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  Fitness per Super Negati




  Tutti i diritti sono riservati. Nessuna parte di questo libro può essere riprodotta, memorizzata in sistemi di archivio, o trasmessa in qualsiasi forma o mezzo, elettronico, meccanico, fotocopia, registrazione od altri, senza la preventiva autorizzazione scritta dell’autore (fatta eccezione per brevi citazioni incluse in recensioni).


  L’autore e l’editore di questo libro si sono fatti carico della preparazione del libro e dei programmi in esso contenuti. L’autore e l’editore non si assumono alcuna responsabilità, esplicita o implicita, riguardante questi programmi o il contenuto del testo. L’autore, l’editore ed i collaboratori del libro non potranno in alcun caso essere ritenuti responsabili per incidenti, lesioni o conseguenti danni che derivino o siano causati dall’uso dei programmi e delle indicazioni del libro.


  Nomi e marchi citati nel testo sono generalmente depositati o registrati dalle rispettive case produttrici.


   


  ATTENZIONE:


  Indipendentemente dall’età consulta il tuo medico prima di iniziare una qualsiasi attività fisica e sportiva. I suggerimenti di questo libro non costituiscono un appropriato consiglio medico. Coloro che usufruiscono delle tecniche di questo libro lo fanno sotto la loro personale responsabilità.


   


  David De Angelis, l’Editore, i Collaboratori, i Distributori e i Rivenditori di questo libro non possono essere ritenuti responsabili per qualsiasi infortunio che possa derivare seguendo i consigli e le schede dati in questo manuale.


  Una eccessiva flessibilità può avere effetti deleteri sulla performance. Applica gli esercizi in base alle necessità dello sport praticato ed in base al proprio livello di salute, età e preparazione fisica.


  Segui la regola generale: rinforza ciò che allunghi, allunga ciò che rinforzi.


  Gli esercizi di stretching statico attivo possono avere effetti deleteri sul sistema cardiovascolare di individui poco allenati o che si trovano in uno stato di salute non eccellente. Consulta preventivamente sempre il tuo medico.


   


  



  



   


  David De Angelis è a disposizione dei lettori per la segnalazione di eventuali inesattezze o per consigli su come migliorare il testo per la prossima edizione. L’autore sarà inoltre felice di pubblicare le foto ed i commenti mostranti i risultati raggiunti dai lettori mediante l’applicazione delle tecniche esposte nel libro.


   


  David De Angelis


  E-mail: flex@powerflexsystem.com


  Sito web: www.powerflexsystem.com


  



  



  



  Dedico questo libro a tutti coloro

  che cercano di diventare Maestri

  di se stessi, attraverso la disciplina

  e lo sviluppo del proprio corpo

  come espressione del proprio Spirito.


   


  Alla memoria di mio padre,

  Alberto De Angelis, che attraverso il suo e

  sempio di vita mi ha insegnato la strada

  della saggezza e della serenità.


   


  



  I miei ringraziamenti vanno a

  Fabrizio Della Nave, Alessandro Viligiardi

  e al Master Wim Bos per avermi insegnato


  la via dello sforzo fisico e del training mentale,

  fornendomi un eccellente esempio delle potenzialità

  umane, sia come atleti che come persone.


   


  Ringrazio il prof. Marco Giannuzzi per avermi

  fornito la sua qualificata assistenza nell’esecuzione

  delle fotografie del “Terzo Segreto”.


   


  Ringrazio la Direzione della palestra Excalibur di Roma.


  NOTA INTRODUTTIVA PER IL LETTORE


  Ho voluto trattare argomenti a volte complessi di fisiologia, metodologia di allenamento e nutrizione nella maniera più semplice possibile. Qui e là ho voluto far sorridere il lettore per rendere questo manuale non solo utile ma anche il più possibile divertente. Uno dei modi migliori per apprendere un argomento, credo sia quello di avere delle spiegazioni condite da qualche battuta, in modo da superare la pesantezza e la serietà dei testi “canonici” e universitari.


   


  Avrei voluto intitolare il libro “I sette segreti Jedy per un fisico stellare”, in quanto mi sono ispirato alla saga di George Lucas “Guerre Stellari” per delineare le tecniche di allenamento del mitico cavaliere Jedy, simbolo di perfezione fisica e abilità atletica.


  Spero che il lettore farà tesoro del contenuto di questo manuale, che è il frutto della mia lunga esperienza sull’argomento e, nello stesso tempo, spero che riuscirà anche a sorridere.


   


  L’autore


  Introduzione


  Ho sempre amato il concetto di “Segreto”, in ogni campo di applicazione umana. Per segreto intendo un sistema o una tecnica che va oltre gli schemi comuni di applicazione e che se, sapientemente utilizzata, possa portare a risultati che, a ragione, possono essere considerati da alcuni incredibili. Questi possono essere definiti incredibili solo se pochi ne conoscono il segreto, come un gioco di prestigio che crea stupore finché il trucco è sconosciuto ma che, una volta svelato, ritorna nel normale accadimento delle cose.


  Quando si parla di sport e di risultati atletici, tutti i “trucchi, segreti e tecniche” vanno ricondotti alla fisiologia umana e al modo di agire sapientemente in base alle sue leggi, per risultati definiti “superiori”. La conoscenza di determinate tecniche, unita alla loro costante applicazione e a un notevole grado di motivazione, può creare la differenza tra un atleta definito di “talento” e uno di basse qualità sportive. Spesso, purtroppo, chi si accinge a svolgere una determinata attività sportiva, subisce notevoli frustrazioni che gli derivano da scarsi o pochi risultati, nonostante l’impegno profuso. La Conoscenza e la Volontà sono sempre potere: in questo caso si tratta di potere sul proprio corpo e sulle qualità specifiche che si vogliono sviluppare. Spesso l’atleta si scoraggia profondamente: i risultati sono o l’abbandono della disciplina praticata o il raggiungimento di risultati di gran lunga inferiori a quelli teoricamente ottenibili se si conoscessero le regole vincenti della fisiologia del proprio corpo. Perché dunque perdere tempo prezioso e ancor più preziose energie? Ho scritto questo libro per mettere a disposizione di tutti gli atleti seriamente motivati tecniche di allenamento che, a ragione, sono considerate “segrete”, proprio perché per la maggior parte sconosciute alla stragrande maggioranza degli sportivi. Ho preso i ginnasti e le loro qualità fisiche come esempio rappresentativo dell’eccellenza fisica, ma l’ambito di applicazione si allarga alla maggior parte delle discipline sportive, permettendo di raggiungere la personale massima prestazione nello sport.


  Questo libro nasce sulla scia del grande successo ottenuto dal mio precedente libro Power-Flex Stretching, in cui ho svelato i segreti dello stretching. Il successo ottenuto ha tratto il suo principale fondamento dal fatto che per la prima volta in Italia veniva spiegato che il vero segreto dello stretching era nella forza sviluppata ai range massimi delle articolazioni. Per la prima volta venivava svelata cioè una tecnica, un sistema e un vero e proprio segreto che permetteva a chiunque e a qualsiasi età di raggiungere risultati incredibili come spaccate complete a freddo. Fino ad allora c’era la credenza che raggiungere elevati gradi di flessibilità era impossibile se non ci si fosse impegnati fin da piccoli al suo sviluppo. Questo è vero nell’ottica dello Stretching classico, promosso fino ad allora da quasi tutti i libri dell’epoca sull’argomento: ci si impegnava erroneamente a rilassare i muscoli anziché potenziarli ai range massimi in modo da resettare i riflessi neuromuscolari di tensione e in modo da render loro progressivamente sempre più confortevoli posizioni estreme come le spaccate.


  I segreti dell’allenamento si trovano dunque nelle diverse tecniche di esecuzione. Pura fisiologia, ben applicata alle singole esigenze di ogni atleta e praticante.


  Questo libro è il distillato della mia esperienza come ex atleta di aerobica competitiva (e, si badi bene, NON di ginnasta!) e delle migliaia di ore passate nelle biblioteche universitarie alla ricerca del “segreto del Graal” dell’allenamento.


  I risultati ottenibili sono ora nelle mani di chiunque sia disposto ad applicare le tecniche esposte con impegno e volontà.


  Lo scopo finale di questo libro non è tanto quello di far sviluppare un corpo di grande impatto visivo o di permettere di vincere competizioni sportive, ma quello di rendere ognuno il Maestro del proprio corpo e di raggiungere i massimi risultati permessi da esso e dalle sue qualità fisiologiche.


   


  CHE LA FORZA SIA CON VOI!


  
La prima strategia LA MENTE E LA FORZA



  LA PRIMA GRANDE STRATEGIA DELLA SUPERFORZA: LA TUA MENTE, IL FUOCO DEL TUO SUCCESSO IN PALESTRA


  La mente: l’integratore meno venduto e più sconosciuto.


  Vogliono venderti tutto, dall’integratore miracoloso all’ultimo attrezzo che farà di te un supereroe in soli dieci minuti al giorno e in una settimana.


  La verità è una: la sola cosa di cui hai veramente bisogno è la tua Forza mentale, una grande forza mentale.


  Svilupparla non costa nulla dal punto di vista monetario: è sempre a tua disposizione e al tuo servizio. Puoi immaginarla come un potentissimo software che può lavorare su un progetto con la massima efficacia e nelle condizioni più dure, come quelle imposte da un impegnativo regime di allenamento. Ho chiamato la Forza della mente “il Primo grande Segreto” perché senza di esso e senza utilizzarlo, tutto il resto, tecniche e consigli non hanno significato. La Forza mentale è il fuoco con il quale forgerai il tuo corpo e le tue qualità fisiche.


  Immagina il tuo corpo come una spada: il corpo di base ce l’hai già (altrimenti, ne sono sicuro, non saresti qui a leggere), il fuoco della forza mentale ti permette di plasmare la spada (il tuo corpo) nella maniera che tu scegli. I colpi di martello con cui batti la spada e le dai forma rappresentano la tua perseveranza nel raggiungere il risultato dei tuoi allenamenti. Il modo in cui batti la spada rappresenta la tecnica che impieghi negli allenamenti. Anche essa è molto importante: in assenza di tecniche di allenamento eccellenti perderai tempo prezioso ed energie a “battere” il tuo corpo in maniera sbagliata, ottenendo scarsi risultati ed eventualmente allontanandoti dal tuo obiettivo: troviamo qui un’applicazione specifica della Verità “Conoscenza è Potere”.


  Ma torniamo al concetto di Forza mentale: se pensi che tutti i campioni siano geneticamente dotati, così come coloro che abbiano dato prova di saper ottenere risultati di tutto rispetto (come chi scrive), allora stai buttando via il tuo potere personale e la tua forza mentale. Il primo passo per ottenere la superforza è quello di ottenere la superforza mentale: devi maturare la convinzione profonda che ti è stato affidato un corpo e che tu sei il suo padrone. Devi convincerti che può essere plasmato utilizzando sapientemente i suoi meccanismi fisiologici. Il Principio dell’Adattamento Specifico alla Domanda Imposta (principio SAID) afferma che a stimoli specifici di allenamento seguono adattamenti e mutazioni specifiche nella funzionalità del corpo e nelle


  sue capacità (stai tranquillo, pure nel suo look esteriore).


  Sei profondamente convinto di poter sviluppare un notevole grado di forza fisica, un fisico dal look attraente e qualsiasi altra cosa nella vita tu abbia scelto di fare, stai rullando i motori sulla pista di decollo. Questa profonda convinzione dovrà comunque essere con te per tutto il viaggio (o in alternativa portati un paracadute). Una cosa è certa: i primi passi sono i più impegnativi. Quando vedrai i primi risultati la tua motivazione e la tua forza interiore subiranno un’accelerazione. È vero: il successo porta il successo.


  A mano a mano che avrai successo applicando e sviluppando la tua Forza mentale capirai sempre più le cause di insuccesso. Andrai in palestra (e non solo in palestra) e capirai che ciò che veramente manca agli altri è il FUOCO della motivazione. Guardati intorno e vedi quanta gente brancola passivamente alla ricerca di qualcosa che non sa, o che insegue obiettivi che non sente profondamente radicati dentro se stessa. Hai bisogno di svegliare il gigante che dorme dentro di te.


  COMPONENTI DELLA SUPERFORZA MENTALE: MOTIVAZIONE ED ENERGIA


  Per raggiungere risultati superiori, hai bisogno di una forza mentale superiore. La superforza mentale si distingue dalla forza mentale ordinaria in quanto, in ogni azione quotidiana è sempre presente un certo grado di motivazione: anche allacciarsi le scarpe e accendere il televisore con il telecomando richiedono un certo, seppur minimo, grado di forza mentale (altrimenti staresti a letto ad alimentarti con una cannuccia). Per alzarti dal divano e andare in palestra occorre un certo grado di motivazione, allenarti duramente ne richiede un altro. È tutta una questione di Intensità: ora puoi capire perché per sviluppare la superforza fisica devi sviluppare la superforza mentale. Come vedrai in questo libro è appunto il fattore fisiologico di intensità a creare la forza nel corpo, proprio come l’intensità della forza mentale ne costituisce il necessario presupposto. Il corpo e la mente sono le due facce della stessa medaglia.


  Ma quali sono le componenti essenziali di questa spinta incredibile alle tue azioni?


  LA MOTIVAZIONE


  Se veramente vorrai trovare il fuoco nelle tue azioni chiediti il perché di quello che fai. Perché vuoi veramente lavorare sul tuo corpo? Perché vuoi svilupparlo ai massimi gradi, quando lui preferirebbe giocare con la schiuma dentro la vasca da bagno?


  Poniti queste domande e saprai fin da ora a quali risultati approderai. Se il tuo obiettivo è motivato da una ragione esterna al tuo essere, come per esempio adeguarti a un modello di fisico imposto dalla società o dimostrare al tuo vicino di casa che ora puoi portare i jeans aderenti, allora quasi sicuramente ti perderai lungo la strada: il tuo fuoco è fuori te stesso.


  Se invece cerchi la strada per la piena espressione delle tue qualità fisiche, sia in una competizione sportiva che davanti a uno specchio, allora il tuo fuoco sarà interiore e brucerà come all’interno di una locomotiva a vapore, proiettandoti verso il coronamento del tuo obiettivo.


  Caro lettore, svelandoti questo Primo Segreto della superforza io voglio che tu prenda contatto con te stesso per fare in modo che tu possa trovare il fuoco della tua motivazione e assicurarti fin dall’inizio un certo margine di successo.


  Che cosa vuoi veramente dal tuo fisico? La risposta a questa domanda ti rivelerà molto del tuo grado di motivazione.


  L’ENERGIA


  Il concetto di Energia è un concetto tanto vasto quanto impalpabile. Tralasciando la fisica quantistica, l’energia può essere definita come quel fattore X che dà vitalità, forza e potenza a un’azione. Essa è strettamente collegata alla Motivazione: maggiore sarà l’una, maggiore sarà l’altra e viceversa. Gli antichi maestri zen e taosti la identificavano come Ki o Chi. È la forza vitale, ciò che permette a un seme di uscire dalla terra e a un atleta di raggiungere risultati straordinari. Immagina i giorni in cui fuori piove e ti senti demotivato e depresso. Immagina una giornata di sole, quando senti che nella tua vita sembra che tutto vada a gonfie vele. Tali vistose variazioni di energia interiore sono mutevoli in base a fattori mentali (come in base al grado di motivazione in un’azione, la consapevolezza dei precedenti successi ottenuti) e fattori prettamente fisiologici (come l’alimentazione, la respirazione, l’omeostasi/recupero fisiologico, l’intensità luminosa dell’ambiente).


  Per dare una spinta esplosiva alla tua energia fisica devi sapere che devi imparare ad amministrarla come se fosse denaro (nonostante valga molto più). Puoi fare questo rispettando il tuo corpo e facendo in modo che la sua fisiologia venga esaltata: allenandoti in maniera intelligente, mangiando in maniera appropriata, respirando in maniera da sfruttare al massimo l’importante motore energetico dei polmoni, evitando stravizi inutili e dannosi sia per le tue performance atletiche che per la tua salute: il tuo corpo diventerà l’espressione della tua energia interiore. Se la Motivazione è il fuoco della tua forza interiore, l’Energia è il vento che l’alimenta. E allora: più fuoco, più vento.


  SCORRI CON IL FLUSSO DELLA FORZA


  Sebbene la Forza sia onnipresente in ogni cosa animata e inanimata (sì, anche nei tuoi calzini), negli esseri viventi è soggetta a un flusso e a un riflusso. Essa cioè non è mai costante ma fluisce ad andamenti ciclici. Come il mare fluisce e si ritira sulla riva, così è la Forza dentro di te.


  Se vuoi che la Forza cresca dentro di te, devi imparare a riconoscere questi cicli energetici dentro il tuo corpo e ad assecondarli. Il corpo possiede una sua saggezza che è il frutto di millenni di evoluzione e adattamento: esso ti parla in continuazione e lo fa a suo modo. Impara ad ascoltarlo e saprai utilizzare al massimo le sue grandi e sconosciute risorse... Riconosci quindi i suoi cicli, i picchi di quiete e i picchi di energia prorompente (come quando, improvvisamente, ti decidi a fare quella telefonata che da tempo volevi fare o vai e finalmente ti iscrivi in palestra dopo anni di ozio e bagordi).


  La Forza si muove e scorre dentro di te con cicli più o meno grandi. Più va in basso e maggiormente troverà la spinta per andare in alto. Se vuoi saltare un grande fosso devi prendere una grande rincorsa: così funziona il ciclo di carica e scarica dell’Energia dell’Universo. Hai mai visto un maremoto? Esso inizia con il mare che si ritira per poi erompere con onde gigantesche sulla costa.


  Per fare questo devi imparare ad ascoltare i cicli e i ritmi del tuo corpo. In realtà è semplice, ma il tutto è divenuto difficile perché nella vita moderna siamo diventati completamente scollegati dai cicli naturali: quello sonno/veglia è sconvolto in quanto non siamo più regolati dai ritmi di luce solare, e questo è un effetto collaterale della luce artificiale. Mangiamo quando suona la campanella del pranzo quando il corpo avrebbe avuto necessità di mangiare a metà mattinata. Cerchiamo l’unione sessuale a tutti i costi, anche quando un periodo di concentrazione e solitudine farebbe bene al corpo e allo spirito per crescere come esseri e magari riuscire a trovare un partner migliore (e poi non venire a dirmi che ti capitano sempre le stesse esperienze con lo stesso tipo di persone…).


  La filosofia della produttività e del successo, inteso in senso esteriore e materiale, ci portano a livelli di stress inimmaginabili, togliendo l’armonia a quello strumento delicato e nello stesso potente che è il corpo umano. Dormi quando sei stanco e ne senti il bisogno, non imbottirti di stimolanti legalizzati come fiumi di caffè, sigarette e alcool. Un arco sempre teso non tira mai con la forza originaria.


  Ascolta il flusso e riflusso dell’energia dentro di te: imparerai ad accumularne una maggiore quantità e a utilizzarla in maniera produttiva in palestra, con la tua metà, nel lavoro e mentre giochi a Subbuteo.


  ACCENDI IL FUOCO DEI TUOI ALLENAMENTI: LA SCINTILLA DELLA TUA IMMAGINAZIONE


  Il vento dell’Energia interiore alimenta e dà maggiore energia al fuoco/motivazione dei tuoi allenamenti, ma per accendere un fuoco occorre una scintilla.


  Se comprendi l’importanza di questo concetto tutti i tuoi allenamenti e la tua stessa forza ne risulteranno potenziati in quanto aumenterà notevolmente il fattore intensità (che, come vedremo in un capitolo successivo, è l’elemento fondamentale, dal punto di vista fisiologico, degli aumenti della forza muscolare).


  La “scintilla” è il fattore che differenzia il tuo lavoro in palestra dal lavoro a maglia di tua nonna. Hai afferrato bene il concetto: l’amore che lei mette nel passare i fili uno attorno all’altro, immaginando come starà bene quel bel disegno di Bambi sul tuo petto, è ben diverso dalla rabbia, ferocia, determinazione e forza mentale che devi utilizzare tu per sollevare quel bilanciere carico. Hai capito.


  Ma come fare per moltiplicare quella forza dentro di te in modo da produrre il massimo dell’intensità negli esercizi di forza? Come far scoccare la scintilla per accendere la dinamite dentro di te? Esiste una tecnica.


  Lo scopo è riuscire a generare il massimo impegno dentro di te per i 20, 30 o poco più secondi necessari a eseguire il tuo esercizio (ad esempio completare una serie con i pesi, o mantenere una determinata postura a corpo libero) con la MASSIMA intensità.


  Siamo esseri motivati dalle emozioni e spesso le nostre emozioni sono generate dalle immagini mentali che le scatenano. In sostanza utilizza il potere della tua immaginazione per scatenare la potenza del tuo motore mentale e muscolare.


  Se sei lì in palestra in quel momento c’è un motivo (non solo quello di cercare di conoscere la segretaria che sembra una dea scesa da un pianeta lontano). Hai un obiettivo in mente: forgiare il tuo fisico e provare ad avvicinarti alla forma fisica di un dio (in modo da trovare la forza di chiedere il nome alla segretaria della palestra e invitarla fuori per un gelato alla soia).


  SCATENARE L’IMMAGINAZIONE: LA SCINTILLA


  Allora immagina per qualche secondo, proprio prima dell’impegno fisico che devi svolgere (come una serie di squat, di panca piana o una squadra), il RISULTATO che vuoi raggiungere con quel tipo di lavoro. L’immaginazione non ha limiti: tu sei il regista del tuo film. Devi scegliere le immagini in base a quanta Forza interiore esse riescono a scatenare dentro di te. Puoi vederti la prossima estate mentre cammini sulla spiaggia e i tuoi amici stentano a riconoscerti,


  increduli, vedendo il tuo nuovo fisico. Puoi immaginare quella ragazza che finalmente, vedendoti, cambia la sua aria di sufficienza con la quale ti salutava, con un rinnovato interesse per il tuo nuovo look. Prima di iniziare la serie, puoi caricarti pensando alla dea/segretaria della palestra che ti guarda estasiata.


  Il limite lo poni solo tu (e il tuo compagno di allenamento che ti sveglia dicendoti che ormai è il suo turno).


  Se metterai a frutto questa tecnica, tanto semplice quanto potente, per ogni serie di ogni seduta di allenamento, otterrai sicuramente un aumento considerevole nell’intensità dei tuoi allenamenti e, come conseguenza, un grado di forza molto superiore e un fisico con un look più aggressivo.


  Hai mai visto un Boeing 747 decollare? Sceglie la pista di decollo, si ferma, carica al massimo i motori e poi si lancia al decollo. Così devi fare tu se vuoi far decollare i tuoi risultati in palestra: scegli la pista di decollo quando scegli il tipo di esercizio (questa scelta NON deve essere casuale, ma attentamente studiata come leggerai in seguito). Poi carichi i motori quando immagini alla grande i risultati che vuoi ottenere e inizi il decollo quando cominci la serie dell’esercizio con il massimo impegno e determinazione. Sei pronto a ottenere il massimo dai tuoi allenamenti? Allora sfrutta la tua immaginazione: non la trovi in un negozio né la vinci al totocalcio; è già tua adesso e aspetta solo di essere utilizzata.


  DIVENTA LA GOCCIA CHE BUCA LA ROCCIA


  Sicuramente avrai sentito la storia della corsa tra la lepre e la tartaruga: nonostante la lepre fosse meglio equipaggiata dalla natura per correre, vinse la tartaruga. Morale della favola: nella vita spesso chi vince non è il più dotato ma chi è più determinato e persistente. Non basta impegnarsi nelle fasi di un progetto ma è necessario andare avanti con il massimo impegno anche quando i risultati ancora non si fanno vedere e il premio pare così lontano da sembrare irraggiungibile. Molte persone dormono sugli allori delle proprie qualità, sia fisiche che mentali o culturali: “ho una buona base di partenza fisica, so che ce la farei a raggiungere quel risultato”; oppure: “ho una buona laurea e tutte le credenziali per arrivare a ricoprire quel posto di lavoro (pure la raccomandazione del cardinale)”. Ebbene partire bene ha la sua importanza, ma chi vince realmente è colui che lavora ogni giorno portando avanti il suo progetto con impegno e arte. Molti si perdono lungo la strada, ed è proprio per questo che per vincere ti è richiesto di perseverare e andare avanti verso l’obiettivo, fino a che il tuo piede non ha superato il traguardo; non prima. Questi concetti forse non li troverai in un libro di psicologia ma sicuramente li troverai nella biografia di ogni persona di successo, e per successo intendo che abbia superato i propri limiti in qualsiasi ambito della vita.


  Per mantenerti motivato (con il fuoco dentro), tieni sempre gli occhi e il tuo cuore sul risultato che vuoi raggiungere e fai di ogni seduta di allenamento un’unità di successo: hai programmato i tuoi allenamenti, scegliendo determinate tecniche; poi hai caricato i motori della tua motivazione e hai acceso la scintilla, hai dato il massimo impegno con la massima concentrazione eseguendo ogni serie di esercizi.


  Hai stilato un buon programma di alimentazione che soddisfi le tue esigenze e hai comprato questo libro (bravo!). Ora è solo una questione di tempo, ovvero di persistenza nel tempo. Non puoi accelerare i progressi, ma solo aspettare, svolgendo al MEGLIO il tuo compito di disciplina fisica (intendo come disciplina fisica, l’impegno dell’allenamento, alimentazione, recupero e motivazione che ti è richiesto).


  Appena vedrai il primo barlume di risultato (come per esempio, quando scoprirai che anche tu, sotto quello spesso strato di grasso addominale, possiedi una struttura muscolare), riceverai come bonus un aumento di motivazione che ti farà andare ancora più sicuro verso il tuo risultato.


  Fai comunque attenzione: perseverare può condurti lontano dai tuoi scopi solo nel caso che tu stia eseguendo un regime di allenamento errato (che non soddisfi le esigenze del tuo fisico) o che, in quello stadio di allenamento, richiedano una variazione.


  Periodicamente devi eseguire dei controlli sull’efficienza del tuo piano di allenamento e alimentazione. Il tuo corpo cambia continuamente e potrebbe essere necessario adattare la scheda di allenamento in base a nuove esigenze.


  Se esistono (e come se esistono!) i segreti dell’allenamento e del successo, in qualsiasi ambito della vita, credo che siano riassumibili in due concetti:


  
    • fiducia in se stessi (credere veramente di potercela fare);


    • perseveranza: avere la capacità di perseverare e andare avanti ogni giorno eseguendo ad arte il proprio compito.

  


  Ricordi la “scintilla” di cui si parlava in un paragrafo precedente? In questo caso del potere della Perseveranza è immaginare la forza della goccia che buca la roccia. Immagina che ogni tuo singolo allenamento (e ogni cornetto con la crema che eviti, se hai deciso di dimagrire e definirti) rappresentano una goccia che scava la roccia del tuo fisico. Goccia dopo goccia riuscirai a portare alla luce l’Opera del tuo fisico.


  PROGRAMMA LA MENTE PER IL SUCCESSO: IMMAGINATI TRA CINQUE ANNI


  Immagina due persone identiche: stesse potenzialità fisiche, stesso peso, altezza, lunghezza delle leve, stesso somatotipo. Immaginale come due gemelli che percorrono strade diverse, due mentalità diverse. L’unica cosa che li distingue è la loro mente, e con mente non intendo le facoltà intellettive e cognitive ma il grado di attenzione, motivazione per il corpo, l’alimentazione, l’allenamento, il diverso grado di porsi verso gli eccessi fisici. Immaginali dopo due, tre, cinque e dieci anni. Come li vedi? Io vedo il primo (quello non programmato per il suo successo fisico) con almeno quattro o cinque anni in più di età biologica, con un sostanzioso grado di pancetta, una massa muscolare da giocatore di golf e tutta una serie di acciacchi, segno dell’inesorabile declino nel quale ha posto incoscientemente il suo fisico. L’altro gemello, al contrario, ha deciso di dare fiducia al suo corpo: egli ha alimentato la passione per lo sviluppo del suo fisico; documentandosi su libri e riviste e, soprattutto, sperimentando sul suo corpo ciò che funziona e ciò che invece non gli si addice, ha raggiunto potenzialità fisiche di tutto rispetto (non è stato comunque convocato per le Olimpiadi).


  Giorno dopo giorno ha compreso l’impatto negativo sul suo corpo dei veleni della società moderna, come il saccarosio (il comune zucchero), i cibi spazzatura come le merendine e tutti i tipi di “health food” che vogliono spacciare come dietetici, solo azzerando la percentuale dei grassi, togliendo il saccarosio e imbottendoli di veleni legalizzati come i dolcificanti artificiali, aspartame compreso. Il gemello “virtuoso” ha pure capito che se vuole arrivare a vedere i suoi nipoti (e magari allenarsi con loro in palestra) deve risparmiare i soldi delle sigarette (altra droga legalizzata) e magari investirli in qualcosa di più utile e salutare.


  Con questo voglio dirti, caro lettore, che piccole scelte così come piccole azioni quotidiane sullo stile di vita (allenarsi regolarmente invece di essere abbonati alla poltrona in prima fila davanti alla tv, oppure sapere con cognizione ciò che si mangia) porta nel tempo a dei GRANDI risultati e a delle GRANDI differenze. Morale della favola: il secondo gemello raggiungerà traguardi a livello fisico che gli garantiranno, con il giusto impegno, un fisico di forte impatto visivo (fico insomma) e come bonus una salute di ferro (guarda caso, il ferro c’entra sempre).


  Se qualcuno ti sentirà fare questi discorsi magari ti dirà che c’è sempre quella famosa tegola che casca in testa a chi non se lo aspetta e magari chi non fuma muore di cancro. Ebbene, caro mio, la verità è questa: Dio (se non sei credente intendi il Capo di questo gioco chiamato Vita) può certamente prelevarti dal campo e metterti in panchina in ogni momento, ma almeno fai la tua parte seguendo un regime di attività fisica idoneo ai tuoi scopi, nutrendoti in maniera consapevole ed evitando stravizi (ok, passi quello di ieri notte). Insomma, aiutati che Dio ti aiuta. La tua mente e tutte le scelte che attua consapevoli o meno, faranno una grande differenza sul tuo fisico, in qualsiasi lasso di tempo, che siano quattro mesi o dieci anni. Quale dei due gemelli hai deciso di essere? (Ok il secondo, ne ero sicuro).


  DEPROGRAMMATI DALL’INSUCCESSO: LA FORZA DELLE TUE CONVINZIONI E DELL’AMBIENTE


  Le tue convinzioni, ovvero ciò che ritieni possibile o impossibile (ossia se riuscirai o meno a togliere quelle maniglie dell’amore), creano la tua realtà: perché? Perché le tue azioni saranno l’espressione di quelle convinzioni. Se sai di potercela fare ogni tua azione avrà una efficacia del tutto diversa, influenzando inesorabilmente i tuoi risultati.


  Ma da dove vengono le nostre convinzioni? Nella maggior parte dei casi assumiamo le nostre convinzioni dall’ambiente esterno. Se vedi un tuo amico che ce l’ha fatta è più facile tirar fuori da te il meglio per raggiungere ciò che è già stato raggiunto. Se ti nutri del Successo diverrai il Successo.


  Il problema è che spesso l’ambiente non ci dà esempi di successo o ce ne fornisce alcuni che non si addicono alla nostra natura: se non hai deciso di fare il comico o il buffone molto probabilmente non andrai in una delle tante trasmissioni demenziali, che riempiono tutt’oggi gran parte dei palinsesti televisivi, le quali fanno di ognuno un perenne spettatore e mai un attore sul palcoscenico della vita. Ora voglio raccontarti una storia...


  Tanto tempo fa, in una Galassia lontana lontana fu organizzata una competizione di combattimento di kung fu (senza spade Jedy). Due scuole si fronteggiavano con i rispettivi atleti. Una di queste scuole era la favorita e ci si aspettava una superiorità fisica e tecnica dei suoi atleti. Ebbene le cose andarono così: iniziando dalle categorie di peso inferiori, gli atleti della scuola favorita iniziarono a perdere, uno dopo l’altro (e il maestro Joda era diventato più verde che mai). Una sconfitta dietro l’altra. Arrivati alla categoria dei 74 kg qualcosa accadde: il combattimento stava per iniziare ma uno dei combattenti non si riusciva a trovare. Dopo una rapida ricerca dei colleghi della sua scuola, venne trovato in una zona appartata dello stadio che faceva stretching e aspettava il suo turno di combattere.


  Egli, venuto a sapere che toccava a lui si presentò fulmineamente sul tappeto di gara e dopo l’inchino i due atleti iniziarono a combattere. Lui combatté con maestria e abilità, quella stessa abilità che era stata insegnata a tutti gli altri della stessa scuola.


  Egli vinse. Vinse con un certo grado di spettacolarità. Dopo lui, negli altri combattimenti, iniziarono vincere uno dopo l’altro tutti gli altri atleti della sua stessa scuola. Alla fine lo stesso maestro/Sifu gli strinse la mano: egli aveva rotto l’incantesimo mentale, programmazione, della sconfitta: quello stesso incantesimo che aveva ipnotizzato la mente degli atleti verso la sconfitta. La paura di perdere aveva letteralmente paralizzato e offuscato le loro capacità di combattimento. La sconfitta porta la sconfitta, fino a che qualcuno o qualcosa ci fanno capire che ce la possiamo fare. In questo caso l’ambiente aveva prodotto uno stato di paura di perdere e una programmazione mentale alla sconfitta. A volte è duro uscire da uno schema mentale, specie se è radicato in noi da vecchia data.


  Morale della favola: perché quell’atleta vinse a dispetto di tutta la serie delle sconfitte subite in sequenza dai suoi colleghi?


  Era più forte? No.


  Era tecnicamente più abile? Non proprio.


  Aveva pagato l’avversario affinché prendesse botte? Non è facile crederlo. Egli, isolandosi nella sala a fare stretching (e rischiando di non presentarsi in tempo alla gara), si era isolato dalla programmazione di sconfitta che avevano subito i suoi compagni. Non aveva visto i suoi compagni perdere, uno dopo l’altro, non aveva visto lo sguardo irritato del maestro. Arrivato in ritardo egli aveva mantenuto lo spirito del successo. Egli sapeva di essersi allenato con impegno e dedizione, sapeva di potercela fare. La sua mente non era stata demotivata e programmata per la sconfitta, vedendo la sconfitta dei suoi amici.


  Se vuoi programmare la tua mente per il tuo successo in palestra o nel tuo sport, prima devi allontanarti da tutti gli esempi negativi e da tutti coloro che si sentono perdenti ancora prima di giocare la loro partita; poi devi trovare la Forza motivante dentro di te che ti conduca verso i tuoi obiettivi. Roma non fu fatta in un giorno così come una singola qualità fisica è costruita giorno dopo giorno, con fiducia e impegno costanti e, soprattutto, con la certezza di potercela fare.


  CONOSCI LA FORZA, USA LA FORZA


  Il corpo umano è un sistema di energia che può accumulare, dissipare o trasformare l’energia stessa. La differenza che corre tra un topo di palestra e uno Jedy da palestra è il grado di conoscenza e connessione che ciascuno di loro ha con la Forza. Immagina un androide a elettricità, che è anch’esso un sistema che produce movimento attraverso l’utilizzo di energia (sì, proprio come il tuo frullatore); immagina di alimentare il sistema con una batteria da 1,5 volt oppure collegarlo in rete con un voltaggio da 220. Quale sarà la differenza? Nel potenziale indotto e nel lavoro svolto (sempre che il sistema sopporti quel determinato voltaggio).


  Per il corpo umano vale lo stesso principio: cambia il voltaggio dell’alimentazione e il tuo corpo, la tua mente e il tuo spirito (sì, non lo sai ancora, ma esiste anche quello) subiranno un’accelerazione vertiginosa. Oltrepassando gli effetti sullo spirito (del quale in questi stadi iniziali ti interessi poco), e la mente (sulla quale sarebbe interessante discutere), passiamo subito al sodo, ovvero alla materia grezza del tuo fisico. Lo scopo finale è quello di fare in modo che il tuo corpo diventi un superconduttore della Forza/Energia, in modo da utilizzarla in maniera sapiente e scientifica verso i tuoi obiettivi di sviluppo fisico. Che tu ne sia consapevole o meno, sei un conduttore di energia, o meglio, energia stessa che viaggia meno velocemente di altre forme di energia meno densa, come il suono e la luce (questo me lo insegnò lo stesso maestro Joda in persona).


  IL VALORE DELL’ENERGIA


  Se ti chiedessero se vuoi un bel conto in banca (con tanto di Galaxy credit card) o avere a disposizione un flusso costante di energia che scorre attraverso i tuoi muscoli, i tuoi nervi e il tuo cervello, probabilmente sceglieresti il primo, il cospicuo conto in banca. Errore! Mentre con i soldi puoi comprare gioielli, macchine e una casa su Andromeda, con l’energia puoi letteralmente fare tutto e pure di più: con la Forza che scorre libera dentro di te avrai a disposizione la fonte di tutto ciò che puoi desiderare. Non ci credi? Guarda la differenza che passa tra una persona depressa (con un bassissimo grado di Energia/Forza) e un grande atleta, un attore, un cantante, un oratore di successo, uno showman e un incantatore (sì, anche quel venditore che ti convinse a comprare un costume da bagno quando eri in vacanza a Cortina d’Ampezzo): quest’ultima categoria di soggetti è caratterizzata da un alto grado di connessione con la Forza; non a caso sono le categorie più pagate e quelle ritenute “di successo”. Amico mio, non voglio convincerti a diventare capocoro della tua parrocchia, ma farti comprendere che la chiave del tuo successo, in qualsiasi ambito della tua vita (palestra e sport compresi) è in quanta energia sarai in grado di far scorrere dentro di te. Il bello della “Forza” è che, a differenza del tuo conto in banca, è inesauribile se solo sai come attingerne (e oltretutto non ci sono spese da pagare sugli estratti conto).


  COME CONNETTERSI CON LA FORZA


  Non avrai bisogno di una presa, ma solo di lavorare su quanta energia riesci ad accumulare e quanta invece ne dissipi. Riguardo a come dissipare la Forza sono sicuro che sei già un maestro. Per l’accumulo invece, ci sono io a spiegartelo con questo manuale Jedy. Se non supererai la prova finale, costruendo un fisico galattico (degno di un grande rispetto – bicipiti gonfi compresi, stai tranquillo...), sarai relegato tra coloro che sono alimentati da batterie stilo invece che da reattori nucleari e, come conseguenza, il tuo lavoro in palestra rimarrà quello di lucidare i sedili e intrattenere gli altri ospiti. NON sarà il tuo caso, se seguirai le mie parole fino in fondo e se, soprattutto, le metterai in pratica.


  I Segreti Jedy per aumentare la Forza dentro di te sono il Primo, la mente e la Forza, il Secondo, costruire un cuore forte, il Quinto, sei e diventi quello che mangi, il Sesto, respirazione Jedy per imbrigliare la Forza e il Settimo diventa un fascio di Energia. Alcuni Segreti favoriscono l’accumulo dell’Energia/Forza, l’ultimo favorisce la conservazione e la trasformazione dell’energia primaria dell’uomo e della donna, quella sessuale (adesso non saltare all’ultimo capitolo: se non segui la progressione ti perderai e non raggiungerai il tuo massimo potenziale). L’ultimo Segreto richiede una maestria superiore e un massimo rispetto per la Forza, che solo con il tempo e la costante pratica dei primi passi dello Jedy riuscirai ad accettare e mettere in pratica.


  Che la Forza sia con te, dunque.


  FIDUCIA E PERSEVERANZA: I PRESUPPOSTI DEL SUCCESSO


  Se tu potessi intervistare dieci tra i campioni di varie discipline sportive, ognuno di loro ti direbbe che, al di là del duro allenamento e delle regole alimentari, ciò che lo ha reso un campione della sua disciplina sono la Fiducia e la Perseveranza. Perché ti dico questo? Perché qualsiasi progetto o strategia vincente, per portare dei risultati, è necessario che sia portato avanti con fiducia e una strenua perseveranza per un certo arco temporale. La durata di questo “arco temporale” dipende in minima parte anche da un certo numero di fattori “X” come il bagaglio genetico e un certo numero di fattori casuali che in genere non vanno sotto la propria sfera di influenza ma che, in ogni caso, hanno scarsa importanza per un atleta serio e motivato, disposto ad andare avanti con il proprio programma fino a che i risultati, finalmente, si facciano vedere.


  Desidero farti comprendere che, sebbene esistano “regole vincenti” e “Segreti” (come i Sette della maestria fisica mostrati in questo manuale), ciò che veramente conta è l’azione protratta nel tempo che porta i risultati sperati. Se non avessi ancora compreso il mio messaggio, voglio farti capire che non basta aver acquistato questo manuale e averlo letto per garantirti un fisico magro, forte, resistente e flessibile. Occorre una certa dose del tuo impegno (e del tuo sudore) per portare alla luce la scultura del tuo corpo (magari assopita sotto anni di vita sedentaria e bagordi alimentari). Ciò che posso garantirti, a nome delle regole della fisiologia, è che ogni stimolo porta a dei cambiamenti e adattamenti allo stesso stimolo (principio SAID): ragion per cui, se utilizzerai con motivazione e impegno, ovvero con fiducia e perseveranza i Segreti di questo libro, raggiungerai sicuramente dei risultati. Se tali risultati saranno apprezzabili e notevoli, questo dipende in ogni caso da come eseguirai le tecniche esposte e da quanto impegno e tempo metterai in questa impresa. Una volta raggiunto il primo barlume di risultato, saprai che il raggiungimento dei tuoi traguardi dipende da te (e non dal tuo vicino di casa). Una volta costruito il fisico che il tuo impegno si merita, avrai costruito anche una sicurezza personale nelle tue capacità e potenzialità che ti porterà “oltre” in qualsiasi altro ambito della vita. Non a caso lo sport ha (o quanto meno dovrebbe avere) uno scopo educativo verso la formazione di un carattere forte, sicuro e motivato verso le mete della vita.


  OSSIGENO: LA CHIAVE DELLA TUA ENERGIA


  Non è uno slogan pubblicitario ma la vera chiave di volta per la connessione con “la Forza”: lo sviluppo di una attitudine mentale vincente e di una fonte di energia interiore inesauribile.


  Sei connesso con la Forza quando tutto il tuo Essere vibra di una vitalità sorprendente. Quando hai dentro di te questa Forza la tua attitudine verso la Vita, i rapporti personali, la professione e quant’altro abbia per te significato nell’esistenza sembra spiccare il volo. Simili parole possono sembrare troppo forti per coloro che ancora non l’abbiano provata almeno una volta. Sebbene l’universo e la vita dell’uomo si fondino sull’alternanza di alti e bassi, tale spirito, forza o grado di vitalità permetterà di superare con maggior forza i momenti più difficili e di raggiungere le cime più alte durante i periodi migliori.


  Amico mio stai tranquillo, non voglio venderti nulla! La chiave di questo stato di profondo benessere psico-fisico-spirituale è alla portata di tutti, in ogni momento. La chiave è una molecola presente fin dall’inizio dei tempi: l’ossigeno. L’ossigeno è la vera molecola della vitalità. Presente in quasi tutti i composti chimici, la troviamo nei cibi che ingeriamo (carboidrati, proteine e grassi), nell’acqua e, soprattutto, nell’aria. Siamo creature strettamente dipendenti da questa fondamentale molecola, che a ragione potremmo chiamare “la molecola della Vita e della vitalità”. Se fosse brevettabile sarebbe l’integratore più venduto e più costoso. Non farti ingannare dal fatto che sia così abbondantemente disponibile nell’atmosfera (specie nelle zone boscose e comunque lontane dall’inquinamento atmosferico) e, soprattutto, gratuita. A volte le soluzioni sono talmente scontate che non riusciamo a coglierle proprio perché sono troppo grandi di fronte ai nostri occhi. Ho appreso l’importanza dell’ossigeno a mie spese, dopo anni e anni di lotta per rimanere connesso alla Forza, passando periodi oscuri di basso tenore vitale nonostante gareggiassi a livello nazionale. Ero spesso stanco, irritabile proprio a causa della mia ignoranza dei corretti principi di allenamento basati sull’utilizzo dell’ossigeno come fonte energetica e vitale.
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