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  A chi si saputo reagire dopo una sconfitta




  A chi ha saputo rialzarsi dopo una caduta




  A chi è riuscito a superare una situazione difficile.




  A chi si sveglia la mattina con l’obiettivo


  di essere migliore quando andrà a letto




  Perché tutti siamo il prodotto delle nostre esperienze


  passate, positive o negative




  Dedicato a chi NON MOLLA MAI!




  RINGRAZIAMENTI




  Voglio ringraziare tutti gli atleti, allenatori, dirigenti, uomini di sport con i quali ho collaborato e che mi hanno trasmesso e aiutato a capire qualche cosa in più rispetto a ciò che sapevo.




  Non si vive di solo sport: infatti ringrazio la mia famiglia e gli amici con la A maiuscola per tutti i piccoli momenti che non faranno la storia ma fanno la differenza nella vita di una persona.




  Infine ultima nell’elenco ma prima per importanza ringrazio Elena, grazie alla quale sono quello che sono e grazie alla quale sarò una persona migliore.




  Dicono di me




  La preparazione atletica nel Beach Tennis si è sviluppata solo negli ultimi anni, di pari passo con lo sviluppo agonistico e professionale della disciplina. Ha rivoluzionato l’approccio e la programmazione degli atleti, dove prima regnava il pressapochismo.




  Per quanto mi riguarda ho sempre lavorato molto bene con Zavatta, ha risvegliato in me nuove motivazioni ed è riuscito a gestirmi con programmi differenziati quando sono stato colpito da un grave infortunio. In poche parole la sua preparazione è stata importantissima per la mia rinascita sportiva e mi ha permesso di tornare a combattere e primeggiare nelle sabbie di tutto il mondo.




  Alex Mingozzi




  La cosa più utile della preparazione effettuata con Zavatta è stata avere la convinzione che anche in vista di un torneo duro e faticoso eravamo pronti sia di testa che di fisico per affrontarlo!




  Matteo Marighella




  Da quando ho iniziato a lavorare con Andrea Zavatta, ho capito finalmente cosa significa allenarsi. Non è stato facile, non reggevo fisicamente ma soprattutto mentalmente. Non riuscivo ad essere costante e soprattutto all’inizio non capivo il vero significato della parola atleta. Con il tempo e con il suo aiuto piano piano lo sto diventando a tutti gli effetti.




  Luca Cramarossa




  Ci si allena e si fa la preparazione per arrivare in fondo al torneo senza stancarsi molto fisicamente e mentalmente! La preparazione serve molto, ti dà la benzina per poter giocare e vincere!




  Niccolò Strano




  La preparazione atletica è diventata fondamentale nel beach tennis tanto quanto l’allenamento con la racchetta, il lavoro con Zavatta è stato importantissimo e mi ha fatto capire le difficoltà che ci sono nel correre in una superficie come la sabbia.




  Michele Cappelletti




  PREFAZIONE




  di Alessandro Calbucci




  Campione del mondo di Beach Tennis




  Con Andrea Zavatta il Beach Tennis diventa Sport e letteratura.




  La sublimazione letteraria segna la definitiva maturazione del gioco dei racchettoni.




  Intrecciando racconti propri di un’autobiografia picaresca e nozioni proprie di un manuale scientifico, questo agile libello presenta per la prima volta al pubblico i più importanti principi di preparazione atletica funzionale al Beach Tennis.




  Il tutto accompagnato da una colorita ricostruzione storica di questo sport, dalle origini leggendarie ai giorni nostri.




  Nel 2010 ho conosciuto Andrea Zavatta, “il prof” per tutti, grazie ad amicizie comuni che me lo avevano raccomandato come preparatore atletico ideale per riattivare i miei arti intorpiditi da ore e ore trascorse nella penombra delle biblioteche universitarie di mezza Europa.




  Collaborammo per qualche mese insieme, compatibilmente con il mio zuzzurellare per il mondo: soprattutto, sognammo insieme un mondo del Beach Tennis diverso.




  Cenette giapponesi e pranzi macrobiotici sono stati il giusto pretesto per scambiarci idee sulle lacune del gioco in questione e sulle migliorie necessarie per la sua evoluzione.




  Le nostre conversazioni spaziavano a 360 gradi, dalle regole alla televisibilità, dall’alimentazione alla commercializzazione on-line, ma non restarono un mero pour parler.




  In virtù del background di Andrea, individuammo subito nell’aspetto atletico uno dei vuoti più significativi che il Beach Tennis doveva colmare se voleva “diventare grande”.




  Così abbiamo pensato di elaborare il primo protocollo scientifico di preparazione atletica applicata al nostro gioco.




  “Insieme” l’abbiamo solo pensato; poi tutto il resto del lavoro vero di ricerca l’ha fatto il prof coniugando i suoi vari trascorsi nei principali sport occidentali con la sua sensibilità orientale affinata durante i suoi viaggi.




  Il risultato è il metodo AZ-PRO, un metodo vincente nel senso più veritiero e inconfutabile del termine, essendo il metodo di allenamento usato da tutti noi giocatori che abbiamo vinto i tornei internazionali e nazionali più importanti degli ultimi tre anni.




  Eppure, il contributo del prof ha un valore che va ben oltre i risultati sportivi, e si iscrive nella storia del Beach Tennis.




  Numerosi cambiamenti, penso in primis al doloroso passaggio sotto l’egida della International Tennis Federation e alla conseguente mondializzazione, avevano segnato l’evoluzione del Beach Tennis da gioco locale a sport globale.




  Con il metodo AZ-PRO, il Beach Tennis diventa Sport con la “S” maiuscola, e i suoi giocatori diventano atleti degni di questo nome.




  Spiaggia, sole e accessibilità tecnica sono gli ingredienti del successo mondiale del Beach Tennis, capace di far divertire tanti uomini e tante donne, tanti giovani e adulti, tanti atleti e tanti “svarnaza” a tutte le latitudini del pianeta.




  Il metodo Zavatta è stato capace di rispettare quest’anima multiforme del Beach Tennis: i suoi vantaggi sono fruibili tanto dai giocatori della domenica quanto dagli atleti più meticolosi e ambiziosi.




  In questo senso, pubblicando questo libro il prof ha fatto a tutti noi un grande scherzo: ora non abbiamo più l’alibi per non correre e faticare se vogliamo vincere.




  Tutti possiamo divertirci, ma adesso dobbiamo sudare e sacrificarci un po’ di più dei nostri giovani antenati ancora vivi e vegeti.




  Infatti il Beach Tennis ha certamente più futuro che passato, è uno sport giovanissimo ma con grande potenziale e ambizione.




  Le Olimpiadi sono il sogno comune di tutti i beachtennisti: per realizzarlo è necessario creare e diffondere una cultura beachtennistica come contribuisce a fare questo libro.




  Per vincere le Olimpiadi, invece, servirà certamente mettere in pratica anche i principi dell’AZ-PRO col sudore piacevolmente sporcato dalle sabbie di tutto il mondo.
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  Introduzione




  Sono Andrea Zavatta, il primo preparatore atletico e personal trainer ad essersi dedicato in maniera specifica al Beach Tennis.




  Dal 2009 ho avuto l’onore di allenare molti dei migliori campioni e delle migliori campionesse di Beach Tennis al mondo (tra cui Marco Garavini, Alessandro Calbucci, Luca Meliconi, Alex Mingozzi, Matteo Marighella, Luca Carli, Michele Cappelletti, Luca Cramarossa, Niccolò Strano, Massimo Mattei, Sofia Cimatti, Veronica Visani, Simona Bonadonna, Eva D’Elia e Sivia Zanuttini) ottenendo, senza falsa modestia, ottimi risultati: i miei atleti hanno vinto praticamente ogni titolo in palio.
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