro il pavimento come se volessi sfondarlo, tieni la schiena piatta, evitando in tal modo di ingobbirti  e indurisci l’addome schiacciandolo contro la colonna (manovra di Valsava) in quanto in questo modo fornirai alla colonna stessa una notevole stabilità;

	7)  Fai in modo che il bilanciere sia il più possibile vicino al corpo durante tutta l’alzata;

	8) Quando il bilanciere supera le ginocchia, chiudi le scapole (in questo modo attiverai maggiormente il trapezio);

	9)  Lascia andare il bilanciere per terra senza frenarlo, se non all’impatto con il terreno (qualora il titolare della palestra che frequenti ti dia noie asserendo che fai troppo rumore e disturbi gli altri clienti. Nel dubbio, cambia palestra).

	 

	
	B) DISTENSIONE IN PIEDI CON BILANCIERE (MILITARY PRESS)



	 

	''Un elemento che ha contribuito al declino delle distensioni sopra la testa è il diffuso desiderio di avere pettorali grossi, il che ha accresciuto la voglia di panca piana. 

	Gli atleti eseguono le distensioni su panca piana per ore, seguite da un’ampia dose di aperture con manubri, su panca inclinata e declinata. 

	Certo, i pettorali si faranno più grossi, ma, sfortunatamente, i pettorali grossi (soprattutto nella parte inferiore) hanno un problema a differenza degli altri gruppi: sono estremamente difficili da mantenere invecchiando. 

	Non è il caso della schiena, delle gambe o anche delle spalle, ma basta allentare il lavoro concentrato sui pettorali e quei muscoli si trasformeranno presto in “morbidoni”. 

	Per aggravare il problema, c’è la difficoltà di dare loro la forma con un allenamento più intenso. 

	La conseguenza è spesso un pettorale cadente. 

	Adesso, vi chiedo: cosa c’è di peggio?

	Al contrario le spalle mantengono meglio la loro forma. Anche se passate un periodo durante il quale non le allenate o non le allenate a dovere, l’unica cosa che perderanno sarà la massa, ma non così tanto, in quanto vengono impegnate nelle attività di ogni giorno. 

	Non è così per i pettorali, perché sono utilizzati raramente al di fuori della palestra. 

	Il punto è che per tutti, giovani o vecchi, sono meglio le spalle larghe e atletiche che un petto sproporzionato ed enorme, perciò fareste meglio a concentrarvi sulle distensioni sopra la testa invece che sulla panca piana.'' - Bill Starr

	 

	Se vuoi avere spalle larghe e forti, non puoi assolutamente fare a meno di questo esercizio che, assieme alla distensione su panca orizzontale, rappresenta un eccellente costruttore di massa e forza nella parte alta del corpo.

	Oltre ai deltoidi risultano coinvolti anche i fasci clavicolari del grande pettorale, i tricipiti e persino la parte alta della schiena.

	Molto importante è, peraltro, l’enorme lavoro stabilizzante eseguito da gambe e core (diversi muscoli che rendono stabile la colonna vertebrale e il bacino e si estendono lungo il tronco per tutta la sua lunghezza), senza il quale non si riuscirebbe ad imprimere la giusta potenza all’alzata.

	I culturisti di un tempo allenavano la parte superiore del torace spesso esclusivamente con solo questo esercizio.

	 

	Ma cosa fare per eseguire una buona distensione?

	
	1) Stacca il bilanciere dagli appoggi (che dovrebbero essere situati in corrispondenza della parte medio-alta dello sterno) appoggiandolo sulle clavicole ed impugnandolo con una presa pari alla larghezza delle tue spalle o leggermente più ampia;

	2) Fai 2- 3 passettini e posizionati in modo da avere le gambe dritte e larghe quanto le tue spalle (non di più giacché altrimenti non riuscirai ad essere compatto);

	3) Contrai in modo deciso glutei, femorali, quadricipiti e core in quanto, in questo modo, avrai una solida base che contribuirà a fornire maggiore potenza all’alzata;

	4) Butta il petto in fuori tenendo le scapole chiuse e i gomiti in linea col bilanciere e vicini al corpo ed esplodi  la sbarra verso l’alto con tutta la forza che hai;

	5) Quando il bilanciere supera la fronte, avanza col busto in modo da trovarti sotto di esso a fine alzata e ruota le scapole all’esterno, bloccando i gomiti in alto;

	6) Non dimenticare di tenere il bilanciere vicino al corpo durante tutta l’alzata e i polsi dritti e resta duro e contratti come una roccia, altrimenti non riuscirai ad imprimere la giusta potenza al movimento.



	7)  Infine ricorda di evitare inarcamenti non fisiologici durante la fase concentrica.
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	''Prima del 1972, quando la distensione sopra la testa era il principale metro di valutazione della forza della parte superiore del corpo, non vi erano mai state lesioni alla cuffia dei rotatori. Non eravamo nemmeno a conoscenza che esistesse. Non c'era alcuna menzione di essa nei libri anatomia e nei testi di chinesiologia della fine degli anni '60.

	Questo perché quando si distendono pesi sopra la testa, non sono solo le spalle e le braccia a ottenere una notevole quantità di lavoro, ma anche schiena, fianchi e gambe. 

	Sostenere un grosso peso sopra la testa testa, tenendolo in isometria per qualche istante, costringe l'intera struttura a rimanere fortemente contratta. 

	Ciò significa che romboidi, dorsali e trapezi ricevono una grande quantità di lavoro diretto, e man mano che crescono e diventano più forti, aiutano a proteggere i piccoli muscoli della cuffia dei rotatori.

	A meno che non vi sia una rottura della cuffia dei rotatori, cosa che richiederebbe un intervento chirurgico, un allenamento costante di distensioni sopra la testa può addirittura curare il problema'' - Bill Starr

	 

	 

	C) REMATORE CON BILANCIERE A BUSTO FLESSO (BENT OVER ROW)

	 

	“Ad oggi vedo raramente effettuare rematori a busto flesso. Col bilanciere è possibile utilizzare carichi maggiori rispetto a qualsiasi altro attrezzo.

	La posizione a busto flesso agisce su molteplici muscoli (lombari, addominali, etc.), cosa che permette di sviluppare una forza tremenda nel tronco...fondamentale per gli esercizi come stacchi e squat.

	Inoltre, tale metodica contribuiva alla stabilizzazione del corpo, ad allungare maggiormente i dorsali nella fase eccentrica...

	Perché a piedi nudi? Beh, aiuta a sviluppare un maggiore equilibrio e permette di ancorarsi meglio al pavimento.

	Nei rematori a busto flesso su panca arrivavo a fare 10 ripetizioni con 142kg.” - Arnold Schwarzenegger

	 

	Se desideri una schiena possente, non puoi non includere questo esercizio nelle tue routine.

	Oggigiorno il rematore con bilanciere a busto flesso viene considerato pericoloso per la schiena, data la posizione che questa viene ad assumere durante il movimento.

	In realtà, se correttamente eseguito, non solo non si correrà alcun rischio, ma i risultati saranno sorprendenti.
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	Quando esegui l’esercizio, ricordati di:

	 

	1)      posizionarti su un lieve rialzo (di 5-10 cm circa);

	2)      tenere la schiena parallela al terreno o quasi e guardare in basso (se guardi dritto o in alto, puoi farti male al collo);

	3)      tenere le gambe leggermente flesse e larghe quanto le spalle o poco più;

	4)      contrarre fortemente glutei e femorali e schiacciare la pancia contro la colonna vertebrale (manovra di Valsava);

	5)      impugnare il bilanciere con una presa media (poco più ampia delle spalle);

	6)      cercare di mantenere la schiena piatta per quanto possibile;

	7)      tirare il bilanciere verso la parte bassa dello sterno o la bocca dello stomaco mantenendo i gomiti vicini ai fianchi e facendo in modo che la sbarra rimanga sempre vicina al corpo (considera questo esercizio come il movimento contrario alla panca orizzontale);

	8)      addurre le scapole a fine concentrica (in pratica devi avvicinarle il più possibile) e rilasciarle in eccentrica (se vuoi puoi fare un piccolo fermo allo sterno per avere una maggiore percezione delle scapole), e riposizionare il bilanciere a terra ad ogni ripetizione (in tal modo eviterai di perdere il setup);

	9)      non strattonare e non agitare la schiena durante tutto il movimento.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Per rinforzare il Gran Dorsale un esercizio complementare old style consigliato era il Pullover e Push
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	Il sollevatore si distende sulla sua schiena sulla piattaforma con la sbarra posta sopra la sua testa. Sotto al capo e ai gomiti si posiziona una imbottitura, come un asciugamano o un tappetino. 

	Presa prona e ampiezza della presa poco più larga delle spalle. 

	Portare il bilanciere sull’addome e sollevarlo come in figura qui sopra.

	Portare le braccia distese in alto e contemporaneamente abbassare i fianchi e distendere le gambe sul pavimento.

	Eseguire la fase negativa del pullover all’indietro della testa.

	Concludere con il bilanciere vicino al corpo.

	 

	 

	 

	 

	C) Squat

	 

	“Lo squat è l’esercizio centrale di tutti i miei programmi per la forza. È il primo esercizio che insegno ai principianti e gli do la priorità in ogni sessione, eccetto nel caso di un atleta olimpico che in una sessione progetta di eseguire anche strappi o portate alle spalle. Lo squat è il movimento definitivo per le anche e per le gambe e rafforza anche la schiena e le spalle. Quando si usa un carico pesante, tutti i gruppi muscolari della parte superiore del corpo devono essere contratti al massimo. Se lo si usa costantemente, quei gruppi diventano più forti.” -  Bill Starr.

	 

	Lo squat è considerato il Re degli esercizi. Bradley J. Steiner, riferendosi allo squat, una volta disse: “L’esercizio singolo migliore e più importante della storia del sollevamento pesi”. 

	Peary Rader, infatti, disse: “Lo squat o piegamento profondo delle ginocchia, è diventato l’esercizio più importante ed efficace per lo sviluppo della muscolatura e del peso corporeo”.

	È impossibile eseguire lo squat in modo corretto se la parte bassa della schiena, i muscoli posteriori della coscia e i talloni non sono abbastanza elastici. 

	Non fare mai lo squat senza usare un power rack con i sostegni di sicurezza. Ti potresti fare male o, per non infortunarti, non caricherai a dovere. 

	Come usare i sostegni di sicurezza? Posizionali circa 5 cm al di sotto della posizione bassa. Non devi toccare i sostegni a ogni ripetizione per non danneggiare la forma di esecuzione o, ancora peggio, per non infortunarti a causa del rimbalzo.     

	 ''Ricerche hanno mostrato chiaramente che gli squat completi non mettono a repentaglio le ginocchia e che anzi sono l’esercizio migliore per rafforzare quelle articolazioni e impedire che siano danneggiate negli sport. Ovviamente gli squat devono essere eseguiti correttamente. Come con qualsiasi altro esercizio, se usate una forma scorretta, potete infortunarvi. Tuttavia si verificano molti più infortuni con la distensione su panca che con lo squat, e nessuno protesta dicendo che la panca deve essere esclusa dai programmi per la forza!'' - Bill Starr

	Dove posizionare il bilanciere?

	 

	1)      Dipende da persona a persona ma la regola di base è che il bilanciere dovrebbe trovarsi 2 o 5 cm sotto al punto più alto dei deltoidi.

	2)       Quando sollevi le braccia, trattieni il bilanciere e contemporaneamente contrai i muscoli della parte alta della schiena. Non mettere il bilanciere sull'osso, ma sui muscoli del trapezio. Il bilanciere dovrebbe essere posizionato in modo che entri nel rack e che tu allunghi le gambe di 2-5 cm per sollevare il bilanciere.      

	3)      Il giusto posizionamento dei piedi richiede che i talloni siano distanziati dell'ampiezza delle spalle, o leggermente di più. 

	4)      Quando scendi vai indietro con i glutei come se volessi sederti su una sedia.

	5)      Quale deve essere la profondità massima a cui si può scendere nello squat? Alcuni dicono di scendere finché i glutei tocchino i talloni, “ass to grass”, altri di scendere solo sotto la linea del parallelo. Tu sin dove dovrai scendere? Sin dove te la senti, tenendo presente che più scendi, più attiverai glutei e bicipiti femorali. Comunque, qualsiasi sia la tua scelta, scendi almeno fino al parallelo!

	 

	''Lo squat è assolutamente e senza eccezioni, l'unico grande esercizio conosciuto dall'uomo, per influenzare l'intero corpo, migliorare la salute e l'energia, rafforzare le funzioni degli organi interni, fornire i guadagni più rapidi nel peso corporeo, migliorare la capacità atletica a tutto tondo. Questo è un compito piuttosto enorme, ma è vero.

	C'è stato un momento nella storia del bodybuilding americano in cui allo squat veniva data una considerazione molto piccola. Si pensava che le braccia e le spalle fossero più importanti sia per un bodybuilder che per un sollevatore di pesi. Comunque, nel tempo, questo modo di pensare si è modificato, soprattutto da parte di alcuni insegnanti che hanno scoperto lo squat come esercizio di grande valore, e anche dai bodybuilder e dai sollevatori di pesi che lo hanno usato. I sollevatori scoprirono che l'unico modo con cui potevano diventare superiori ad altri sollevatori era di sviluppare una grande potenza nelle gambe e nelle anche.'' - Peary Rader
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	D) Distensioni su panca piana 

	 

	''I pettorali sono molto più facili da sviluppare, ma più grande è la fondamenta su cui si poggiano, maggiore sarà il livello di sviluppo e di imponenza che raggiungeranno. I pettorali dovrebbero essere allenati da tutte le angolazioni. Gli esercizi base come le distensioni su panca, le distensioni su panca inclinata e su panca declinata, oltre alle flessioni alle parallele, sono dei movimenti pesanti che accumulano muscoli sul petto. Le aperture, i cavi incrociati e le aperture al pectoral machine, sono più efficaci per definire e striare i pettorali che per costruire massa muscolare. '' - Arnold Schwarznegger

	 

	Anche se oggi, la distensione su panca piana, sembra l’esercizio più amato dai body builder, nell’era pre-steroidi era poco usato. Ad esso si preferiva il lento avanti col bilanciere. Conoscere la corretta esecuzione della distensione con bilanciere su panca piana è fondamentale per evitare infortuni. 

	1)      Distendi all'indietro la parte superiore del corpo mantenendo contratti i muscoli della parte bassa della schiena e del punto vita e continuate a contrarre i muscoli della parte alta della schiena. In questo modo la parte posteriore delle spalle si appoggerà saldamente sulla panca. A questo punto piedi, fianchi, schiena e spalle sono ben salde e pronte a fornire una solida base al sollevamento. La parte bassa della schiena dovrebbe essere contratta e ben appoggiata sulla panca.

	2)      Una volta in posizione i piedi devono restare ben piantati per tutto il sollevamento. Tieni i fianchi incollati alla panca. Anche le spalle dovrebbero restare ben appoggiate alla panca, invece che spostarsi avanti e indietro come nel caso dei sollevatori di pesi inesperti. 

	3)      Le scapole devono essere in adduzione e abbassate in direzione dei piedi. Devi visualizzare di avere il petto e in particolare lo sterno più avanti ed in alto possibile e le spalle, al contrario, più basse ed indietro possibile.

	4)      Individua la posizione in cui gli avambracci si trovano in posizione verticale quando il bilanciere è appoggiato sulla parte bassa del petto. Se gli avambracci sono rivolti all'interno (verso il petto), la presa è troppo stretta. Se sono rivolti all'esterno (allontanandosi dal corpo) allora la presa è troppo larga. Quando esegui la distensione su panca bisogna che i gomiti siano sempre esattamente sotto le mani e quando il bilanciere è sul petto gli avambracci devono essere assolutamente verticali. Se gli avambracci sono rivolti internamente, esternamente o all'indietro, allora quando spingerai il bilanciere perderai potenza. Perché? Perché spingerai su un piano inclinato invece che dritto verso l'alto e ciò significa che parte della potenza è sottratta e persa. 

	5)      Una presa senza pollice è pericolosa. Se il bilanciere scivola via, si andrà a schiantare sul petto, la faccia o la gola!      

	6)      Un elemento fondamentale per la massima distensione su panca è la giusta respirazione. Per respirare bene devi ricordarti due cose. 

	Primo, quando compi un’alzata massimale mantieni il petto pieno d'aria per tutto il sollevamento e se fai più ripetizioni mantienilo pieno per tre quarti nel corso di tutta la serie. Sollevando con il petto allargato creerai la leva muscolare più vantaggiosa per il petto e le spalle. Il tuo ultimo respiro dovrebbe essere fatto appena prima di sollevare il bilanciere dai sostegni. Trattieni l'aria mentre abbassi il bilanciere al petto e continua a trattenerla mentre cominci a spingere il bilanciere verso l'alto. Mentre ti avvicini allo sticking point o  "punto morto", comincia a espirare il più violentemente possibile. Immagina di condurre il peso verso l'alto grazie alla sola potenza del respiro. 

	Secondo, quando esegui serie con più di una ripetizione, usa lo stesso modello di respirazione ma non espirare altrettanto violentemente. Se butti fuori tutta l'aria, andrai fuori ritmo perché ansimerai e inspirerai prima di iniziare la ripetizione successiva. 

	7)      Abbassa correttamente il peso. Se abbasserai il peso fino al petto troppo lentamente ti stancherai troppo. Invece, se abbasserai il peso troppo velocemente, non sarai in grado di posizionarlo nel modo giusto per esercitare il massimo sforzo nella fase ascendente del sollevamento.     

	8)      Un altro aspetto fondamentale dell'abbassamento del peso riguarda la posizione dei gomiti. Molte persone hanno sviluppato l'abitudine di tenere la parte superiore delle braccia (cioè la porzione di braccio che va dalla spalla al gomito) a un angolo quasi retto rispetto al tronco quando il bilanciere tocca il petto. Questo significa anche che i gomiti sono in linea con la gola o con la parte superiore del petto. Questa posizione è errata. La giusta forma di esecuzione della distensione su panca richiede una combinazione di movimenti verticali e orizzontali. 

	9)      Il modo giusto per eseguire la distensione su panca è abbassare il bilanciere fino alla parte inferiore del petto e spingerlo in alto (movimento verticale) e all'indietro (movimento orizzontale), così che alla conclusione del sollevamento il bilanciere si sia spostato orizzontalmente rispetto alla parte inferiore del petto fino a una posizione in cui si trova sopra alla faccia, punto in cui il sollevatore di pesi conclude il sollevamento. Dove posizionare i gomiti? Prova una posizione in cui la parte superiore delle braccia si trovi a 45° rispetto al tronco, cioè l'angolo fra la cassa toracica e la parte superiore del braccio è di 45°. L'angolo effettivo varia da sollevatore a sollevatore a seconda della lunghezza della parte superiore delle braccia, della dimensione del tronco e di altri fattori collegati, ma in generale un angolo di 45° va bene.

	10)      La pausa al petto. Massimizza la produttività della distensione su panca cominciando ogni ripetizione dopo una pausa di un secondo al petto (Reg Park usava pause di due secondi). Ciò ti costringerà ad usare la sola potenza muscolare per iniziare ogni ripetizione. Probabilmente dovrai diminuire il carico del 10-20% per essere in grado di fare il numero di ripetizioni prestabilito. 

	11)      Il sollevamento del peso. Il sesto e ultimo aspetto di una buona distensione su panca è sollevare il carico dal petto sopra la testa fino alla completa estensione delle braccia. Il punto chiave di questo movimento è unire una concreta componente orizzontale all'essenza verticale del sollevamento. In altre parole, non solo solleverai il bilanciere fino alla completa estensione delle braccia ma lo spingerai anche all'indietro. 

	Il sollevamento inizia con il bilanciere leggermente al di sotto dei capezzoli e si conclude con il bilanciere sopra il naso. Il movimento orizzontale è fondamentale. Qualsiasi riduzione della parte orizzontale del sollevamento causa un'immediata riduzione del carico massimo. Inserire un movimento orizzontale nella distensione su panca significa che all'inizio del sollevamento il bilanciere (e le mani) si troveranno sulla parte inferiore del petto, ed esattamente sopra il naso o gli occhi quando il sollevamento è concluso. 

	Mentre solleverai il bilanciere, le mani si muoveranno all'indietro verso gli occhi. Se le mani seguono questo percorso, anche i gomiti devono farlo. Inoltre, i gomiti devono muoversi alla stessa velocità delle mani, o alla velocità più prossima possibile. Se permetterai alle mani di allontanarsi dai gomiti, cioè in una posizione in cui le mani sono più vicine dei gomiti alla posizione finale del sollevamento, allora troverai quasi impossibile raggiungere il blocco dell'articolazione con un carico pesante. Perché? Perché avrai trasformato la distensione su panca in un movimento di isolamento per i tricipiti stile french press. 

	12)      Ricapitolando: Spingi il bilanciere verso l’alto con la massima forza ed esplosività possibile. 

	La seconda fase del sollevamento inizia quando il bilanciere è di 5 o 7 cm sollevato dal petto. 

	Ora continua a spingere contro il bilanciere il più duramente possibile spostando contemporaneamente le mani all'indietro verso la faccia. 

	Per completare il sollevamento, spingi verso l'alto così da raggiungere il blocco dell'articolazione con il bilanciere esattamente sopra il naso o gli occhi. 

	Inizia il movimento con un potente movimento di spinta dei dorsali. Quando ti troverai nella posizione bassa, con i gomiti attaccati saldamente ai dorsali, è l’ora di dimostrare ciò che hai imparato circa lo sviluppo della capacità di sollevare di molti centimetri il bilanciere dal petto attraverso la sola potenza dei dorsali. 

	13)      Se fai più ripetizioni, dovrai riportare il bilanciere sopra il petto dopo averlo fermato nella posizione di blocco dell'articolazione. Ciò ti permetterà di abbassare il bilanciere con un movimento orizzontale molto inferiore che se lo abbassassi direttamente da una posizione sopra il naso o gli occhi. 

	Perciò, ogni ripetizione segue un modello prestabilito: discesa del bilanciere, pausa, sollevamento in alto e all'indietro, conclusione sopra il naso o gli occhi, riposizionamento sopra il petto, pausa, abbassamento ecc.

	 

	[image: bench-press-Doug-Hepburn]

	Variante: Floor Press

	 

	Questo è uno dei classici movimenti di massima forza che è stato superato col tempo (John Vigna è stato uno degli ultimi a  consigliarlo).

	Posizionati a terra (meglio dentro un rack, altrimenti sarà difficile sollevarti, se cedi), abbassa il peso fino a quando i tricipiti non hanno colpito il pavimento. Fai una brevissima pausa, quindi spingi il peso verso l’alto in linea retta. 

	Questo movimento può essere fatto in diversi modi. Il primo è eseguirlo con lo stesso carico. Basta riscaldarsi con 3-5 ripetizioni con peso crescente, fino a eseguire una ripetizione massimale. Il secondo modo sarebbe quello di lavorare fino al 60% del carico migliore mai usato sulla panca per più ripetizioni.

	Scegli il modo che più si adatta alle tue esigenze.
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	E) STACCO DA TERRA AD UN BRACCIO

	 

	''Lo stacco ad una mano con bilanciere è un esercizio poco praticato al giorno d'oggi, mentre una volta gli veniva attribuita una grande valenza. Ogni uomo doveva dimostrare di essere forte in questo esercizio. Attualmente molti atleti non hanno alcuna idea circa il suo corretto svolgimento. Tale condizione non dovrebbe esistere, in quanto si tratta di uno dei migliori movimenti sia per finalità competitive che per la forza e lo sviluppo muscolare. Con esso infatti si riesce a sviluppare una grande potenza e ad accrescere le dimensioni dell'avambraccio e la forza della mano. È anche un meraviglioso costruttore di schiena e gambe. Per molti versi, è di gran lunga superiore allo stacco classico per lo sviluppo della schiena. Dopo una pesante sessione dello stacco a una mano avrete lavorato duramente anche gli erettori spinali e i muscoli del trapezio'' - Peary Rader

	 

	Perché farlo? Primo, perché tutti i vecchi pesisti lo eseguivano. Secondo, perché è uno dei migliori costruttori di presa in circolazione. Terzo, perché è uno dei migliori costruttori di tutto il corpo esistenti.

	Ci sono due modi per eseguirlo: o ci si mette a cavalcioni del bilanciere o lo si posiziona di lato. 

	Vediamo il primo modo.

	 

	1)      Mettiti a cavalcioni del bilanciere con i piedi alla larghezza delle spalle o leggermente più aperti. 

	2)      Posizionati come se stessi eseguendo uno stacco normale ma impugnando il bilanciere esattamente al centro. Punta la mano che non impugna contro il ginocchio corrispondente. 

	3)      Quando inizi a sollevare, spingi forte con i talloni a terra e con la mano sul ginocchio. All’inizio potrebbe sembrare che non accada nulla, poi vedrai che il bilanciere si staccherà dal pavimento come per magia. 

	4)      Non perdere il contatto della mano sul ginocchio, pena un possibile infortunio alla bassa schiena! Esegui solo e sempre delle singole ripetizioni perché un più alto numero di ripetizioni farà decrescere la concentrazione e l’equilibrio con possibilità di infortunio grave con pesi elevati.

	 

	Nella pagina seguente puoi vedere raffigurato una variante dello stacco da terra con una mano:
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	F) SWING KETTLEBELL

	 

	“Il swing fornisce al corpo un allenamento impegnativo e diffuso, eppure è facile da imparare e forse è il modo migliore per intraprendere l’allenamento con i kettlebell.” – Dott. Gregory Steiner

	 

	Lo Swing è l’esercizio base dell’allenamento con i kettlebell.

	Il Kettlebell viene volgarmente definito come una palla di cannone con una maniglia attaccata sopra. Molto probabilmente esso ha origini molto antiche; sembra infatti che versioni simili di questo attrezzo fossero usate già più di duemila anni fa. L'utilizzo di questo attrezzo nella sua forma attuale risale però alla fine del 1800, fu progettato in Russia, in epoca zarista; questi particolari attrezzi venivano usati sia nella pratica sportiva sia per l'addestramento dei militari. L'attrezzo si diffuse in molte altre nazioni, ma lentamente fu abbandonato e gli furono preferite altre metodiche. In Russia invece la sua popolarità non è mai venuta meno tant'è che, nei primi anni '70, molte repubbliche sovietiche dichiararono la pratica con il kettlebell sport nazionale; a metà degli anni '80, nell'allora Unione Sovietica, si svolse il primo campionato di girevoy (così è denominato lo sport basato su questo attrezzo). In Unione Sovietica si venerava il proprio Kettlebell così come i samurai facevano con la propria spada.

	Imparare lo swing vuol dire imparare i punti chiave e i principi utilizzati in quasi tutti degli altri esercizi, soprattutto nei movimenti balistici.

	 

	TECNICA DI BASE 

	 

	PARTENZA: 

	 

	1)      Mantenendo la schiena diritta, inclinarla in avanti e piegarsi sulle gambe come nell’esecuzione di un salto. 

	2)      Talloni larghezza spalle, piedi leggermente aperti verso l’esterno. 

	3)      Le braccia sono distese e l’attrezzo è posizionato sotto il sedere. 

	4)      Le spalle sono aperte chiudendo le scapole.

	 

	ESECUZIONE: 

	5)      distendendo le gambe spingere in avanti il bacino contraendo i glutei. 

	6)      La schiena rimane diritta e si porta in posizione verticale. 

	7)      Il peso, accompagnato dalle braccia che ne determinano la direzione, riceve una spinta verso l’alto. 

	8)      La spinta all’attrezzo è data principalmente da gambe e glutei, mentre i lombari e la muscolatura del dorso verticalizzano la schiena contribuendo ad imprimere forza.
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	G) REMATORE DORSY BAR

	 

	[image: rematore T bar]

	 

	L’esercizio su raffigurato è uno tra i migliori per il dorso. Può essere svolto o con l’apposita pedana, oppure posizionando l’estremità del bilanciere puntata e bloccata nell’angolo della stanza dove ti alleni e caricando l’altra estremità col carico allenante.

	Per iniziare, meglio usare la pedana.

	Quindi, posizionati in piedi sulla pedana della Dorsy bar, impugna il bilanciere con la posizione del rematore a 45°. Le ginocchia sono semiflesse e la distanza tra i piedi è simile alla distanza tra le spalle. Tirando il bilanciere verso il petto, adduci le scapole e contrai il gran dorsale. 

	 

	H) PASSO DELL’OCA

	 

	No, non stiamo chiedendovi di somigliare a dei pennuti. Stiamo tramandandovi un costruttore di presa. 

	Dove nasce il passo dell’oca? 

	Il Passo dell'oca è un modello di passo marziale in uso nelle parate militari. Si tratta di una forma particolare di passo cadenzato e prevede che soldati elevino la gamba distesa fino a farle raggiungere una posizione più o meno orizzontale. Al momento di posare contemporaneamente lo stivale a terra, i soldati in marcia producono un caratteristico e forte rumore. 

	L’esercizio è simile a quello riportato nella figura alla pagina seguente:
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	La variante per la presa, però, presuppone che tu impugni un sacco, un oggetto pesante o un manubrio molto pesante e lo trasporti nel modo indicato sopra per quanti più metri puoi, fin quando le mani non si aprono lasciando cadere il mostro giù per terra! 

	 

	
	I) CLEAN AND PRESS



	 

	Posizionare i piedi ben saldi a terra e alla larghezza delle spalle, con le  ginocchia all'interno delle braccia. 

	Ora, mantenendo la schiena naturalmente curva, piegare le ginocchia e i fianchi in modo da afferrare il bilanciere con le braccia completamente estese e con la presa prona che deve essere leggermente più ampia rispetto alla larghezza delle spalle. 

	Ruotare i gomiti ai lati. 

	La sbarra dovrebbe essere vicino agli stinchi. 

	Posizionare le spalle più sopra e leggermente davanti alla sbarra. 

	Stabilire una postura di schiena naturale.

	Inizia a tirare la barra estendendo le ginocchia. 

	Spingere il bacino in avanti e sollevare le spalle alla stessa velocità, mantenendo l'angolo di schiena costante, continuando a sollevare la barra verso l'alto, mantenendola vicino al corpo .

	Appena la sbarra supera il ginocchio, estendere le caviglie, ginocchia e fianchi con forza, simile a un movimento di salto. Nel farlo, continuare a guidare il bilanciere con le mani, alzando le spalle e con lo slancio del movimento per tirare la barra più in alto possibile. 

	La sbarra dovrebbe viaggiare vicino al tuo corpo, e si dovrebbero tenere i gomiti fuori.

	Alla massima altezza, i piedi devono far sì che ti dovresti tirare sotto la barra. 

	Si dovrebbe scendere in una posizione accovacciata al di sotto del bilanciere.

	Ruotare i gomiti intorno e sotto il bilanciere.

	Mantenere il busto eretto e flettere le anche e le ginocchia per assorbire il peso del bilanciere.

	Abbassare il bilanciere in modo controllato.
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	Consigliamo di imparare il clean and press seguiti da un valido allenatore prima di provarlo da soli per evitare infortuni.

	 

	L) BENT PRESS

	 

	[image: bent press]

	 

	La storia del bent press inizia con Sandow che lo ha reso popolare alla fine del 1880 (insegnatogli a sua volta dal professor Attila). Il bent prss era già utilizzato da Richard Pennel e dai fratelli McCann, ma fu Sandow a renderlo famoso tra gli atleti di lingua inglese. 

	Il Bent Press non è mai stato molto popolare con i sollevatori non anglo-americani poiché la loro stazza non gli permetteva di piegarsi in avanti o lateralmente abbastanza per fare una buona esecuzione.

	 Molti sollevatori di peso, proprio a causa della mancanza di tecnica specifica, accusarono il bent press di essere un esercizio potenzialmente pericoloso.

	L’esercizio sviluppa praticamente ogni muscolo del corpo, richiede non solo la forza nei muscoli sollevatori e stabilizzatori, ma richiede forza e flessibilità in quasi tutte le altre parti del corpo per mantenere l'equilibrio.
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	Il Bent Press è senza dubbio l’esercizio più difficile da padroneggiare al meglio.

	Sii paziente, ci vuole tempo per sviluppare l'elasticità e la flessibilità necessaria per la corretta esecuzione del Bent Press. Inizia con un peso che puoi caricare agevolmente. Concentrati sulla forma, padroneggia la tecnica di salita (le prime volte, fatti aiutare da un trainer esperto).

	Devi lasciare il tuo ego fuori dalla palestra quando esegui il bent press. 

	Ogni atleta può eseguire la tecnica del bent press con alcune variazioni personali e ci vorrà del tempo, ripetiamo, per padroneggiarla al meglio. 

	Importante è di ricordarsi sempre di tenere l'avambraccio perpendicolare al pavimento, per spingere l'anca indietro, non appena si inizia a piegarsi lateralmente e in avanti. È necessario, inoltre, ricordare quando iniziare a piegare la gamba destra, quando iniziare a spingere con tutta la forza contro il peso, quando iniziare ad eseguire lo squat finale, quanto tempo ci vuole per restare sotto il peso prima di salire, e quanto velocemente si deve risalire. 

	 

	Ci sono due esercizi fondamentali che si dovrebbero imparare per l'apprendimento del Bent Press. 

	Il primo è il Side Press. Eseguilo con le gambe rigide all'inizio del movimento, successivamente piega la gamba sinistra all'altezza del ginocchio mentre spingi il peso con il braccio destro. Così facendo, avrai le basi per il Bent Press. Nella posizione eretta, con il peso sopra la testa , piegati in avanti e lateralmente tenendo le gambe tese alle ginocchia.

	Osserva la figura alla pagina seguente per vedere un atleta della Old School eseguirlo alla perfezione:
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	Un altro esercizio utile è un mix tra lento avanti con bilanciere, squat frontale e spinta, il Front Squat Push Press. 

	Il consiglio è di iniziare con il manubrio e non col bilanciere poiché, in tal modo, l'equilibrio risulta più facile. 

	Alla pagina successiva puoi vedere la raffigurazione stilizzata dell’esercizio in questione:

	[image: push-press]

	 

	 

	Ritorniamo al Bent Press.

	 

	Nella spinta con la mano destra, la gamba destra deve essere in posizione perpendicolare, il gomito deve andare indietro in modo che non sia appoggiato sul fianco, ma che il tricipite sarà fermo sulla parte superiore della schiena (o sul gran dorsale). 

	Per sostenere adeguatamente il peso, l'anca viene spinta indietro e verso il lato. 

	La gamba sinistra è leggermente in avanti con le dita del piede rivolte in direzione del corpo, in altre parole con un angolo di circa 45 gradi rispetto all'asse delle spalle. 

	Ora i piedi sono in posizione, la gamba destra è diritta, la gamba sinistra è piegata al ginocchio, gli occhi all’altezza del peso, l'avambraccio è perpendicolare e si è pronti per lavorare bene col Bent Press.

	Trovi un video old school qui: http://www.youtube.com/watch?v=Y519HRuf5c8

	Vedi foto nelle pagine seguenti:
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	Ci sono altri esercizi buoni per la massa e per la forza?

	Certo che sì. Padroneggia, però, i 10 indicati sopra e sarai, sicuramente, premiato col podio dei pesisti più grossi e forti di tutti i tempi.

	Un ultima tecnica, prima di andare oltre, che devi conoscere è la tecnica del lockout.

	La tecnica del lockout è utilissima per sviluppare la forza nelle distensioni su panca piana, in particolar modo la forza nel punto morto.

	La tecnica si basa, quindi, sul rinforzo della partenza dai cosiddetti punti morti del movimento. 

	Si inizia, sempre dentro il power rack, da una posizione appena sopra il petto.

	Un’altra tecnica è chiamata Lockout Prones che segue la tecnica della panca senza assistenza, ma partendo dal petto.

	 

	Nella prima posizione, il lockout classico, il bilanciere è abbastanza vicino al petto, sollevato di circa due centimetri. Le braccia sono approssimativamente parallele al pavimento. In questa posizione il movimento dipende in primo luogo dai pettorali. I deltoidi fanno una gran parte del lavoro per stabilizzare il bilanciere vicino al petto durante un sollevamento regolare, ma col lockout il loro sforzo è diminuito. 

	 

	Col lockout il bilanciere è posto a circa 2-8 cm dal petto (il movimento difficile inizia proprio superata questa angolazione). 

	L’esercizio è svolto solo una volta alla settimana, di solito il Martedì dove il giorno di allenamento precedente è stato il Sabato (ciò per far recuperare i muscoli e i legamenti e tendini al meglio). L’ideale, dopo un accurato riscaldamento, è di eseguire serie da 3-5 ripetizioni.

	La seconda serie di set è fatta con il bilanciere sollevato di altri 6-8 centimetri, ma non più di 8 centimetri sopra il petto.

	La tecnica del lockout serve per migliorare la fase di spinta in entrambe le posizioni di difficoltà del movimento di distensione. Aumentando la forza partendo da un punto morto, si migliorerà la capacità contrattile e di forza del muscolo nel successivo lavoro completo.

	Non manca chi, come Kubik, consiglia di allenare anche la parte finale del movimento con il lockout.

	Nelle pagine seguenti trovi raffigurate le varie forme di lockout:
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