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  Ero a cena con Carla Fracci. Mi raccontava di Eugenio Montale, che disegnava con il rossetto o col vino, di Luchino Visconti e Vittorio De Sica. Parlava di un piccolo mondo antico, con le parole che si caricavano di immagini. Sembrava di vederli, mentre intrecciavano cinema, poesia e danza. A un certo punto, Carla Fracci disse la cosa più bella, che non riguardava i ricordi, ma che era una filosofia di vita: “Tutti pensano che la danza abbia a che fare con i piedi, invece parte dalla testa”.


  È lo stesso, bellissimo slogan di Flavio Graziano, che ha il dono di essere una persona bella e anche una bella persona, uno che gli anni sembra lo abbiano solo sfiorato per poi depositarsi altrove. Forse il merito è della natura, forse della sua voglia di cercare la bellezza in ogni angolo di vita. Forse (anzi, no: qui il forse lo togliamo) il merito è nella sua ferma convinzione che tutto parta dalla testa. “No brain, no gain” è qualcosa di più di uno slogan, è la certezza che le regole del vivere quotidiano sono state assimilate. In ogni disciplina – dall’arte a qualunque professione, dallo sport all’attività fisica – il successo è sempre la conseguenza di un lavoro fatto, non il traguardo. La fatica, l’applicazione, la tenacia, la perseveranza sono condizioni necessarie anche se non sufficienti al raggiungimento di uno scopo.


  Per questo mi sento vicino a lui, oggi come ieri. Ieri perché dividevamo libri di scuola, vacanze in Toscana e palloni da basket da accarezzare, oltre che sogni da riempire; oggi perché non siamo cambiati pur essendo diversi: lui ha fatto della palestra il luogo di lavoro, io ho cercato di fare in modo che il lavoro fosse una continua palestra, dove ogni giorno è necessario allenare la testa e la fantasia.


  Cercherò di fare tesoro degli insegnamenti di questo libro, che mi ha incuriosito e appassionato soprattutto nelle parti relative all’alimentazione e ai luoghi comuni da disabitare, oltre che ai falsi guru da non seguire. Avanti così, che a fermarsi si muore prima ancora di smettere di respirare.


  


  


  Nota dell’autore (Flavio Graziano)
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  Pochi sanno che Massimo Cotto, oltre ad essere un giornalista, disc jockey e scrittore di fama internazionale, è stato colui che mi ha letteralmente avviato allo sport quando, da ragazzini, incrociammo le nostre strade in una palestra di mini-basket. Sebbene suo coetaneo, dimostrai da subito un timore reverenziale per la sua intraprendente bravura e per la statura fisica più imponente della mia; poco per volta riuscì a diradare la mia timida ritrosia a scendere in campo fino a spronarmi ad entrare in prima squadra nel ruolo di playmaker. In poco tempo, insieme, ottenemmo il miglior score giovanile in ambito regionale. Devo quindi a lui i miei primi successi sportivi e la seguente passione per l’educazione fisica.


  Un grande amico, un grande uomo.


  INTRODUZIONE


  


  Terminato l’Istituto Superiore di Educazione Fisica nel 1988, fui contattato per dirigere la sala pesi di una palestra avviata un paio d’anni prima. Non ebbi il tempo di ambientarmi che percepii che qualcosa non quadrava: gli studi ancora grondanti di sudore, erano spesso messi in discussione se non addirittura sovvertiti da esercizi e tesi non conformi alle regole della biomeccanica. Strampalati aneddoti sul bodybuilding fioccavano qua è là, interferendo fastidiosamente con i quarantadue esami sostenuti.
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  Il mio diploma I.S.E.F.


  


  Ciò per cui avevo speso il tempo in qualità di studente-atleta stava per essere pericolosamente centrifugato da attempati sollevatori di “ghisa” che; secondo logica, avrebbero dovuto saperne almeno quasi quanto me.


  Lentamente abbandonai i timori reverenziali e ripresi il controllo della situazione: scoprii che quello che osservavo e ascoltavo tra manubri e bilancieri non era altro che una banale emulazione di frasi e stili di vita altrui, di solito culturisti tanto sproporzionatamente muscolati da auto-accreditarsi l’indiscutibilità di ogni gesto e pensiero proprio.


  Pensate che allora Internet doveva ancora nascere!!! Oggi con i vari blog, i forum e tutte le altre forme di “social” globalizzato, ogni singolo abitante della Terra potrebbe essere davvero onnisciente; invece, paradossalmente, i luoghi comuni infondati e le molteplici “Fake News” vengono amplificano a dismisura senza controllo, generando un aberrante inventario di sciocchezze, in ogni ambito, più di quanto accadesse agli albori degli anni 90.


  Dopo così tanto tempo in questo settore, mi sono chiesto se potevo essere utile, almeno per voi che leggete questo libro, a porre un rimedio a ogni insensata diceria, a offrirvi gli ingredienti per allenarvi in modo corretto e a dribblare aspiranti Personal Trainer, convinti che con poche ore di palestra e qualche articolo letto, si possa amministrare degnamente il corpo altrui.


  Durante la mia carriera, ho avuto l’onore di allenare oltre quattromila persone di ogni tipo e razza, tra giovani, anziani, atleti e anche disabili.


  Sono orgoglioso di mostrarvi alcuni dei miei successi recenti maturati con paziente metodologia ed esperienza, talvolta ampliando il volume dei muscoli, in altri casi, sottraendo grasso inutile con semplici consigli alimentari e un sano stile di vita.
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  Kevin, 25 anni, a sinistra al primo giorno di allenamento e nell’immagine successiva, due anni dopo in compagnia dell’autore del libro.
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  Pierino, 74 anni alle prese con aperture di bilancieri, sospeso con i piedi in appoggio su panca.
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  Lorenzo, impegnato nelle trazioni alla sbarra e nella riabilitazione alla pressa.
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  Non si tratta di un fotomontaggio ma del reale passaggio del mio amico Luca, da un’abbondante silhouette di qualche anno fa, ritratto ai fornelli, ai 43 kg in meno di adesso e vi confermo che ancora oggi è uno dei migliori cuochi in circolazione.
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  Infine Micaela: a sinistra appena iscritta e a destra, dopo 1 solo anno, con le mie schede di allenamento.


  


  INIZIAMO


  Regola prima: non rimanere accecato dalla prestanza estetica del tuo insegnante; non sempre grandi muscoli coincidono con una vera cultura fisica. Anzi, talvolta si tratta di persone che per avere un corpo “prestante” sono costretti a far uso di sostanze proibite e tossiche oppure di individui che, per dono benevolo della natura, posseggono, sì, una ottima corporatura ma che non hanno alcuna preparazione in educazione fisica, fisiologia, anatomia, biologia, cinesiologia…..a proposito, provate a chiedere al vostro educatore cosa significhi quest’ultimo termine: se vi parlerà della Cina o dei cinesi, escludetelo subito dalla vostra agenda :) La cinesiologia o cinesiologia è quella branca della medicina che studia il movimento umano.


  Quante volte vi è capitato di vedere indossate magliette con scritto “no pain – no gain” e chissà quanti della mia generazione ascolta ancora l’omonimo brano degli Scorpions; ecco, io sono qui con voi per ribellarmi a un motto che ha offuscato le menti dei bodybuilder per decenni, per sovvertire la convinzione che voleva dare risalto alla fatica come unico mezzo per ottenere un risultato. Noi con questo libro abbiamo l’immodesta presunzione di riscrivere questo motto e di gridare al mondo, da oggi, “NO BRAIN, NO GAIN”. Va benissimo la fatica, ma è solo il cervello che ci può condurre a un vero successo.


  


  IL PERSONAL TRAINER E IL SUO CLONE…AVVERSO


  


  Il vero Personal Trainer, oltre all’esperienza sul campo, deve avere studiato, ottenuto un diploma e dopo l’agognato “pezzo di carta”, obbligarsi ad aggiornarsi costantemente, con corsi professionali e consultando libri esclusivamente qualificati. Quando si ha piena consapevolezza delle basi scientifiche a disposizione, ci si può poi permettere il lusso di prendere visione di testi farneticanti e di commentarli adeguatamente.
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  Particolare della libreria personale, arricchita negli anni da costanti e pazienti aggiornamenti


  


  Il giusto Personal Trainer è chi ti allena in base alle tue peculiarità, alla morfologia del tuo corpo, osservandone pregi e difetti.


  Il Falso Personal Trainer si base invece su convinzioni dette da altri, su argomenti letti senza nesso; ha una fede assoluta in chi è “grosso” qualunque esercizio faccia e qualunque alimento divori.


  Se il tuo desiderio è formare il fisico adatto alle tue esigenze senza incappare in infortuni, devi assolutamente rifuggire dal Falso Personal Trainer, una volta stanato. Trovare un istruttore competente, credimi, non è così facile ma, se avrai la pazienza di seguire questo ebook fino in fondo, ti garantisco che otterrai tutte le informazioni necessarie per un’ottima scelta.


  Se si vuole insegnare, è indispensabile possedere la totale consapevolezza di quali regole segua il corpo umano sia durante la normale quotidianità sia nella pratica sportiva a qualunque livello. Se è accettabile che la gente “comune” sia disinformata su ciò, è certamente grave che lo siano alcuni presunti allenatori: sulle loro magliette cangianti davanti alla scritta ISTRUTTORE dovrebbe comparire una grossa D.


  Alcuni di essi faticano addirittura a distinguere la Melanina (pigmento granuloso prodotto da alcune cellule) dalla Melatonina (ormone prodotto dalla ghiandola pineale); altri consigliano serenamente la Carnitina convinti sia Creatina ma quello che fa più arrabbiare è osservare l’esecuzione di tanti esercizi scorretti che potrebbero generare infortuni o, peggio, danni permanenti. Con gli attrezzi non si scherza !


  


  


  MODALITA’ DIVERSE DI ESECUZIONE DI UN ESERCIZIO


  


  Il presupposto cardine di un ottimo Personal Trainer è stabilire quale sia l’attività adatta alla persona che ha di fronte; non solo, ma per ogni esercizio deve dedurre quale sia il movimento corretto da seguire.


  Prova invece a osservare un Falso Personal Trainer: fa fare a tutti la stessa cosa con le medesime modalità.


  Per cominciare, impariamo a conoscere il biomeccanismo corretto eseguito su due tra i più efficaci e praticati esercizi in ogni palestra del globo ma che, se compiuti in modo improprio, possono essere annoverati anche tra i più nocivi.


  


  LAT MACHINE DIETRO


  


  Vi propongo le immagini di due persone con caratteristiche strutturali ben diverse, alle prese con il Lat Machine Dietro
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Appare evidente che Micaela abbia un’ottima escursione
articolare a livello della scapola e dell’omero e che perciò riesca
a eseguire questo esercizio con disinvoltura; nell’immagine a
destra invece, ci troviamo di fronte ad un ragazzo con evidenti
limiti articolari che portano a un forte abbassamento del capo al
momento della trazione: se questo individuo avesse problemi di
ipercifosi dorsale, non tenerne conto sarebbe molto grave in
quanto, oltre a fargli compiere un pessimo esercizio, gli
ingigantiremmo il danno fino a rischiare la comparsa di pericolose
ernie tra le vertebre.

Una suadente raffigurazione anatomica della colonna vi
semplificherà la comprensione degli argomenti che esporrò:



[image: Immagine 48]



































Vi mostro, frontalmente (a sinistra) e di lato (a destra), la
nostra colonna vertebrale quando questa è nella norma. In molte
persone però, si instaurano variazioni più o meno gravi di questo
status, generando i cosiddetti paramorfismi: se avvengono nel
tratto frontale, si tratta di Scoliosi, che a noi interessano poco
perché solitamente terminano l’evoluzione in concomitanza con
l’adolescenza; mentre ci occupiamo delle ben più rilevanti
alterazioni sul piano sagittale.

Una di queste è l’ipercifosi dorsale (o toracica), per
intenderci: un’accentuazione della normale curvatura della colonna
(cifosi) che, se non grave, può essere attenuata dal corre
[...]
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