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Che cos'e I'allenamento calistenico? 19

Aspetti unici del calistenico

Poiché il calistenico & una forma unica di alle-
namento ed esercizio, esso ha i propri benefici
e tratti distintivi, e vorrei dedicarvi ora un po’
di tempo. Questi aspetti dipendono dal modo
in cui vengono coinvolti i muscoli del corpo e
dall'uso (o dalla mancanza) di determinati at-
trezzi. Data la sua specificita, il calistenico puo
essere utilizzato per sviluppare tipi di forza e
capacita atletiche impossibili da ottenere con
altri metodi.

Forza nelle mani

Il primo aspetto unico del calistenico € che le
mani sono coinvolte in quasi tutti i movimenti.
Tutti gli esercizi di spinta, trazione e attivazio-
ne del core utilizzano in larga misura le mani e,
poiché il calistenico enfatizza il controllo com-
pleto e su tutta la forza corporea, non

occorre utilizzare cinghie e ganci. Questa &
una differenza rispetto al bodybuilding e ad
altri tipi di esercizi con i pesi in cui le cinghie
sono usate per aiutare a rimanere attaccati alle
barre di trazione e i ganci aiutano a tenere il bi-
lanciere nel Deadlift. Immagino che li abbiate
visti utilizzare nelle palestre da quasi tutte le
persone che hanno come obiettivo 'aumento
della forza. L'uso di cinghie e ganci & parte inte-
grante dell'attivita di un bodybuilder che cerca
di concentrarsi su alcuni muscoli e non vuole
affaticare le mani e gli avambracci prima che si
stanchi il gruppo muscolare principale che sta
allenando. Al contrario, chi pratica lI'allenamen-
to calistenico vuole che le mani e gli avambrac-
Ci, e per estensione la presa, siano il piu forti
possibile. Cio ha perfettamente senso se ci pen-
sate un attimo. Potete avere il dorso piu forte
del mondo, ma se le mani e gli avambracci non

sono sufficientemente forti per trasferire que-
sta potenza e utilizzarla, allora & inutile.

lo credo talmente tanto nella forza delle mani
da aver scritto sull'argomento un intero libro
intitolato Grip (“presa”).

Nel calistenico si usano le mani per molti sco-
pi: mantenere le posizioni a terra, manipolare il
proprio peso, aggrapparsi a una barra di trazio-
ne e spostarsi da una posizione all’altra usando
la forza pura e non con uno slancio. Tutti que-
sti esercizi fanno affidamento sulla forza delle
mani e delle dita, senza la quale non saremmo
capaci di eseqguire alcuni dei pit avanzati movi-
menti calistenici. Ci sono ovviamente esercizi di
forza delle mani e delle dita che possono essere
usati per concentrarsi direttamente sui muscoli
coinvolti nella presa, ma molta della forza ne-
cessaria puo e sara ottenuta semplicemente
eseguendo gli esercizi standard spiegati nella
Parte IV.

Core

Il core & una parte del corpo a cui nel corso de-
gli anni ¢ stata dedicata una vastissima gamma
di esercizi e prodotti, e penso che si possa tran-
quillamente dire che la maggior parte di essi
sono un‘assoluta perdita di tempo, energia e
denaro. Contrariamente a quanto si creda o a
cosa potrebbero dirvi i media, non ci si costru-
isce un core forte eseguendo migliaia di Sit-up
o di Crunch. Né esequirli brucera il grasso del
vostro punto vita.

La muscolatura del core non ¢ diversa da qua-
lunque altra fibra muscolare in termini di cosa
sia necessario per rafforzarla. Per diventare
piu forte, un muscolo ha bisogno di contrarsi
contro una resistenza e, per far si che questa
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Scapola one-arm pull-up

Una volta che avete familiarizzato con lo Scapo-
la pull-up, potrete passare alla versione a una
mano. Questa variante & impagabile nell'ap-
prendimento dei One-arm pull-up, poiché una
delle parti piu difficili del One-arm pull-up (se
non la piu difficile) & cominciare a tirare dalla
posizione in Dead hang. Questa parte diven-
tera tanto piu facile quanto piu le vostre scapo-
le acquisteranno forza.

1. Aggrappatevi a una barra di trazione con
una mano in una presa prona o supina e ri-
manete appesi con il braccio completamen-
te teso. Potete tenere I'altra mano dove vo-
lete, ma io la preferisco incrociata sul petto
o davanti al torso.

2. Assicuratevi di avere le scapole sollevate in
modo che le spalle siano vicine alle orecchie
0 a contatto con esse.

3. Da questa posizione in Dead hang, cercate
di tirare giu le scapole senza piegare i gomi-
ti. All'inizio vi potra sembrare difficile, ma
perseverate finché non ciriuscite. Il range di
movimento che otterrete dipendera da nu-
merosi fattori, quali la forza, la flessibilita e la
fisiologia della spalla.

4. Una volta tirate giu le scapole, mantenete
questa posizione per un secondo, poi ritor-
nate a quella di partenza. Ripetete 5 volte
per ogni braccio.
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Foam rolling sulla scapola

Cosi come e importante esercitare e rafforzare
le scapole, lo € anche massaggiarle con il foam
roller, soprattutto se avete delle zone indurite e
doloranti o dei nodi nei muscoli. Cio pud aiuta-
re tantissimo ad aumentare la mobilita articola-
re in questa zona.

1. Disponetevi sopra a un foam roller e poi in

una posizione in Hollow body. Per farlo, ab-
bracciatevi in modo che il dorso si arrotondi.

. Ora rotolate avanti e indietro, fermandovi e

andando piu lentamente dove sentite male.
Fatelo per circa 20/30 secondi.
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Negative chin-up

Sebbene molte persone si allenino con movi-
menti piu facili per sviluppare la forza che per-
metta loro di svolgere i Chin-up, sappiate che il
miglior modo per imparare i Chin-up ¢ eseguir-
li Tuttavia, se il vostro livello di forza non vi per-
mette ancora di sollevare tutto il vostro peso
sulla barra, potete usare un metodo chiamato
Negative chin-up, o semplicemente Negative,
per sollecitare sufficientemente i muscoli. | Ne-
gative sono anche conosciuti come contrazioni
eccentriche, vale a dire che il muscolo utiliz-
zato si contrae e si allunga (nella contrazione
concentrica o positiva avviene il contrario: il
muscolo si contrae e si accorcia).

Poiché il corpo umano é piu forte nella fase
negativa, tale fase puo essere sfruttata per
sviluppare forza quando la fase positiva non e
ancora raggiungibile. Nel caso del Chin-up, cio
significa che non partirete dal basso per poi
sollevarvi, ma comincerete dalla parte alta del
movimento, in cui il mento € sopra la barra, e vi
abbasserete il piu lentamente possibile.

Potrete usare i Negative per tutto il tempo che
vi servira o fino a quando non svilupperete la
forza necessaria a sollevarvi sopra la barra. Non
preoccupatevi per il fatto che non vi state eser-
citando con le trazioni vere e proprie; se lavo-
rerete bene con i Negative, alla fine tutto fun-
zionera e sarete in grado di effettuare l'esercizio
completo, partendo con le braccia tese.

Non dovete avere come obiettivo quello di
eseguire moltissime serie e ripetizioni. Ogni
Negative é alquanto dispendioso per il corpo
e comporta sollecitazioni e sforzi molto elevati
per tendini e legamenti. Quattro serieda 1 0 2
ripetizioni dovrebbero essere piu che adeguate
per guadagnare un po’di forza.

1. Aggrappatevi a una barra di trazione con
le mani in presa supina e larghe quanto le
spalle.

2. Salite con i piedi una cassetta o uno step.
Piegate le gambe e saltate verso l'alto cer-
cando di arrivare con il mento sopra la barra.

3. Quando il mento ha superato la barra, co-
minciate a tirarvi su con piu forza che pote-
te, cercando di raggiungere la parte piu alta
del movimento di Chin-up.

4. Da questa posizione, abbassatevi il piu len-
tamente possibile. Contraete i muscoli piu
che potete per generare il massimo di ten-
sione nelle parti del corpo che state utiliz-
zando.

5. Continuate a scendere fino a raggiungere la
posizione piu bassa del movimento, con le
braccia tese e i gomiti bloccati. Infine, lascia-
te la barra. Questa vale come una ripetizio-
ne.
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1. Appoggiate le mani a terra alla distanza di

circa un piede dal muro. Le mani devono es-
sere distanti tra loro quanto I'ampiezza delle
spalle. Allargate molto le dita.

. Posizionatevi con una gamba piegata vicino
al petto e l'altra allungata all'indietro. Alcuni
preferiscono avere il piede destro avanti e il
sinistro indietro e altri l'opposto. Sperimen-
tate per vedere quale posizione preferite.

. Da qui, datevi uno slancio con la gamba die-
tro. Cercate di mantenerla piu tesa possibile.
Assicuratevi di tenere le braccia bloccate e il
core piu contratto che potete.

. Quando la gamba dietro si sollevera in aria,
fatela seguire dall’altra. All'inizio potete ef-
fettuare uno slancio debole, in modo da abi-
tuarvi al movimento. Quando vi sentite piu
sicuri, cominciate a farlo con sempre piu for-
za, fino a portare il corpo in posizione verti-
cale.

rT T ._aﬁ»rm m. e

Parte I: slancio della gamba 5. Quando vi trovate completamente in verti-

cale, permettete alle gambe di continuare a
muoversi e arrivare al muro. Questo passag-
gio all'inizio sara sicuramente snervante, ma
continuate a perseverare.

. Quandoi piedi toccano muro, tenete la posi-

zione il pit possibile. Il vostro obiettivo deve
essere quello di eseguire 3 0 5 serie mante-
nendo la posizione dai 15 ai 20 secondi.

. Quando sarete pronti per ritornare giu,

mantenete le braccia tese e fate scendere
una gamba dopo l'altra. Cercate di control-
lare la discesa il piu possibile, per sviluppare
anche forza e controllo.
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Parte Il: imparare a stare

in equilibrio

La seconda parte della Handstand al muro &
imparare a stare in equilibrio. Questa € un‘altra
componente molto importante e deve essere
allenata regolarmente per vedere miglioramen-
ti e progressi. All'inizio riuscirete a mantenere
I'equilibrio per pochissimo tempo, forse un paio
di secondi o giu di li, ma pian piano migliorerete
e, dopo qualche settimana o mese, lo manterre-
te per periodi sempre piu lunghi.

1. Con lo slancio della gamba, assumete una
posizione di Handstand al muro che vi risulti
comoda.

2. Da qui, spingete a terra con i polpastrelli con
quanta piu forza riusciate. Pud essere d'aiu-
to tenere la parte centrale delle dita legger-
mente rialzata da terra, come mostrato nella

foto a destra. Lobiettivo e cercare di allonta-
nare i piedi dal muro.

Se spingere a terra con i polpastrelli non vi
aiuta a eseguire questo movimento, provate
a farlo spostando direttamente i piedi.

. Non appenai piedi saranno staccati dal muro,

state in equilibrio piu a lungo possibile. Per
correggere un eventuale sbilanciamento in-
dietro, spingete con forza a terra con i polpa-
strelli. Per correggere uno sbhilanciamento in
avanti, piegate leggermente i gomiti e aggiu-
state la posizione delle spalle. Se in qualun-
que momento i piedi toccano il muro, stacca-
teli di nuovo e riprovate. Se i piedi cadono in
avanti, ripetete il movimento daccapo.

. Allenatevi quanto piu a lungo potete. Quan-

do sentirete le spalle e la parte superiore del
corpo troppo stanche, riposatevi e poi ese-
guite un’altra serie.
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Posizionamento delle mani

Il posizionamento delle mani pud avere un
grande effetto sulla difficolta e la comodita du-
rante l'allenamento della Planche. Di sequito
vedremo i diversi tipi di posizionamento uti-
lizzabili. Sperimentate per trovare il piu adatto
a voi. Se volete (e vi consiglio di faro), potete
usare tutte e quattro le posizioni delle mani per
sviluppare un‘abilita di Planche completa.

« Dita rivolte in avanti - Questo metodo ri-
chiede moltissima forza e flessibilita nei polsi,
ma non carica troppo i bicipiti rispetto alle
altre posizioni. Questa & la posizione piu co-
mune per la maggior parte dei principianti,
quindi ha senso cominciare con questa prima
di passare alle altre.

« Dita rivolte all'indietro — Questo metodo
richiede moltissima forza nei muscoli dei bi-
cipiti, ma non particolare flessibilita nei polsi.
Se volete arrivare a eseguire la Planche agli
anelli, allora questa variante & essenziale. La
maggior parte delle persone la ritiene la po-
sizione piu difficile di tutte, perché i gomiti
aperti ed esposti caricano molto i bicipiti e i
tendini associati.

Cio ha il vantaggio di costruire bicipiti enormi
ed estremamente forti, che & uno dei motivi
per cui molti ginnasti hanno braccia grosse.

» Usare le parallette — Usare le parallette per
eseguire gli esercizi di Planche e forse il meto-
do pitl comodo: i polsi non sono troppo solle-
citati e si riesce a controllare bene I'equilibrio.
Lo svantaggio e che la posizione dei polsi
puo sottoporre gli avambracci a molta ten-
sione. Nella mia esperienza con la Planche,
cio mi ha causato per qualche tempo dolori
lancinanti nella parte esterna dell'avambrac-
cio. Ripensandoci ora, probabilmente mi ero
allenato troppo, e il dolore era quindi dovuto
pil a questo che alle parallette usate per la
Planche.
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» Usareipolpastrelli— Questo ultimo metodo &
per chi vuole mettersi ancora di piu alla prova.
Usare i polpastrelli per la Planche non richiede
molta flessibilita nei polsi, ma sviluppa molta
forza nelle mani e nelle dita; inoltre, se usate
questa posizione la prossima volta che andate
in palestra, le persone se ne accorgeranno! |l
modo corretto di mettersi sui polpastrelli e cer-
care di esercitare la maggior parte della tensio-
ne attraverso l'articolazione del pollice, con le
altre dita in assistenza e supporto. Non occorre
dirvi che ci vorra del tempo per aumentare la
forza di mani e dita; prendetevi il tempo che vi
serve e progredite a una velocita ragionevole.

Esercizi aggiuntivi

In aggiunta agli esercizi di Planche veri e propri,
come la Tuck planche, la Straddle planche, ecc,,
ci sono diversi esercizi aggiuntivi che bisogna
eseguire.

Penso che la difficolta nell'eseguire questi movi-
menti sia il motivo principale per cui molti non
riescono a progredire con la Planche. Il Back le-
ver, che vedrete piu avanti in questo capitolo, &
uno di questi movimenti. Sebbene in apparenza
non sembri di grande aiuto per I'esecuzione del-
la Planche, guardandolo meglio si puo capire

perché sia cosi importante. Il Back lever, infatti,
sviluppa i muscoli della zona lombare e del core
cosi comei glutei e la parte inferiore del corpo e,
piu nello specifico, I'abilita di questi muscoli di
tenere il corpo in posizione orizzontale.

Ed e esattamente cio che schiena, core, e i mu-
scoli della parte inferiore del corpo devono fare
nella Planche; quindi, allenare il Back lever aiu-
tera a progredire con la Planche.

Altri movimenti che aiutano con la Planche sono
gli esercizi per il core (come I'Half lever), poiché
costruiscono una forza enorme nella zona ad-

dominale, necessaria per tutti i movimenti cali-
stenici pit avanzati, e gli esercizi che costruisco-
no forza e stabilita a braccia tese e nelle spalle.
E importante che conosciate questi esercizi e
che liinseriate nella vostra routine, soprattutto
se non riuscite a progredire verso la Planche o
progredite molto lentamente.




202 Parte IV - Gli esercizi

Single-leg planche

Quando avrete perfezionato la Flat back plan-

L'angolo del coach

che e riuscirete a tenerla per 30 secondi senza Se l'esercizio risulta troppo impegnativo,
pause, potrete cominciare a lavorare con la Sin- estendete la gamba indietro e poi ripiega-
gle-leg planche. Questo esercizio non & cosi dif- tela immediatamente. Ripetete cercando
ficile come ci si pud aspettare, perché, mentre ogni volta di tenere la gamba allungata
una gamba é allungata dietro, I'altra & piegata per una durata maggiore. Potete anche al-
bene sotto contro il core, permettendovi di te- ternare le gambe facendo delle ripetizioni.
nere gran parte del vostro peso vicino al centro
di gravita e rendendo piu facile il movimento. Nell'eseguire questa variante, non preoc-
cupatevi di cercare di tenere la posizione
1. Posizionatevi in Flat back planche. Potete per 30 secondi senza pause. Poiché & un
usare una delle posizioni per le mani descrit- movimento molto intenso, datevi l'obietti-
te alle pagine 192 e 193. vo di tenerlo bene per 20 secondi prima di
Sperimentate per trovare la piu comoda. passare al prossimo esercizio.

2. Premendo saldamente un ginocchio contro
il petto, estendete lentamente indietro la
gamba opposta. Cercate di tenere tutto il
corpo il piu dritto possibile. Tenere il piede
a punta facilitera I'allineamento del corpo.
Assicuratevi di mantenere la posizione di
Hollow body il piu possibile.

3. Tenete la posizione. Assicuratevi di cambia-
re gamba per lavorare equamente ogni lato.
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Straddle planche

Una volta che padroneggiate la Single-leg plan-
che, potete cominciare a lavorare con la Strad-
dle planche. Questa variante e eseguita con le
gambe divaricate in una posizione a“V’. E ovvio
che piu le gambe saranno divaricate, piu l'eser-
cizio sara facile. Questo perché piu peso corpo-
reo sara vicino al centro di gravita, accorciando
la leva, meno forza sara necessaria.

Riuscire a eseguire la Straddle planche e un
grande passo in avanti e molte persone si fer-
mano qui, invece di imparare la Planche com-
pleta. Qualunque sia la vostra scelta, sappiate
che la Straddle planche € uno degli esercizi cali-
stenici pit impegnativi, quindi non siate delusi
se vi ci vorra molto tempo per padroneggiarla.
Molti pensano erroneamente che basti incli-
narsi sufficientemente in avanti in modo che le
gambe si stacchino da terra. Ma questa ¢ solo
meta della storia, poiché la zona lombare, i glu-

tei e il core devono essere forti a sufficienza per
sostenere la parte inferiore del corpo.

Per superare questo problema, dovete con-
trarre tutti i muscoli il piu possibile. Se anche
solo una parte del corpo non sara in tensione
quando proverete questo esercizio, non sarete
in grado di eseguirlo.

Ci sono diversi modi per arrivare in posizione di
Straddle planche:

1. Da una Tuck planche
2. Forward pull

3. Kick through

4. Da una Handstand

Nel mio percorso per arrivare alla Planche ho
usato tutti questi metodi che sto per descriver-
vi, quindi penso valga la pena di sperimentarli
tutti finché non troverete quello migliore per
VOi.
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