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DICHIARAZIONE LIBERATORIA







 







L'autore e la casa editrice di questo libro non sono responsabili in nessun modo di infortuni o danni di qualsiasi natura e gravità, diretti o indiretti, causati dall'esecuzione di esercizi o dall'applicazione di consigli pubblicati in questo manuale.







 







Le indicazioni e i suggerimenti pubblicati in questo libro non intendono sostituirsi mai al parere di un medico e sono frutto di una attenta revisione di evidenze scientifiche presentate a scopo puramente informativo. Gli esercizi, e alcune loro specifiche varianti esecutive, presenti in questo libro potrebbero essere troppo difficili o non adatti per alcuni soggetti.







 







Questo libro non intende fornire trattamento o prevenzione a disturbi, malattie o condizioni cliniche, né sostituirsi al trattamento medico o come alternativa a un consulto specialistico.







Si consiglia sempre, prima di intraprendere un percorso amatoriale o agonistico, o uno stile alimentare diverso o una dieta, il parere e il consulto del proprio medico di fiducia e/o una visita medica sportiva. 







 







L'uso di quanto indicato in questo libro è a completa discrezione e responsabilità del lettore. 
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Ai miei nipoti, 


Alessandro e Andrea




A mia madre


 


Mia madre è una poesia che non sarò 


mai in grado di scrivere, 


anche se tutto quello che scrivo 


è una poesia a mia madre.


 


Sharon Doubiago
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Capitolo 1 



Benvenuto alla miglior performance della tua nuova vita!


 


Da grandissimo appassionato di sport quale sono, quello che mi ha sempre affascinato delle imprese sportive sono stati i retroscena che le hanno rese possibili.


Tutti amano il “lieto fine”, ma a me interessa più sapere come si arriva a questi finali in cui il nostro eroe sportivo vince.


 


Tutti gli anni trascorsi a cadere e a rialzarsi fino alla conquista delle tanto agognate vittorie che lo avrebbero consegnato alla gloria eterna. Anni in cui il nostro eroe non era ancora nessuno e magari veniva scartato dalla sua futura squadra, oppure battuto ripetutamente perché non ancora fisicamente pronto.  


Tutti i mesi passati a sgobbare.


Tutte le lunghe settimane che precedevano la gara, con tutte le ansie e le insicurezze che venivano fuori con l’avvicinarsi dell’evento. 


Tutti i giorni passati ad allenarsi, a volte da soli, nell’attesa di rivelarsi al mondo. E non importava se ci fosse il sole, la pioggia, il vento o la neve.


Facile, poi, rimanere abbagliati dai record!


 


Sono sicuro che tutti noi italiani amanti del calcio, giocato o meno, abbiamo un ricordo nitido di come abbiamo trascorso il
giorno della finale dei mondiali di calcio 2006, mentre Fabio
Grosso realizzava il calcio di rigore decisivo contro la Francia di uno Zinedine Zidane espulso per la testata a Materazzi.


 


Io che sono stato un nuotatore professionista, ricordo per esempio dov’ero nel 2000 quando Domenico Fioravanti vinceva i suoi 100 metri rana alle Olimpiadi di Sydney 2000 e quando, pochi giorni dopo, anche Massimiliano Rosolino vinceva i suoi 200 metri misti, recuperando nella seconda metà di gara ben cinque posizioni.


Per non parlare poi di Usain Bolt che disintegra il record del mondo dei 100 metri piani di corsa alle olimpiadi di Pechino 2008, frenando a 15 metri dall’arrivo e allargando le braccia incredulo per una vittoria olimpica così facilmente raggiunta.


Ricordo perfettamente dove mi trovavo quel giorno e ricordo che rimasi abbagliato da questo fulmine, Bolt appunto, di nome e di fatto, ma mi chiedevo anche, e tuttora me lo chiedo: “Ma loro, questi eroi sportivi, dov’erano anni prima?”


Come hanno trascorso la loro gioventù e la loro adolescenza per poi emergere, primi su tutti, in mondovisione, affinché noi acclamassimo le loro imprese?


Suppongo fossero da qualche parte, sul nostro stesso pianeta, con il nostro stesso tempo a disposizione, a lavorare per poter essere un giorno campioni, leggende. 


 


Perché ti confido queste mie riflessioni? 


Perché sono uno sportivo anch’io e tutti noi sportivi siamo ossessionati da un sogno, ebbene sì. Ma loro riuscivano a vederlo a occhi aperti.


 


Affinché possiamo entrare in confidenza e darci del tu, ti racconterò la mia storia personale per farti capire come sono arrivato, a un certo punto della mia vita, a dover fare delle scelte. Come sarà successo sicuramente anche a te.


Scelte che mi hanno portato a vivere ogni giorno con la sveglia puntata alle 6.15, con un occhio fisso alla bilancia, che non mente




mai non appena “sgarri” con il cibo, e un altro allo specchio che sputa sentenze senza che nemmeno gli vengano richieste. Ogni giorno ho dovuto fare i conti con la mia pigrizia che mi diceva di non allenarmi oggi, perché tanto mi sarei allenato più duramente domani per recuperare il giorno perso. Ma il domani arrivava ed era sempre un giorno avanti a me!


Fa sorridere ma è così, come quel cartello che si legge in qualche osteria che dice “Domani si pranza gratis”. Il giorno dopo vai, ma il cartello è ancora lì e recita sempre la stessa cosa, e così il giorno dopo e il giorno dopo ancora e … morale della favola, dovrai sempre pagare ciò che hai mangiato!


 


Tornando a noi, ho sempre fatto sport, principalmente nuoto. Ho sempre ragionato per obiettivi sportivi e, sebbene imposto all'inizio dai miei genitori, non ho mai considerato il nuoto un passatempo e non ho mai nuotato tanto per nuotare, ma mi sono sempre seriamente impegnato. Ora li ringrazio di avermi spinto a farlo perché mi ha dato, negli anni, un vantaggio fisico enorme nei confronti dei miei coetanei sportivamente meno impegnati.


Fino alle scuole medie nuotavo a livelli del tutto normali. Ero stato campione provinciale nei 100m e 200m stile libero senza alcuna fatica né particolare merito, allenandomi praticamente da solo in diverse società che non vedevano in me grosse potenzialità e, soprattutto, nuotavo su distanze brevi (parliamo veramente di pochi chilometri), se paragonate alle distanze che avrei ricoperto da lì a qualche anno.


Poi a 14 anni, al primo anno delle superiori, la svolta. Cambiai squadra e raggiunsi tutti i miei ex compagni della categoria esordienti. Ritrovarli mi fece bene, perché nuotavo molto più volentieri. Ma, mentre nella vecchia squadra gli allenamenti duravano al massimo un’ora e mezza e i chilometri erano 3 o 4, nella nuova i chilometri erano spesso 10 o anche di più. Si poteva nuotare anche per 3 ore e mezzo al giorno!


Per me erano così massacranti quegli allenamenti che ci misi un anno a digerirli e a metabolizzarli. Mi ricordo che il lunedì andavo con entusiasmo e voglia di allenarmi ma già la sera, e fino 


al giovedì, non riuscivo più a muovere i muscoli delle braccia dal dolore e dalla fatica e quindi, nella mia ignoranza, andavo a nuotare solamente quando i dolori muscolari passavano.


Nonostante questa mia stramba tattica di allenamento che significava, alla fine, nuotare solo tre o quattro volte a settimana, quel mio primo anno andai fortissimo, salii sul podio ai campionati regionali, arrivai terzo nei 100m stile libero e fino a maggio ero velocissimo mentre i miei compagni, e soprattutto i miei avversari, arrancavano affaticati da sei allenamenti a settimana.


 


Poi arrivò quello che io chiamo “LO SCHIAFFO” (un ceffone alla Bud Spencer per intenderci), alcuni la chiamerebbero epifania (rivelazione). Al campionato regionale, nella gara dei 200m stile libero, mi ritrovai con il miglior tempo dell’anno e quindi partivo in centro vasca, da favorito, cosa che non mi era mai capitata prima.


 


In quella seconda parte dell’anno agonistico, da Marzo a Giugno, avevo vinto tutte le gare a livello regionale nuotando e gareggiando in negativo (ovvero con un inizio lento e con un’accelerazione che iniziava solo da metà gara) mettendo il turbo solo nell’ultima vasca. Ero pronto a rifare la stessa cosa e a vincere come al solito.


Già mi pregustavo questa mia prima e importante vittoria!


 


A posto … via! Tutti in acqua! 


Dopo essere riemersi dal tuffo, controllo a destra, controllo a sinistra, tutti appaiati, nessun problema.


Continuo la gara in perfetto controllo, pronto per la mia solita e sempre vincente “allungata”. Dopo tre vasche da 50m, viriamo per l’ultima volta ai 150m tutti insieme e ancora appaiati, io pronto ad accendere il NOS (hai presente Fast and Furious?). Ma il serbatoio era vuoto, mentre quello dei miei avversari era ancora pieno!


Provai ad accelerare sia il ritmo delle braccia che quello delle gambe, ma nulla. I miei avversari se ne andavano, sempre più irraggiungibili. E andavano a prendersi una bella medaglietta! 


Arrivai quarto, ma fu un vero miracolo!


Rischiai seriamente di arrivare ottavo su otto in quella batteria!


Cos’era successo? 


E cos’era successo a livello fisiologico? 


Permettimi di spiegartelo prendendo spunto da ciò che ho studiato durante gli anni di università per il conseguimento della lauea in Scienze Motorie.


 


Nella vita annuale di un atleta si hanno periodi di carico di lavoro e periodi di scarico. Periodi di carico in cui ci si allena tantissimo sulla quantità: tanti chilometri, pesi, doppie o addirittura triple sedute giornaliere. E in quei periodi, se si gareggia, si fa letteralmente schifo perché i muscoli e il sistema nervoso centrale che li comanda sono sovraffaticati.


Quando poi l’apice della stagione si avvicina, e con esso le gare più importanti (Campionati Italiani, Europei, Mondiali o Olimpiadi), gli allenamenti cambiano. Da enorme quantità si passa a enorme qualità, e i muscoli ne traggono giovamento, come se si riposassero. Ed è lì che avvengono i record, in quel periodo dell’anno.


Io, invece, avendo fatto poca quantità per tutto l’anno, ero sempre riposato, ma solo rispetto ai miei avversari che nel frattempo trascorrevano molte più ore ad allenarsi e si massacravano di vasche.


 


Beh, ve la faccio breve. A un certo punto, continuando a saltare allenamenti mi ha portato a una triste realtà: avevo sprecato un anno della mia vita e gli avversari mi avevano stracciato.


 


Non permettere che accada anche a te. Quando arriverà la prossima prova costume, o il prossimo Settembre, il prossimo Gennaio, lunedì o il giorno in cui il tuo obiettivo si sarebbe dovuto realizzare, fai in modo di non dover rimpiangere di aver  


sprecato un periodo della tua vita improvvisando allenamenti o provando a creare da solo un programma inventato di sana pianta e senza basi scientifiche che ti porterà lontano dai
tuoi obiettivi, qualunque essi siano.


 


Dal prossimo capitolo inizierò a spiegarti come ottimizzare il tempo senza perderti nei meandri delle innumerevoli schede “fai da te”, come fanno molti che frequentano le palestre. 


 


Se avrai dubbi, problemi e quesiti, ti invito a contattarmi sui vari canali social che troverai più avanti citando il capitolo, saprò di cosa stai parlando e darò la priorità nel risponderti.


 


“Tutto ciò che dobbiamo decidere


è cosa fare col tempo che ci viene dato.” J.R.R. Tolkien
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Capitolo 2 



Quanto davvero sfrutti il tuo tempo libero?


 


Voglio raccontarti una cosa partendo da un piccolo spunto.


 


Io lavoro in una palestra come personal trainer da svariati anni e posso dirti quasi con precisione chirurgica i giorni e i mesi in cui la palestra si riempie di più. 


Credo che questa statistica rispecchi l’andamento della maggior parte delle palestre di tutta Italia.


 


L’intento di questo capitolo è quello di farti vedere le cose da un altro punto di vista. Penso che sarai d’accordo con me e prima della fine del capitolo penserai che “è vero, è proprio così. Mario si allena sempre e solo in quei giorni della settimana”. 


 


Inizio quindi analizzando i giorni della settimana.


 


Il lunedì è sicuramente il giorno più affollato.


Viene dopo il weekend in cui ci si è rilassati e magari si è bevuto e mangiato un po’ più del dovuto. Inoltre, è universalmente riconosciuto come il giorno dei buoni propositi che si fanno a inizio settimana, quello in cui siamo tutti pronti a mettere una bella “spunta” alla voce palestra.


 


Il martedì noti tutte quelle persone che non si sono allenate di lunedì. Chiamiamoli quelli della squadra B. 


Non si ripresentano quelli del lunedì perché non ci si può allenare due giorni di fila. Chi gliel’abbia detto, poi…


 


La frequentazione della palestra il mercoledì … può far sorridere ma dipende molto da ciò che propone il palinsesto televisivo.


In palestra tutti abbiamo notato che quando in televisione ci sono le partite di Champions la popolazione, soprattutto quella maschile, si dimezza. Il famoso Mercoledì di Coppa.
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