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			Matt Fraser viene da Colchester, nel Vermont e per cinque anni di seguito, nel 2016, 2017, 2018, 2019 e 2020 ha vinto il titolo mondiale di «Fittest Man on Earth» nei CrossFit Games. Da allora si è ritirato dal mondo delle competizioni per trascorrere più tempo con gli amici, la famiglia e la fidanzata, Sammy Monitz.
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			NOTA DEL TRADUTTORE

			Il CrossFit, come altre discipline sportive, ha un gergo specifico, composto di termini tecnici, sigle, abbreviazioni. Per questo motivo, oltre che per il fatto che molti di questi termini sono ormai preponderanti in diversi contesti di allenamento anche in Italia – da internet alle palestre, al mondo delle competizioni –, si è deciso di conservare l’espressione inglese sia quando esiste un corrispondente specifico in lingua italiana (per es. clean and jerk e non «slancio», snatch e non «strappo», push-up e non «piegamenti sulle braccia») sia, naturalmente, quando questa relazione non esiste (burpee, thruster ecc.). Di ognuno di questi esercizi, se necessario, è data spiegazione nel glossario reperibile in fondo al volume.
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        Record personali del Campione dei Crossfit Games

		
        
            Distensione lenta: 97,5 kg

			Muscle-up agli anelli: 

			28 ripetizioni

			«Friendly Fran»: 3΄08΄΄

			Handstand push-up 

			in forma strict: 

			50 ripetizioni

			Bench press: 162 kg

			Miglio di corsa: 5΄00΄΄

		
			Snatch: 146 kg

			Clean and jerk: 176 kg

			Squat frontale: 197 kg

			Squat: 228 kg

			Stacco da terra: 248 kg

			1000 m al vogatore: 2΄55΄΄20

            

		
			



			Introduzione

			La scelta di continuare a gareggiare al termine della stagione agonistica del 2015 oggi può sembrare ovvia, ma non era così che mi sentivo dopo i CrossFit Games di quell’anno.

			Dopo l’ultima prova, mentre ancora cercavo di riprendere fiato, mi sono sdraiato su un carrello di servizio nel tunnel riservato agli atleti e ho ripensato a tutti gli errori commessi. Alcuni erano banalmente atletici: non ero stato in grado di correre abbastanza in fretta, a malapena di nuotare. Di tutti gli atleti in gara, ero quello che aveva fatto il peggior stacco da terra. 

			Più gravi, però, erano gli errori mentali. Quando era stato il mio turno di far rotolare il Pig – un attrezzo da 260 chilogrammi – attraverso il campo da calcio non avevo intuito quale fosse la tecnica giusta e, di conseguenza, mi ero fatto prendere dal panico. Lavorando quasi esclusivamente di bicipiti, avevo esaurito presto le forze e mandato in fumo gran parte del mio vantaggio. Anche nel corso dell’ultima prova la rabbia aveva avuto il sopravvento: mentre sbagliavo un handstand push-up dopo l’altro, non mi aveva nemmeno sfiorato l’idea di fermarmi, recuperare e riposizionare gli staggi. Ho continuato a sbagliare e, anche se ce l’ho messa tutta sull’Assault Bike e sul vogatore, non è bastato. Ho chiuso la competizione alle spalle del vincitore, per la seconda volta di fila. 

			Mi sentivo deluso, umiliato, pronto a mollare. Sapevo di aver perso – o, meglio, di essere stato annientato – perché mi ero preparato frettolosamente: quindi, se volevo tentare di nuovo la sorte ai CrossFit Games, dovevo mettercela tutta. Il che significava allenarsi alla morte nella mia piccola palestra domestica, da solo, senza nessuno intorno che mi dicesse: «Bravo, ottimo lavoro». Dovevo dismettere la presunzione di sapere tutto e cercare dei professionisti che mi aiutassero a migliorare i miei punti deboli, motivo per cui i primi passi di un eventuale ritorno alle competizioni sarebbero stati brutali. Prima ancora, dovevo fare quello che facevo dopo ogni gara: riguardare le immagini dell’evento e stilare una lista delle cose che avevo sbagliato. Ma volevo così tanto diventare il campione?

			Non era la prima volta che un mio sogno andava in frantumi. Dieci anni spesi ad allenarmi all’Olympic Training Center e non ero riuscito a entrare nella squadra olimpica di sollevamento pesi… eppure ero sopravvissuto. Avevo due lauree e, anche se il mio stage estivo per un’azienda aerospaziale non era stato entusiasmante, ero pressoché certo di poter trovare un lavoro come ingegnere. Oppure potevo tornare a lavorare nei giacimenti di petrolio in Alberta. 

			Non mi sarei dovuto ammazzare di allenamenti quotidiani in palestra – soprattutto mi sarei risparmiato serie infinite di ripetute sul vogatore talmente intense da lasciarmi dietro dei pozzangheroni di sudore sul pavimento. Non avrei dovuto riorganizzare la mia vita intorno a un unico obiettivo: vincere i CrossFit Games.

			Avevo voglia di vivere una vita normale. Volevo andare alla festa di laurea di un amico senza preoccuparmi di saltare un allenamento, salire in macchina e guidare fino in Rhode Island con la mia fidanzata ogni volta che ne avevo voglia, passare il resto dei miei giorni a fare sci nautico e non a rotolarmi per dodici ore sopra una palla da lacrosse nel tentativo di sciogliere la tensione muscolare.

			Sono sicuro che queste scuse ti suonano familiari. Sono quelle che ti ripeti quando ti senti troppo stanco per seguire il corso delle sette del mattino o i postumi della sbornia ti sconsigliano di affrontare una sessione di pesi la domenica. Sono scuse comuni, le ho usate anch’io nel 2015.

			Poi qualcosa è cambiato. Mentre stavo sdraiato su quel carrello di servizio, ricacciando indietro le lacrime mentre gli altri atleti mi passavano di fianco, mi sono reso conto che mai più avrei voluto sentirmi a pezzi come in quel momento. Quindi avevo solo due opzioni.

			Potevo mollare il CrossFit e cercarmi un lavoro in ufficio.

			Oppure modificare il mio approccio mentale. Di fronte a qualsiasi decisione, mi sarei chiesto: «Può aiutarmi a vincere i CrossFit Games?» Se la risposta era «no», allora non l’avrei fatto.

			Oggi, dopo otto anni di competizioni, sono l’atleta più vincente nella storia del CrossFit. Ho vinto più eventi (29), più titoli (cinque di fila), e con il maggior distacco, di chiunque altro. 

			Ci sono atleti che possono fare meglio di me in un singolo esercizio, ma non c’è nessuno che mi stia davanti come atleta a tutto tondo. Sollevamento pesi, ginnastica, kettlebell, corsa, nuoto, canottaggio, strongman: mi sono allenato in tutte queste discipline fino allo sfinimento, così che tu, adesso, non debba chiederti come fare.

			Quando gareggiavo, non avrei mai condiviso queste informazioni, rischiando di dare un vantaggio ai miei avversari. Ma, ora che ho deciso di ritirarmi dal CrossFit professionistico, posso finalmente rivelarti la mia preparazione, fisica e mentale.

			Inutile a dirsi: non sarà facile. Dopo i Games del 2015, mi sono procurato un Pig tutto mio e mi sono esercitato ogni sera, dopo che gli altri erano andati a casa. I colpi inferti all’impugnatura erano talmente intensi che mi sono rivolto a un medico, che mi ha prescritto una radiografia (era convinto che avessi preso a pugni il muro). 

			Fatte salve poche settimane di vacanza in agosto, la mia routine giornaliera degli ultimi cinque anni è stata più o meno la stessa: svegliarmi prima di quando avrei voluto, sfinirmi sull’Assault Bike, nuotare, quaranta minuti di allenamento ad alta intensità senza pause, mangiare, dormire, ripetere.

			Ma ne è valsa la pena. Grazie al CrossFit ho conosciuto i miei migliori amici, soci in affari, persino mia moglie. Grazie al CrossFit ho conosciuto l’artista che ha disegnato il tatuaggio che ho sul petto, ho girato il mondo, ho comprato la casa in cui oggi viviamo. Ed è anche una delle comunità più unite che abbia mai conosciuto. 

			Durante i Games, mentre mi trovavo sul campo di gara cercando di reggermi al bilanciere per le ultime ripetizioni ero talmente stremato che mi sentivo stretto in una morsa: sono stati gli spettatori a spingermi oltre la linea del traguardo.

			Quello che sto cercando di dirti è qualcosa che potresti aver già sentito, ma forse non pienamente compreso: il duro lavoro paga.

			



			Come usare questo manuale

			Porta questo libro in palestra con te

			Questo libro è un manuale di allenamento, quindi portalo con te in palestra. Annota a margine i tuoi record personali. Cerchia le tecniche che devi perfezionare. Ma, soprattutto: segui gli allenamenti. Sono quelli che ho usato negli ultimi cinque anni per prepararmi – e vincere – i CrossFit Games; e, se non fossero sufficienti quelli presenti in ogni sezione, in appendice potrai trovarne altri (insieme a un glossario che spiega alcuni termini che potresti non conoscere). La tecnica per lo stacco da terra, il nuoto a intervalli per migliorare la gambata, gli esercizi a ginocchia alte, i piegamenti scapolari… tutti esercizi che mi hanno aiutato a diventare un campione. 

			Nel libro troverai anche esempi su come redigere un diario di allenamento: ogni volta che ho dovuto affrontare un problema, ho preso appunti fino a quando non sono riuscito a risolverlo. Ti consiglio di fare lo stesso. 

			Scalabile all’infinito

			Uno dei vantaggi del CrossFit è che è «scalabile» all’infinito, il che significa che chiunque – che sia un novellino o un campione dei Games – può eseguire lo stesso tipo di workout. Prendiamo a esempio «Fran», uno dei più famigerati programmi di allenamento. Io lo svolgo come è stato scritto e pensato (il che significa 21 thruster con cinquanta chili di peso combinati con 21 pull-up, seguiti da 15 thruster e 15 pull-up, e infine 9 thruster e 9 pull-up).

			Questo programma va eseguito nel minor tempo possibile – io ci metto circa due minuti – quindi, se ti accorgi che per fare 45 thruster ti servono – diciamo – 12 minuti, allora devi diminuire il peso. Se invece non hai mai eseguito più di qualche trazione alla sbarra, allora è meglio che ti aiuti con una banda elastica. E se è la prima volta in assoluto che provi il CrossFit e ti stai chiedendo «che diavolo è un thruster?» non preoccuparti. Farai squat a corpo libero e trazioni alla sbarra con salto.

			Quindi, anche se al momento sono il migliore atleta nel mondo del CrossFit e, probabilmente, sono in grado di allenarmi più duramente e più velocemente di te, possiamo farlo tutti fianco a fianco – il campione dei Games, il guerriero del weekend, il medio praticante di CrossFit e il novellino. I pesi utilizzati e i movimenti potranno sembrare diversi, ma stiamo tutti cercando di migliorare nello stesso modo: transizioni più rapide, tecniche più efficienti, miglior frequenza respiratoria.

			Fare progressi

			Non importa quanto sei in forma: puoi sempre migliorare. E questo libro ti aiuterà a farlo. Ogni sezione comincia illustrando i movimenti fondamentali. Forse pensi di poterli saltare. Non farlo. Ho scelto di non dare a questo libro un’impostazione troppo avanzata perché sono convinto che i migliori atleti debbano costruirsi una solida base prima di progredire.

			A mano a mano che ogni sezione si sviluppa, le opzioni di allenamento si fanno più cogenti. Non è un caso. L’ho fatto per evitarti gli stessi errori che ho fatto io, obbligandoti a costruire la forza, la resistenza e le tecniche necessarie per migliorare. Per esempio, se non hai mai fatto un handstand push-up alle parallele, meglio cominciare dalle basi.

			Quando si tratta di stabilire il peso corretto da utilizzare, ho preferito esprimere il valore in percentuale rispetto al massimale (ossia il massimo peso che riesci a sollevare per una ripetizione di un dato movimento). Questo numero cambierà nel tempo – auspicabilmente verso l’alto – quindi ti consiglio di ritestarlo abbastanza di frequente. 

			Alcuni workout, invece, sono dei veri e propri banchi di prova, e dovrai eseguirli periodicamente per valutare i tuoi miglioramenti. In questi casi, il peso per uomini e donne è prestabilito, e così l’ho riportato in appendice, ma può comunque essere rimodulato. Ho incluso anche il mio miglior tempo di esecuzione, in modo da darti un senso generale di quanto dovrebbe durare ogni singolo allenamento. In questo modo potrai stabilire il peso giusto. 

			Potrai poi incontrare tabelle di allenamento con movimenti che non hai ancora appreso, per esempio «Mary» che comprende handstand push-up, squat su una gamba sola (i cosiddetti pistol) e pull-up. Adattali sostituendo l’esercizio in questione con uno analogo che hai già affinato durante la lettura (per esempio le trazioni alla sbarra con i rematori agli anelli).

			Adattare un workout richiede abilità, quindi all’inizio potrebbe essere laborioso. È normale. In ogni caso, puoi ricorrere ai programmi che trovi nell’appendice, che non prevedono l’uso di un peso specifico ma sono organizzati secondo categorie generali come «leggero», «medio» o «pesante» e permettono di sperimentare carichi diversi.

			Qua e là, ho inserito anche qualche aneddoto personale e qualche lezione che ho appreso nel tempo. Spero possano suscitare il tuo interesse.

			



		
			1
Forza

			Per i primi cinque anni di allenamento con i pesi mi sono concentrato esclusivamente sulla tecnica. La posizione di partenza, lo stacco dell’attrezzo da terra, la traiettoria della sbarra durante la sua corsa verso l’alto – tutto doveva essere perfetto. E l’odiavo. Ho cominciato ad allenarmi con i pesi perché volevo avere un bel fisico, non per svolgere gli esercizi alla perfezione. Ma ora, dieci anni dopo, mi rendo conto di quanto sia stato importante avere fondamenta solide. 

			Per esempio, mi basta un’occhiata per cambiare approccio a seconda dell’esercizio. Se il peso è basso e alto il numero di ripetizioni, accorcio il movimento e tendo a eseguire la girata il più velocemente possibile. Se invece il peso è maggiore oppure ho bisogno di recuperare, passo a ripetizioni singole, lente ed efficienti. Sia all’inizio sia alla fine del workout non devo preoccuparmi di eseguire il movimento al di sotto dello standard richiesto, incorrendo nell’infamante «no rep».

			Ma la sola tecnica non basta per essere il migliore. Quando mi sono unito all’Olympic Training Camp ero di gran lunga il più debole, motivo per cui ho finito per infortunarmi alla schiena in due punti. Da allora e per tutta la mia carriera nel CrossFit, mi sono sempre concentrato sulla forza – a volte anche a scapito di tutto il resto. È un processo lungo e ripetitivo, ma per raggiungere il massimo del potenziale hai bisogno di tecnica e forza.

			E io sono qui per insegnarti entrambe.

			
            Fondamentali

			Workout: Posizione di partenza del clean

        
            15 ripetizioni
Solleva da terra un bastone di pvc fino alla posizione eretta


        
        [image: Tre immagini delle ripetizioni: 1. Il bastone di pvc è sulla perpendicolare dell’avampiede. 2. Il petto si piega sopra il bastone di pvc, la schiena resta dritta, le ginocchia leggermente piegate. 3. Al termine del movimento, le braccia sono distese e le spalle leggermente più avanti rispetto alla verticale.]

        
        [image: Immagine dell'eserizio: Tieni le braccia dritte fino a quando la sbarra si trova all’altezza delle anche.]

        
        
        [image: Immagine che mostra le due impugnature: l'impugnatura normale e quella a uncino.]


        
			
			La mia carriera nel sollevamento pesi è cominciata per caso. Alle medie, io e il mio migliore amico eravamo nella squadra di football e qualche giorno a settimana ci allenavamo insieme ai ragazzi delle superiori. Non seguivamo un programma preciso, quindi a ogni sessione testavamo il nostro massimale di panca piana o facevamo curl per i bicipiti fino al cedimento muscolare. A quell’età il corpo cresce talmente in fretta che non c’è bisogno di eseguire gli esercizi alla perfezione per progredire. Ogni volta che mi allenavo miglioravo il mio record personale.

			Durante uno di questi allenamenti, l’allenatore di football si è accorto della mia passione e ha suggerito a mio padre – che, come mia madre, era un ex atleta olimpico – di farmi allenare in una palestra di sollevamento pesi. A quel tempo non avevo la minima idea di quali fossero i movimenti corretti, non sapevo nemmeno che stavo già eseguendo quello che poi avrei scoperto essere uno «slancio». Pensavo solo che fosse fico sollevare il bilanciere da terra sopra la testa. 

			Quando io e mio padre siamo entrati nella palestra di sollevamento pesi di Essex, nel Vermont, mi sono trovato davanti a qualcosa di inaspettato. Per prima cosa, nessuno aveva un fisico simile a quello dei body builder che si allenavano a Muscle Beach. Non erano per nulla definiti e molti di loro non stavano nemmeno sollevando pesi; impugnavano un bastone di pvc e non facevano altro che piegare il torso in avanti e restare fermi. Piegare il torso in avanti e stare fermi. Non c’era neanche una rastrelliera coperta di manubri, solo una piccola stanza con le pareti bianche, il soffitto basso e dodici pedane di compensato grezzo. 

			Io pensavo di continuare ad allenarmi come facevo a football – nessuna supervisione né attenzione alla qualità del movimento, nient’altro che sollevare il massimo peso possibile e lasciar cadere il bilanciere quando era eccessivo. Coach Polakowski, invece, mi ha detto di andare a prendere un manico di scopa.

			Per settimane non ho fatto altro che allenarmi sulla posizione di partenza, che è leggermente diversa a seconda del tipo di sollevamento che si ha intenzione di eseguire: lo snatch, o strappo, in cui l’atleta solleva la sbarra sopra la testa in un unico movimento; oppure il clean and jerk, o slancio, in cui l’atleta prima porta la sbarra all’altezza delle spalle, poi la solleva sopra la testa.

        
        
        [image: Immagine che mostra la differenza tra i due movimenti Snatc e Clean.]

        
			Tecniche avanzate

			Esercizio

        
        1. Shrug

			1. Shrug

			2. High Pull 

			3. Muscle Snatch

			4. Power Snatch

			5. Squat Snatch

            

        
        [image: Immagine degli esercizi 1. Shrug e 2. High Pull.]

        
        [image: Immagine degli esercizi 3. Muscle Snatch, 4. Power Snatch e 5. Squat Snatch.]

        
			Dopo aver lavorato sulla mia posizione di partenza per settimane, coach Pol mi ha permesso di affrontare il passo successivo, sollevando la sbarra da terra all’altezza delle ginocchia. Anche in questo caso si è trattato di un lavoro lungo e ripetitivo. Lo odiavo. Non facevo altro che ripetermi: «Come posso diventare più forte sollevando un manico di scopa?»

			L’unico incoraggiamento veniva dal fatto che, ogniqualvolta Polakowski mi faceva notare un errore, io ero in grado di comprenderlo e correggerlo. Come avrei capito anni dopo mentre studiavo ingegneria all’università, il mio cervello ha un certa predisposizione a comprendere la meccanica del movimento. Quindi quando coach Pol mi dava dei consigli, io ero intuitivamente in grado di dar loro un seguito.

			Una buona consapevolezza del proprio corpo è un vantaggio importante per chi pratica il sollevamento pesi, ma a quel tempo io volevo solo migliorare il mio record a ogni allenamento, soprattutto dopo essermi reso conto di quanto forti fossero gli altri atleti. Grazie a Dio, coach Pol mi ha impedito di sviluppare brutte abitudini di cui poi è molto difficile liberarsi, come sollevare le spalle troppo presto o tirare con le braccia prima che le gambe siano completamente estese. 

			Mesi dopo, sono passato dal bastone di pvc ai bilancieri da due, cinque e infine quindici chili. A quell’epoca non esistevano dischi in gomma abbastanza leggeri, quindi dovevo utilizzare un set artigianale costruito da Polakowski in compensato grezzo. Siccome il buco per far passare il bilanciere non era perfettamente rotondo, i pesi oscillavano da un lato all’altro come un albero mosso dal vento.

			Al giorno d’oggi, aziende come Rogue vendono bilancieri e dischi per ragazzi anche più giovani di quanto lo fossi io quando ho cominciato, così non dovrai costruirteli da solo. Ma, attenzione: se vuoi che tuo figlio prepubere cominci ad allenarsi nel sollevamento pesi olimpico avrà bisogno di molta supervisione. In caso contrario rischierebbe incidenti simili a quello che ha quasi messo fine alla mia carriera atletica.


            Sollevamento pesi olimpico

			Esercizio: Power Snatch

        
        
        [image: Immagine cui segue didascalia.]Lo snatch può essere suddiviso in tre movimenti: la prima tirata del bilanciere da terra all’altezza delle ginocchia (A e B), la seconda dalle ginocchia alle anche (C), una terza fase in cui il corpo si sposta sotto la sbarra e l’atleta si alza in piedi (D e E).


        
        

			Esercizio: Hang Power Snatch

        
        [image: Immagine dell'esercizio Hang Power Snatch.]

        
        
			Mentre mi allenavano nel sollevamento pesi continuavo a giocare a football e, anche se non ero il più alto, accumulavo facilmente massa muscolare senza perdere velocità nella corsa. L’unico ostacolo che non ero in grado di superare era quello del mio udito parziale. 

			Tutti gli altri ragazzi erano cresciuti giocando a football, o vedendolo in tv, quindi erano in grado di intuire il ritmo del gioco. Io no. Inoltre, nella calca non riuscivo a sentire gli schemi chiamati dal quarterback; in alcuni casi riuscivo a chiederglieli prima dello snap, ma il più delle volte non avevo idea di quello che sarebbe successo. Alle superiori, gli allenatori mi dicevano di schierarmi dove volevo sulla linea di difesa e di sopraffare tutti gli avversari che mi trovavo di fronte. E io lo facevo, ma è difficile sentirti parte della squadra quando sai che «ti manca» qualcosa. 

			Per fortuna, l’udito non è mai stato un problema per coach Pol. Se, durante una gara, sbagliavo un sollevamento, si prendeva tutto il tempo di spiegarmi il perché, un’abitudine che ha fatto di me uno dei migliori atleti del paese nella mia categoria di peso.

			Da quando è stato chiaro che avevo un futuro nello sport, le decisioni sono diventate più facili. Per chi pratica il sollevamento pesi, c’è solo un obiettivo: le Olimpiadi. Così, ho fatto richiesta di ammissione alla squadra statunitense, che si allenava all’Olympic Training Center di Colorado Springs. 

			Nel 2008, il giorno del diploma, io e mio padre ci siamo messi in macchina. Avevo diciotto anni ed ero il più giovane atleta invitato ad allenarsi con la squadra olimpica a stelle e strisce, che era in partenza per Pechino. All’epoca, i soldi e le sponsorizzazioni non mancavano e ricordo ancora lo stupore quando, entrato in palestra, mi hanno detto che potevo prendere un Gatorade. «Sul serio, gratis?» ho chiesto. «Sì», mi hanno risposto, «prendine due.» Io ne ho preso un’intera cassa e, qualche settimana dopo, ho sgraffignato un’altra cosa.

			Oltre al mio udito parziale, sono nato con una pessima vista. All’inizio, non me sono reso conto: semplicemente pensavo che non si dovessero vedere le foglie sugli alberi o quello che c’era scritto sulla lavagna se sedevo oltre la prima fila. Spesso, mi ficcavo nei guai perché sbirciavo il foglio del compagno accanto, ma non avevo la minima idea di che cosa il maestro stesse scrivendo. Poi mi sono messo gli occhiali, ma quando ho scoperto che all’Olympic Training Center le lenti a contatto erano gratuite le prendevo a confezioni intere. Le indossavo il più a lungo possibile – anche quando nuotavo senza occhialini – e mi sono durate per i successivi sei anni.

        
        
        
			Esercizio: Snatch Balance

        
        [image: Immagine cui segue didascalia: lo Snatch Balance è un ottimo esercizio per migliorare la terza fase del movimento dello strappo olimpico. Per eseguirlo, appoggia il bilanciere sui trapezi con i piedi alla larghezza delle spalle (A). Poi, mantenendo il torso dritto, piega le ginocchia come se stessi eseguendo un push press. Sposta i piedi in posizione squat e spingi il corpo sotto l’attrezzo il più velocemente possibile, incastrando i gomiti e tenendo il bilanciere sopra la testa con le braccia distese (B). Se necessario, stabilizza la sbarra e poi alzati in piedi (C).]

        
			I benefit, all’Olympic Center, erano molti, ma anche il volume di allenamento era superiore a quanto mi aspettassi. Per riscaldarci facevamo una miriade di balzi per attivare le fibre muscolari bianche, poi eseguivamo 24 strappi. Nel mio caso questo significava 2 serie da 3 con 53 chili, 2 serie da 3 con 63 chili, alzate doppie con 70, 84, 92 e 102 chili e un paio di alzate singole per concludere. Ogni tre sessioni allenavamo anche lo slancio, con uno schema simile. 

        
        
        
        
			Workout: Snatch Complex

        
         Ogni 1΄15΄΄ per 7 serie
1 Power Snatch @77%
1 Hang Power Snatch @77%
2 Snatch Balance @77%

             

         
        
        [image: Immagine dello Snatch Complex.]

        
			Non era molto diverso da quello che facevo in Vermont, ma ora lo facevo due volte al giorno. Se consideriamo anche gli esercizi complementari, i massaggi e quant’altro, l’allenamento durava circa sei ore al giorno, sei giorni a settimana. 

        
        
        
			Workout: Power Snatch 

        
        1×3 @80%
2×3 @85%
1×2 @80%
3×2 @75%


        
        [image: Immagine del Power Snatch. Sono presenti due didascalie: 1. Quando sollevi la sbarra da terra, usa solo le gambe e mantieni il torso alla stessa angolazione cercando di non spostare il peso in avanti. 2. Per tenere la sbarra vicino alle tibie, ruota le nocche in modo da posizionarle sotto l’attrezzo, tirala verso di te contraendo i muscoli laterali della schiena e, prima di imprimere l’accelerazione verso l’alto, aspetta che abbia raggiunto l’altezza delle anche.]

		
			L’obiettivo ultimo di un volume di allenamento così elevato era quello di sviluppare degli automatismi, un processo che può richiedere anni. Se considero anche la carriera nel CrossFit, avrò eseguito circa 60.000 strappi nella mia vita, e più o meno la metà degli slanci, il che ha indubbi effetti positivi. Quando mi avvicino alla sbarra, non ho bisogno di particolari riferimenti mentali. Non penso che devo ruotare le nocche verso il basso o accelerare il movimento verso l’alto nella seconda tirata. Al contrario, se svuoto la mente, so che eseguirò un movimento perfetto, ed è questo il tipo di dimestichezza che dovresti ottenere allenandoti nel sollevamento.

			Per essere sicuro che la tua tecnica sia sempre uniforme, ti suggerisco di sviluppare una routine pre-sollevamento. Io, per esempio, infilo sotto l’attrezzo il piede destro e poi il sinistro, e impugno la sbarra prima con la mano destra. Alcuni atleti preferiscono cominciare l’alzata quando sono completamente fermi, immobili. Io, invece, prediligo un approccio più dinamico: contraendo gli addominali, piego e raddrizzo le gambe in una sorta di pompaggio che mi aiuta a percepire la contrazione dei muscoli. Faccio un conto mentale alla rovescia – 3, 2, 1… – e poi via. Da quel momento in poi metto il pilota automatico. 

			Dopo otto mesi all’Olympic Training Center, mi hanno detto che, se volevo restare a Colorado Springs, dovevo stabilire due record personali e tentare di qualificarmi per il Junior World Team. I numeri che mi chiedevano di raggiungere erano molto superiori alle mie capacità, e sviluppare un tale livello di forza richiede molto tempo.

			Per questo, mi stupisco sempre di come si allenino alcuni atleti di CrossFit. A ogni sessione, usano il 90-95% del loro massimale. Ma non è così che si migliora. Soprattutto nel caso del sollevamento olimpico, il range ideale è tra il 70 e l’80% del massimale, forse un po’ di più per lo strappo, in ogni caso mai più dell’85%.

        
        
        
			Workout: Squat classico

        
        6×2 @80%


			
        [image: Immagine dello Squat classico.]

        
        
			È altrettanto importante costruire solide fondamenta. Quando sono arrivato all’Olympic Training Center i miei record personali nello slancio e nello stacco da terra erano entrambi intorno ai 150 chili. Lo stacco da terra, di solito, è il sollevamento più pesante, ma a Colorado Springs non lo allenavamo in modo specifico; perciò, prima di tentare la qualificazione per il Junior World Team, ho passato molto tempo a svolgere questo tipo di esercizio, mettendo a dura prova il mio sistema nervoso centrale. 

			Alla fine, ce l’ho fatta a qualificarmi e, una settimana prima che partissimo per le gare, eseguivo la prima tirata dello slancio con 175 chili; numero che rappresentava in sostanza il mio massimale pure nello stacco da terra, anche se cercavo di enfatizzare il movimento esplosivo per sollevare l’attrezzo il più in alto possibile.

			Era uno stress eccessivo per la schiena e ho sentito un forte «pop» sul lato sinistro. Avevo appena rotto il processo trasverso sinistro della mia vertebra L5, anche se me ne sono accorto solo qualche mese dopo. Sentivo che c’era qualcosa che non andava, ma il mio coach mi ripeteva che era troppo tardi per cercare un sostituto, così ingollavo pastiglie di ibuprofene come caramelle e andavo avanti. 

			Poi, poco prima di salire sull’aereo, mentre eseguivo uno squat pesante, ho sentito un secondo «pop». Avevo appena rotto anche l’altro processo trasverso.

			In Romania, ho gareggiato lo stesso – non bene, però, visto che, oltre alla vertebra rotta, avevo anche un’infezione da streptococco alla gola –, faticando persino a completare le prime alzate. Insomma, è stato un vero disastro, ma in retrospettiva poteva andare molto peggio. Quando infine mi rivolsi a un neurochirurgo per riparare il danno, il dottor Bray mi disse che la mia L5 avrebbe potuto scivolare in avanti e disallinearsi da un momento all’altro. Se fosse accaduto, l’unica soluzione sarebbe stata una fusione spinale con la vertebra superiore con una conseguente limitazione del movimento che avrebbe probabilmente messo la parola fine alla mia carriera di atleta. 

        
        
        
			Workout: Clean and Jerk

        
        
        5 circuiti
1 squat clean + 2 split jerk
3 @77%
1 @80%
1 @75%


        
        [image: Immagine del Clean and Jerk.]

			
			A onor del vero, tutti i neurochirurghi che ho consultato negli anni dell’Olympic Training Center – a Denver, Boulder e Colorado Springs – premevano per effettuare una fusione spinale. Uno, addirittura, mi disse che avevo chiuso con il sollevamento pesi e che, se avessi avuto fortuna, avrei potuto fare solo un po’ di jogging senza sentire dolore. Per pura coincidenza, però, il dottor Bray fece visita al centro di allenamento poco prima che partissi per le vacanze natalizie e mi parlò di una metodologia sperimentale.

			Siccome era da effettuarsi sull’osso ancora in crescita, era certo che potesse funzionare su un diciassettenne e altrettanto certo che non avrebbe funzionato se avessi avuto ventitré anni. Io ero a metà tra le due cose, quindi avevo il cinquanta per cento di possibilità. Abbiamo fissato l’intervento di lì a qualche settimana e, due giorni prima di Natale, il dottore ha fatto un foro nella mia spina dorsale e installato una sottile piastra, con una procedura così precisa che ha a malapena lasciato una cicatrice. Il recupero è stato lungo, e lento, ma mi ha insegnato due importanti lezioni.

			La prima è che stringere i denti e affrontare il dolore è parte di qualsiasi attività sportiva, ma c’è un punto oltre il quale devi ascoltare il tuo corpo e rallentare, o fermarti del tutto. Se mia madre non fosse intervenuta e non mi avesse imposto di fare una radiografia alla schiena, probabilmente avrei trascinato l’infortunio senza rivolgermi al dottor Bray.

			Secondo, nessuno crede nei tuoi obiettivi quanto te. Sono certo che gli altri neurochirurghi facessero del loro meglio, ma, alla fine, non era loro la schiena che dovevano operare. Quindi, che si tratti di compagni di squadra, allenatori, medici, ricorda che la responsabilità ultima sulla tua salute ricade su di te, non su di loro. 

        
        
        
			CrossFit

        
			Workout: Fran 

        
        21-15-9
Thruster (M 45 kg/ F 30 kg)
Pull-up
Il mio tempo: 3΄00΄΄


        
			
        [image: Immagine del Fran.]

        
        
			Esercizio: Thruster

        
        [image: Immagine del Thruster. È presente una didascalia che spiega: il trucco di Mat: invece di lasciar cadere l’attrezzo sulle spalle, lo abbasso mentre eseguo lo squat. Quando risalgo la spinta delle gambe è tale che, prima che siano distese, la sbarra si trova già sopra la mia testa.]

        
			Per fortuna, mi sono rimesso del tutto dall’intervento alla schiena e, dopo, ho deciso di trasferirmi all’Olympic Education Center della Northern Michigan University, nella Penisola superiore. Anche prima dell’infortunio, sapevo di voler proseguire gli studi e laurearmi, il che non sarebbe stato possibile seguendo un semestre di lezioni dall’Olympic Training Center. Alla Marquette, invece, lo studio era la priorità assoluta e il coach era disposto a offrirmi un posto in squadra durante la riabilitazione. Così, mi sono stabilito lì per due anni.

			Quando sono arrivato alla NMU sapevo già che non sarei riuscito a entrare nella squadra olimpica. Dopo l’intervento, ero troppo debole e non avevo abbastanza tempo per allenarmi prima delle selezioni. Ma ho continuato a praticare il sollevamento pesi perché era l’unica cosa che sapevo fare. In più, ho potuto proseguire gli studi – almeno fino al 2011, quando il comitato olimpico statunitense ha deciso di tagliare i fondi. A quel punto, ho deciso di trasferirmi di nuovo, alla Vermont University, dove ho ottenuto una borsa di studio perché mia madre faceva parte del corpo docente. Ma mi sono stati riconosciuti così pochi crediti universitari che, nonostante i tre anni passati a studiare, mi sono ritrovato al livello di uno studente del secondo anno. È stato un duro colpo.

			Insomma, tornavo a vivere con i miei dopo aver fallito l’obiettivo di andare alle Olimpiadi, e ormai i miei vecchi amici lavoravano già o stavano per finire l’università. Mi sentivo al palo. Dopo una vita consacrata allo sport, mi trovavo col sedere a terra come mai prima. È stato in quel momento che ho deciso di iscrivermi a una palestra dei dintorni, la Champlain Valley CrossFit. Il proprietario, Jade Jenny, mi permetteva di fare le mie alzate in un angolino. All’epoca il CrossFit non mi interessava, così cercavo di andare in palestra fuori orario, per non stare in mezzo ai piedi. 

        
        
        
        
        
			Workout: Heavy Grace

			
        
        Il più velocemente possibile
30 clean and jerk (M 105 kg / F 72 kg)
Il mio tempo: 1΄18΄΄

L’obiettivo del workout «Grace» è utilizzare un peso che ti permetta di ultimare il circuito in un tempo compreso tra i quattro e gli otto minuti – un po’ più in fretta se sei un atleta che compete ai Games. La versione pesante – «Heavy Grace» – prevede l’aggiunta del 33-66% di peso sulla sbarra.


        
        
        
        [image: Immagine dell'Heavy Grace.]

        
			Un giorno, però, non sono riuscito a evitarlo e quello che ho visto mi ha scioccato. Il sollevamento pesi olimpico è una disciplina molto controllata. Se l’atleta deve tentare un’alzata difficile nessuno si muove, nessuno parla. Ma quel giorno, in palestra, il corso era a dir poco caotico. La musica era altissima, perfino più forte del rumore dei pesi lasciati cadere a terra, e tutti saltavano qua e là scavalcando i bilancieri per correre a eseguire i pull-up. 

			Non avrei potuto ricevere battesimo migliore: questo è esattamente l’atteggiamento giusto per la pratica del CrossFit. Se vuoi essere competitivo devi riuscire a chiudere fuori il caos, anche se ci sono altri dodici atleti intorno a te. Per me è stato il principale ostacolo da affrontare nel passaggio da una disciplina all’altra. Il secondo è stato imparare a respirare.

			I sollevatori di pesi non fanno attività cardiovascolare. Anzi, la prassi è quella di sedersi e riposare diversi minuti tra un set e l’altro; per questo ero del tutto impreparato quando un ragazzo della palestra mi ha proposto di fare un «Grace». Mi ha avvertito che era la versione «pesante» del workout, ma io non mi sono spaventato. Facevo slanci con cento chili a tredici anni, quindi ho caricato la sbarra e mi sono preparato a eseguirli uno dietro l’altro. Quanto potevo metterci? Novanta secondi?

			Non solo questo workout mi ha insegnato che cos’è l’umiltà, ma ho anche imparato la lezione più importante per chi pratica il CrossFit: la forza non serve a nulla quando il cuore batte a duecento pulsazioni al minuto. Come sa chiunque abbia provato a eseguire un «Grace», non riuscivo a mettere in fila due ripetizioni ben fatte: dopo sei minuti, il dolore ai polmoni era quasi insopportabile e ho sbagliato uno degli ultimi slanci, cosa che non mi capitava da quando ero adolescente. Ero distrutto, ma affamato. Un workout che credevo semplice mi aveva preso a calci in faccia? Era ora di riprovare. 

			È così che è iniziata con il CrossFit. All’inizio seguivo solo qualche lezione a settimana, ma i miglioramenti sono stati immediati e ho subito cominciato a vincere qualche competizione a livello locale. I soldi non erano molti, ma per me, che ero il tipico studente universitario senza un soldo in tasca – guidavo una macchina usata, non avevo un lavoro e dovevo chiedere un prestito ai miei genitori ogni volta che volevo uscire a cena –, è stato un grande passo avanti.

			In più, nel sollevamento pesi olimpico non sono previsti premi in denaro. Gli atleti erano disposti a volare dalla Russia agli Stati Uniti solo per aggiudicarsi i cinquemila dollari messi in palio all’Arnold Sports Festival di Columbus. Così, quando Jade mi disse che potevo vincere cinquecento dollari al Champlain Valley’s Winter Throwdown, non vedevo l’ora di mettermi sotto. Solo che mi mancavano perfino i cinquanta dollari per pagare la quota di iscrizione.

			Jade si offrì di prestarmeli a patto che, in caso di vittoria, mi comprassi delle vere scarpe da CrossFit. Alla fine ho vinto e mi sono comprato le scarpe, e da quel momento in poi mi sono iscritto a tutte le gare che trovavo. C’erano volte in cui prendevo un aereo per il Minnesota il venerdì mattina e tornavo con il volo della domenica notte, pronto per andare direttamente dall’aeroporto alla mia prima lezione all’università. Era uno stile di vita molto faticoso, ma stentavo a credere di guadagnare qualche soldo allenandomi. Ancora oggi, sono felicissimo di aver avuto un’opportunità di guadagnarmi da vivere facendo quello che amo. Tutto è cominciato con il mio primo CrossFit Open.

			Jade ormai mi conosceva abbastanza bene da immaginare che non mi sarei mai iscritto da solo. All’epoca, non sapevo nemmeno di che cosa si trattasse, e tantomeno immaginavo che fosse la più grande manifestazione di fitness al mondo, con circa 15.000 affiliati che eseguono workout programmati settimana dopo settimana.

			Jade, però, sapeva che avevo del potenziale, e mi ha iscritto. Sapeva anche che avrebbe dovuto tenermi per mano lungo il percorso, contandomi le ripetizioni e urlandomi «stop» quando dovevo fermarmi a riposare. All’epoca tutte quelle attenzioni mi davano fastidio, così non ho seguito gli allenamenti che aveva preparato per me e ho fatto di testa mia. Per fortuna, Jade non mi ha abbandonato.

        
        
        
        
        
        
			Workout: 13.1

        
        
        AMRAP in 17΄00΄΄
40 burpee
30 snatch (M 35 kg / F 21 kg)
30 burpee
30 snatch (M 62 kg / F 35 kg)
20 burpee
30 snatch (M 76 kg / F 46 kg)
10 burpee
snatch al cedimento (M 97 kg / F 56 kg)
Il mio tempo: limite raggiunto con 3 burpee ancora da eseguire


        
        
        
        [image: Immagine del 13.1.]

        
			Dal 2013, la struttura della stagione competitiva di CrossFit cambia ogni anno, ma i fondamenti sono gli stessi. Se ottieni un buon risultato negli Open, vai avanti. Oggi si qualifica per il round successivo circa il dieci per cento degli atleti, ma prima del 2021 dovevi essere nello 0,01%. Ciò significa che, nel 2013, sono passati al turno successivo quaranta uomini e quaranta donne di ogni regione (su circa centomila atleti totali), e tre di loro si sono qualificati per i Games.

			Come ho detto, non sapevo nulla di tutto questo quando Jade mi chiese di eseguire un allenamento Open ogni venerdì per le successive cinque settimane. Non sapevo nemmeno che questi workout erano particolarmente impegnativi, ma l’ho imparato velocemente e a mie spese, un po’ come la lezione di umiltà impartitami da «Heavy Grace».

			Sulla carta, il primo allenamento – il «13.1» – sembrava una passeggiata di salute: strappi via via più pesanti fino a raggiungere circa cento chili, quaranta chili meno del mio record personale. Così, ho ascoltato solo distrattamente il consiglio di Jade di concedermi delle pause durante il workout. “Massì”, pensavo, “quei burpee me li mangio a colazione e poi faccio più strappi possibile con cento chili.” Se davvero fossi stato in grado di farlo, ha commentato Jade, avrei battuto il record del mondo.

			Il workout cominciava con quaranta burpee, più di quanti ne avessi mai fatti di fila, e presto mi sono reso conto che ero in grossi guai. Non riuscivo a tenere sotto controllo la respirazione, nemmeno durante i set di snatch leggero e, dopo aver finito la serie a 76 chili, mi restava un minuto per fare dieci burpee. 

			Oggi faccio un burpee ogni tre secondi, due se sono alla fine dell’allenamento e posso martellare senza preoccuparmi del recupero. Allora non era così. Il dolore, quando ero pancia a terra, era insopportabile e nemmeno le urla di Jade mi davano la forza di rimettermi in piedi. Così, nel minuto restante, ho fatto sette burpee e non ho nemmeno iniziato la serie al cedimento di strappi con cento chili. 

			Questo è un altro degli aspetti del CrossFit che molti sottovalutano: una ripetizione massimale è divertente, ma è piuttosto rara nei workout. Certo, c’è qualche eccezione, ma anche ai Games sono più frequenti i ladder in velocità – in cui devi effettuare un’alzata dopo l’altra. Quindi, se vuoi avere successo in questo sport non devi allenarti come nel sollevamento pesi olimpico; piuttosto devi essere sicuro di sapere eseguire le tue alzate migliori a scapito del crescente affaticamento. 

        
        
			CrossFit Games

        
			Durante gli Open del 2013, ho battuto centinaia di atleti e mi sono qualificato per i Regionals, l’ultimo step prima dei CrossFit Games. Quell’anno si tenevano a Boston e Jade, ancora una volta, mi ha fatto da allenatore. Sapendo che le mie capacità aerobiche erano praticamente nulle, mi consigliò di optare per un passo conservativo al vogatore, durante il primo evento, «Jackie». E così feci, trovandomi a osservare dal sellino gli altri atleti che scendevano, afferravano il bilanciere e cominciavano a fare i thruster. Odiavo sentirmi l’ultimo, ma speravo di potermi rifare nei sollevamenti.

			E, forse per la prima volta nella mia carriera nel CrossFit, ho avuto ragione. Anche se venti chili sono un peso leggero per chiunque, io mi muovevo al doppio della velocità degli altri. Al posto di lasciare ricadere la sbarra sulle spalle dopo il sollevamento, la abbassavo durante lo squat. Durante la risalita la spinta delle gambe era così vigorosa che, prima che fossero distese, la sbarra si trovava già sopra la mia testa. Tutto il ritardo accumulato sul vogatore l’ho annullato e convertito in vantaggio con i thruster, il che ha scolpito nel granito della mia coscienza l’importanza di una corretta gestione del movimento del bilanciere (barbell cycling).

			Esistono moltissime tecniche per sollevare un bilanciere. Per esempio, il mezzo più rapido per finire un «Isabel» (30 strappi) è fare un sollevamento dopo l’altro senza interruzioni, senza piegare le ginocchia e senza infilarsi sotto l’attrezzo – una variante che va sotto il nome di muscle snatch, perché la sbarra viene sollevata sopra la testa usando solo i muscoli delle spalle. Per andare ancora più veloce, non abbassare il bilanciere alle anche – in totale sprezzo degli insegnamenti di coach Pol –, ma fallo rimbalzare sulle cosce. Puoi usare questa tecnica solo se il peso è estremamente leggero, non oltre il 45 per cento del tuo massimale.

        
        
        
        
        
        
        
			Workout: Jackie

        
        
        
        AMRAP in 17΄00΄΄
1000 m di vogatore
50 thruster (M 20 kg/ F 16 kg)
30 pull-up
Il mio tempo: 5΄26΄΄


        
        
        
        [image: Immagine di Jackie.]

        
			
        
        
        
			Workout: Isabel

        
        
        AMRAP
30 strappi (M 63 kg / F 44 kg)


        
        
        
        [image: Immagine di Isabel. Sono presenti due didascalie: A. Il modo veloce di eseguire «Isabel» è senza piegare le ginocchia e senza infilarsi sotto l’attrezzo. B. Il modo lento di eseguire «Isabel» è eseguendo uno squat a ogni ripetizione. Quindi, scendere in accosciata completa, alzarsi in piedi, poi lasciar abbassare il bilanciere, riposizionarsi e ripartire da capo.]

        
        
			Siccome i movimenti da eseguire sono molto ampi, questi workout sono impegnativi dal punto di vista aerobico, ma permettono l’impiego di pesi elevati.

			Tra questi due approcci ci sono un sacco di sfumature. Puoi eseguire set da 5 ripetizioni di power snatch, poi passare a 15 ripetizioni di muscle snatch, infine alle tradizionali ripetizioni singole. L’unico modo per scoprire il metodo migliore per te è provarli tutti: carica il bilanciere e mettiti alla prova con «Isabel». Così, la prossima volta che ti troverai di fronte a uno strappo, avrai un arsenale di opzioni. Ma, ricorda: per trovare l’equilibrio ottimale tra velocità ed energia la soluzione più rapida non è sempre la migliore.

			Imparare a maneggiare il bilanciere in modo efficace e sistematico è talmente importante che ne ho fatto il perno del mio programma di allenamento. Quando analizzo un workout, di solito mi concedo tempi di recupero più lunghi o set più brevi, ma cerco di accelerare costantemente la fase di cycling del bilanciere. Questo approccio mi permette di prendere gradualmente confidenza con il circuito e fare in modo che, anche dopo trenta minuti di allenamento, non sarò stanco, non dovrò piegarmi sulle ginocchia o concedermi una pausa con la scusa di mettere la magnesite sulle mani. Magari finirò uno strappo più in basso perché non ho più la forza dei primi movimenti, ma la tecnica resta esattamente la stessa.

			La tecnica dello strappo può essere utile anche senza bilanciere. Ai Games del 2019, sapevo di essere il più veloce nel secondo evento. Sugli 800 metri, gli atleti al top vogano più o meno tutti allo stesso ritmo, e quasi tutti possono completare l’handstand walk senza problemi; quindi, ero certo che il workout si sarebbe deciso con i kettlebell jerk: 66 ripetizioni sono molte e anche mezzo secondo può essere decisivo. 

			Così, al posto di fermarmi per scandire ogni ripetizione, ho deciso di procedere alla massima velocità. Mentre tutti, intorno a me, si fermavano con il torso perfettamente eretto, come si fa di solito nei sollevamenti sopra la testa, io piegavo il torso avanti e indietro senza soluzione di continuità eseguendo le distensioni sopra la testa. Era un rischio – e infatti i giudici mi hanno chiamato diversi no-rep –, ma ero comunque più veloce di quanto sarei mai stato se avessi eseguito l’intero range di movimento.

			La tecnica di cycling usata nello strappo può essere di grande aiuto anche in altri esercizi, ma conta solo fino a un certo punto. Se vuoi diventare un atleta d’élite, dovrai prenderti del tempo e concentrarti solo sulla forza. Io l’ho fatto dopo i Games del 2016, quando ho chiesto alla leggenda del powerlifting Chad Wesley Smith, proprietario e fondatore della Juggernaut Training System, di aiutarmi a migliorare nello stacco da terra. 

			Da un punto di vista tecnico, Smith non ebbe difficoltà a capire quale fosse il problema. Con alle spalle più di duecento seminari e migliaia di atleti di CrossFit allenati, sapeva bene che la prima tirata dello stacco da terra è simile a quella dello slancio olimpico; in effetti, le due alzate sembrano simili, anche se lo stacco da terra fa perno soprattutto sulle anche, quindi i fianchi restano più in alto. Nel clean, invece, è l’esatto contrario: le anche si abbassano, mentre il petto si alza.

			Per fortuna, i muscoli interessati dallo stacco da terra erano, nel mio caso, ben allenati; sarebbe bastato insegnare loro a muoversi nel modo giusto. Sapevo che avrei avuto meno difficoltà ad affrontare un alto numero di ripetizioni con un peso medio piuttosto che una singola ripetizione massimale, quindi ci concentrammo sul secondo aspetto, eseguendo ripetizioni singole e staccando il bilanciere da sostegni di 15 centimetri per rendere più semplice l’alzata; la settimana dopo i blocchi sono scesi a dieci centimetri, quella dopo a cinque. Dovevo eseguire sempre lo stesso numero di ripetizioni, e ho seguito questo progetto di allenamento per cinque mesi.

			I risultati sono stati sorprendenti. Non solo ho migliorato il mio massimale e la mia produttività nel deadlift, ma ho anche rinforzato i muscoli della fascia addominale, con enormi ricadute positive. Prima, se restavo «incastrato» dopo la girata, cercavo di risolvere il problema eseguendo squat su squat. Il punto debole, però, non erano le gambe, bensì l’addome: dopo gli allenamenti con Smith, tutte le alzate – squat, squat frontale, strappo, slancio – sono diventate più semplici.

			Se vuoi sapere come rinforzare la tua fascia addominale, dai un’occhiata agli esercizi alla fine di questa sezione. 

        
        
        
        
			Workout: Power Ladder

			
        
        1 clean massimale


        
			L’adrenalina è una droga potentissima. Quando, ai Games del 2019, ci hanno comunicato che l’ottavo evento consisteva in una ripetizione massimale di clean, non ero al settimo cielo. Al momento, ero in seconda posizione e l’atleta al primo posto, Noah Ohlsen, aveva concluso alla grande le ultime tre prove; la mattina dopo c’era la gara di nuoto, la sua specialità. Era il momento di dare una dimostrazione di forza: dovevo fermare l’emorragia, ma il mio massimale in allenamento, quell’anno, non aveva superato i 160 chili, un peso che non mi avrebbe portato oltre il quarto turno del workout.

			Dopo i primi quattro round, mi aspettavo una decisa scrematura tra i miei avversari, invece tutti hanno tenuto il passo fino ai 170 chili. A quel punto, Noah è crollato sotto la sbarra e, siccome era alla pari con un altro atleta, sono andati al tie-break: chi avesse eseguito cinque ripetizioni con 137 chili il più velocemente possibile si sarebbe qualificato al quinto posto. 

        
        
        
        
			Workout: Deadlift

			
         Ogni 3 minuti per 5 serie
5 @65%
3 @75%
1 @82%


        
        
        [image: Immagine di Isabel. È presente una didascalia sul trucco di Mat: lo stacco da terra fa perno sulle anche molto più dello slancio o dello strappo olimpici. Comincia con i fianchi in alto ed esegui il movimento con glutei, bicipiti femorali e lombari.]

        
        
			
			Ohlsen ha vinto per tre centesimi di secondo. Un risultato che non mi ha permesso di rosicchiare molto del suo vantaggio, anche se ho vinto l’evento, ma che perlomeno ha segnato il primo passo della riscossa.

			Dopo le alzate con 170 e 174 chili siamo rimasti in due, io e Scott Panchik. Se entrambi avessimo superato il peso seguente, avrei perso. Sapevo che Panchik era in grado di effettuare un hang power clean con 155 chili, quindi, in un eventuale tie-break, mi avrebbe annientato. Dubitavo anche di poter chiudere un clean con 176 chili, ma restava comunque la mia miglior opzione: spalle al muro e niente da perdere. 

			Quando Scott ha fallito l’alzata, ero così su di giri che, se me l’avessero chiesto, avrei spezzato in due il bilanciere. Prima della chiamata in pedana, trasudavo letteralmente energia – era tutto un sistemare la cintura, sfregare le mani, scuotere la testa, serrare i pugni. Poi è venuto il mio turno e mi sono trovato di fronte tutto quello che mai avrei visto in un concorso di sollevamento pesi olimpico: migliaia di flash e decine di migliaia di voci in coro che si levavano nello stadio. Eppure la mia routine è rimasta la stessa: piede sinistro sotto la sbarra, poi piede destro. Mano destra, mano sinistra, pompaggio e conto alla rovescia… 3, 2, 1. «Se ce la fa, vince l’evento…» ha detto un commentatore mentre effettuavo lo squat. E io mi sono alzato in piedi. 

			È uno dei più bei ricordi del mio periodo agonistico, ma devo ammettere che da solo non ce l’avrei mai fatta. Se avessi dovuto scegliere il peso da sollevare non avrei mai proposto 176. Magari 158, 162, persino 170… e farcela sarebbe stato uno shock…

			Se ti trovi fuori dalla tua zona di comfort, cerca di cogliere l’occasione di mettere le cose in chiaro, soprattutto con te stesso. Sei spalle al muro. Non hai niente da perdere.

        
        
			Approccio mentale

        
        
			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – Quali sono i tuoi «cattivi motivatori», quelli che non dovresti ascoltare, quelli che non hai il coraggio di ammettere ad alta voce?

			Non ho cominciato a praticare il CrossFit pensando che sarei stato cinque volte campione del mondo. Quello è venuto dopo. A portarmi in palestra la prima volta, sono stati la noia, la solitudine, il fatto di essere fuori forma e il proposito di tornare alle buone abitudini del passato. L’unica ragione per cui ho cominciato a gareggiare è che Jade si è offerto di pagarmi la quota d’iscrizione e mi ha fatto promettere che, se avessi vinto, avrei comprato delle scarpe da CrossFit. Non c’è niente di sbagliato.

			A volte bastano motivazioni così-così per farti varcare quella porta, prima di trovare un vero «perché». Per esempio, l’idea di tirar su qualche soldo quando avevo ventitré anni si è trasformata nella missione di provvedere alla sicurezza economica mia, di Sammy e dei nostri futuri figli, anche dopo il ritiro dalle competizioni. Costruire solidi fondamenti di forza, come anche sviluppare una motivazione duratura, richiede tempo ed energia.

			Cominciamo dall’inizio. Se ti chiedo per quale motivo stai leggendo questo libro, qual è la prima cosa che ti viene in mente? Hai in programma una rimpatriata con i compagni del liceo e vuoi rimetterti in forma? O magari vuoi riuscire a fare più piegamenti sulle braccia del tuo collega che si vanta sempre di andare palestra? Scrivilo. Non riuscirai mai a migliorare nello strappo se sottovaluti la tua tecnica scadente, e non potrai migliorare il tuo approccio mentale se non sei onesto con te stesso.

        
        
			Alimentazione

			«Mi aiuterà a vincere i CrossFit Games?» È una domanda che mi sono fatto ogni giorno dal 2016 in poi, e quando la domanda aveva a che fare con l’alimentazione di solito la risposta era «no». Per questo ringrazio Sammy, che si è fatta carico di tutto, dalla spesa al lavare i piatti. Soprattutto all’inizio della mia carriera avevo bisogno di un aiuto del genere.

			Quando ho cominciato a praticare il CrossFit, il mio peso corporeo fluttuava notevolmente, dai 79 chili quando ero tirato a oltre 93 chili quando ero in fase di massa. Entrambe le condizioni hanno dei vantaggi. Quando sei più leggero i movimenti ginnici sono più agevoli, mentre se sei più massiccio generalmente sei in grado di sollevare pesi maggiori. Se la tua priorità è la forza, devi assumere molte proteine: da 1,4 (se sei un dilettante) a 2 grammi (se sei un atleta interessato all’attività agonistica) per chilo di peso corporeo. 

			Nel mio caso, non è stato facile trovare un modo di assumere tutte le proteine necessarie senza penalizzare le sette-otto ore di allenamento quotidiano e le collaterali attività di condizionamento e trattamento muscolare. Il cibo doveva essere molto appetitoso.

			Qui di seguito, troverai alcune delle ricette preferite di Sammy; non un programma alimentare completo, ma abbastanza da farti un’idea di che cosa mangio quando devo accumulare massa – il che è ironico, se penso che ho cominciato ad allenarmi soprattutto per perdere peso.

        
        

			Hamburger con cipolle croccanti

			400 g di carne di manzo

			5 ml di salsa Worcester

			15 ml di salsa umami / salsa di soia

			1 cipolla tagliata a fette grossolane

			30 g di formaggio cheddar in scaglie

			1 panino da hamburger

			10 ml di maionese all’aglio

			5-10 ml di olio piccante

			patate dolci fritte come contorno (opzionali)

			Sale e pepe

         

			1. In una ciotola, mescolare la salsa Worcester con la salsa umami e l'olio, salare e pepare.

			2. Dividere il manzo in 4 polpettine e lasciarle marinare nel condimento preparato per 30 minuti.

			3. Scaldare la griglia, poi cuocere la cipolla e la carne sgocciolata per 5-10 minuti, girandola a metà cottura.

			4. Negli ultimi 2 minuti di cottura appoggiare le scaglie di cheddar sugli hamburger e lasciarle sciogliere.

			5. Tagliare il panino da hamburger e tostare le superfici interne per un paio di minuti.

			6. Per assemblare, disporre su ogni metà del panino uno strato di maionese, la cipolla e un hamburger. 

			7. Servire con patate dolci fritte, a piacimento. 

			Da bambino ero grassottello e un giorno, mentre giocavo a calcio durante la ricreazione, ho calciato la palla lontano. Qualcuno ha urlato: «Vai a prenderla, ciccione», e io mi sono messo a piangere a dirotto. Quando sono tornato a casa da scuola, ho deciso di cambiare: ho cominciato ad allenarmi e a fare la fame. Non sapevo niente di fitness e ancora meno di nutrizione, ma avevo sentito da qualche parte che non bisognava superare i 30 grammi di grassi al giorno. Solo questo. Niente su età, sesso, attività fisica, niente su calorie e su grassi saturi e insaturi. Trenta grammi al giorno: da quando aprivo gli occhi la mattina non facevo altro che controllare quanti grassi mi restavano da assumere. 

        
        
        

        
			Spezzatino di manzo 

			2 kg di girello di spalla di manzo tagliato a tocchetti

			15 g di sale, più quanto basta per insaporire

			15 g di prezzemolo essiccato

			5 g di aneto essiccato

			2,5 g di aglio in polvere

			2,5 g di cipolla in polvere

			2,5 g di pepe nero macinato

			15 ml di olio d’oliva

			750 ml di brodo di carne

			1 barattolo di vellutata di funghi (330 ml)

			500 g di patate novelle tagliate a metà

			1 cipolla gialla, divisa in quattro

			500 g di carote tagliate a fettine

			prezzemolo fresco

			crostoni di pane per guarnire (opzionali)

			1. Salare il manzo, poi, in una grossa ciotola, insaporire la carne con spezie e aromi (prezzemolo e aneto essiccati, aglio e cipolla in polvere, pepe).

			2. Scaldare l’olio in una pentola a pressione, aggiungere la carne e rosolarla per 3-5 minuti.

			3. Quando la carne è ben rosolata, aggiungere il brodo, chiudere la pentola a pressione e cuocere a fuoco vivace per 20 minuti. A cottura terminata, rilasciare subito il vapore.

			4. Aggiungere la vellutata di funghi, le patate, la cipolla, le carote.

			5. Richiudere la pentola e cuocere per altri 10 minuti. Poi rilasciare subito il vapore.

			6. Aggiustare di sale e servire guarnendo il piatto con il prezzemolo fresco e i crostoni di pane.

			All’inizio, mangiavo solo petto di pollo scondito, tonnellate di spinaci e lattine di tonno al naturale. Con il passare del tempo, però, mi sono reso conto che gli alimenti con basso apporto calorico non erano sufficienti. Passavo così tanto tempo senza mangiare che finivo per sentirmi la testa leggera. Le prime volte, mi capitava di perdere i sensi solo in casa, poi però, durante una relazione in classe, mi sono piegato in avanti e sono svenuto cadendo a terra spaccandomi il mento. Mia madre mi ha detto che gli svenimenti erano dovuti al basso livello di zuccheri nel sangue, un’informazione che io ho fatto mia nel modo sbagliato: al posto di mangiare cibo sano in quantità sufficiente, ogni volta che mi sentivo intontito mi gustavo uno snack. 

        
        
        
        
			Punta di petto (brisket) di manzo affumicata 

			1 punta di petto di manzo intera (5-7 kg)

			30 g di sale

			30 g di pepe

			30 g di aglio in polvere

			salsa barbecue

         

			1. Preriscaldare un barbecue a legna/pellet a 100 °C.

			2. Marinare la carne con abbondanti sale, pepe e aglio in polvere. Posizionare la carne sulla griglia e chiudere il coperchio del barbecue. Cuocere per 5-7 ore, finché la temperatura interna della carne raggiunge i 70 °C.

			3. Arrotolare l’arrosto in un foglio di allumino in modo che non perda i liquidi di cottura e rimetterlo nel barbecue per altre 3-5 ore, finché la temperatura interna della carne raggiunge i 95 °C.

			5. Terminata la cottura, lasciar riposare l’arrosto per 30-60 minuti. 

			6. Tagliare l’arrosto contro fibra. Servire con salsa barbecue, a piacimento.

         

			I tempi di cottura possono cambiare in base alla dimensione dell’arrosto. In ogni caso, in media, serviranno da 11 a 13 ore per raggiungere la temperatura interna finale. 

			Non credo che coach Pol sapesse quanto stretta fosse la mia dieta, ma di certo riteneva ridicolo che un sollevatore di pesi volesse ridurre il proprio peso corporeo: secondo lui eravamo ancora in fase di crescita, quindi dovevamo «crescere»; ricordo che, quando ero al liceo, mi ha consigliato di passare di categoria. Io, però, sapevo che se fossi passato dagli 85 ai 94 chili sarei precipitato nel ranking, e non sono mai stato il tipo da fare nemmeno mezzo passo indietro per farne tre in avanti.

			Quindi, quando alla fine ho deciso di salire di categoria di peso, l’ho fatto, come sempre, senza scendere a compromessi. A ogni pasto mi ingozzavo di costolette di maiale e, come snack, mangiavo un muffin da settecento calorie scaldato al microonde ricoperto di burro fuso. Prima di andare a dormire svuotavo un vasetto intero di burro d’arachidi e la mattina dopo, al risveglio, sentivo il grasso essudare attraverso i pori. Un piano alimentare che, pur permettendomi di salire di due categorie di peso, non era né salutare né sostenibile sul lungo periodo. 

        
        
        

			Agnello in crosta di pistacchi

			1 kg di agnello (costolette)

			Sale

			30 ml di senape nera

			30 g di pane secco o cracker

			30 g di pistacchi tostati leggermente salati

 

			1. Preriscaldare il forno a 220 °C.

			2. Asciugare le costolette d’agnello con un foglio di carta da cucina e salare a piacimento. Massaggiare con la senape nera.

			3. Passare il pane secco e i pistacchi in un robot da cucina, cospargere le costolette con il trito e scuotere via l’eccesso. Appoggiare le costolette su un foglio di carta da forno con l’osso rivolto verso il basso.

			4. Cuocere a 220 °C per 10 minuti, poi ridurre la temperatura a 150 °C e cuocere per altri 15-20 minuti, finché la temperatura interna della carne raggiunge i 
50 °C.

			5. Togliere dal forno e lasciar riposare 10 minuti prima di tagliare le costolette a due a due e servire.

			Quando ho cominciato a praticare il CrossFit, la mia dieta non era granché migliorata. Nei primi due anni di università mangiavo qualsiasi cosa avessi a portata di mano mentre studiavo in biblioteca – il più delle volte cibo cinese da asporto, o un cartone di latte che trangugiavo durante le sessioni di studio notturno (e ogni volta, dopo, mi sentivo da buttare via).

			Anche quando ho cominciato a fare sul serio con gli allenamenti, non ero abbastanza organizzato né avevo le capacità culinarie per mangiare spesso e bene. Alle due del pomeriggio, mi rendevo conto di non aver messo nulla sotto i denti, così uscivo dalla palestra e mi abbuffavo a tal punto che, per un’ora almeno, non potevo riprendere ad allenarmi. Poi tornavo a casa, mi scaldavo un pasto surgelato davanti alla tv accompagnandolo con una vaschetta da mezzo chilo di gelato. L’apporto calorico era comunque così insufficiente che dovevo concedermi un’altra abbuffata notturna all’una del mattino.

        
        
        

 

			Torta al burro d’arachidi

			Base

			25 biscotti Oreo

			60 g di burro fuso 

 

			Ripieno

			250 g di formaggio spalmabile, ammorbidito

			130 g di burro d’arachidi

			100 g di zucchero a velo

			250 g di panna montata

			2 pirottini di burro d’arachidi tagliati in due

 

			1. Preriscaldare il forno a 180 °C	.

			2. Per preparare la base, tritare i biscotti in un robot da cucina amalgamandoli con il burro fuso a pioggia. Disporre l’impasto in una tortiera e cuocerlo per 5-7 minuti. Lasciar raffreddare completamente.

			3. Per preparare il ripieno, amalgamare con un robot da cucina il formaggio spalmabile e il burro d’arachidi fino a ottenere un composto lucido e omogeneo. Incorporare lo zucchero a velo e infine la panna montata.

			4. Versare il composto sulla base e tenere in frigorifero per 1 o 2 ore.

			5. Decorare con i pirottini di burro d’arachidi e servire.

			Mi piacerebbe poterti dire che, a un certo punto, ho sviluppato le capacità culinarie necessarie a sostenere il mio regime di allenamento, ma non è così. Finché Sammy non è venuta a vivere con me e si è fatta carico di tutto, ho continuato a mangiare cibo d’asporto.

			Anche se Sammy non potrà cucinare per voi di persona, date un’occhiata alle ricette in questo libro e a quelle presenti sul sito Feeding the Frasers (FeedingTheFrasers.com) dove ha raccolto tutto quello che cucina per me. Lo so che non è difficile occuparsi del proprio piano di nutrizione, ma puoi sicuramente fare di meglio che svuotare un barattolo di burro d’arachidi ogni notte.

        
        
        
			Esercizi addizionali 

        
        
			1. STRICT PRESS

        
        [image: Immagine di Strict Press.]

        
			2. PUSH PRESS

        
        [image: Immagine di Push Press.]

        
			3. PUSH JERK

        
        [image: Immagine di Push Jerk.]

        
        
			Per migliorare la forza delle spalle

			Push Press (@77%)

			1×4

			4×5

			Shoulder press

			2 serie da 10 @65%

			2 serie da 6 @70%

			1 serie da 4 @75%

			Shoulder press

			7 @68%

			4 serie da 5 @72-75%

			Push press

			4 set da 4 ripetizioni @77-80%

			Split jerk

			3 @80%

			2 @85%

			2 serie da 2 @80%

			Shoulder press da seduto

			10 minuti per concludere 5 circuiti

			4×4 @85%

        
        
        
        
			Workout: Deadstop bench press

        
        5 serie
4 bench press con fermo al petto


    
        [image: Immagine del Deadstop bench press.]

        
		
			3 circuiti

			30 sec plank

			30 sec mountain climber

			30 sec plank estesa 

			30 sec addominali V-up

			Pausa: 90 sec

			EMOM per 10 minuti

			35 sec plank con alzate laterali con manubrio

			20 sec squadra agli anelli

        
        
			Per migliorare nel sollevamento pesi olimpico 

				 

			Hang power snatch

			5×3 @75%

			Snatch balance

			3 @80%

			2 @90%

			2 @85%

			2×3 @80%

			Power snatch

			3 @80%

			2 @85%

			1 @90%

			2 @85%

			3×2 @80%

			Squat snatch

			1×3 @75%

			2×3 @80%

			2×1 @82%

			1×3 @75%

			Snatch balance

			2 @80-85%

			Clean and jerk

			7 @60%

			Pausa: 3 minuti

			1 @75%

			1 @80%

			1 @85%

			2 serie da 1 @75%

			Clean and Jerk

			1 @85%

			2×2 @80%

			1×2 @75%

			EMOM per 10 minuti

			1 clean and jerk @85%

        
			Per migliorare il deadlift

			Deadlift

			8 @45%

			6 @55%

			6 @65%

			3 serie da 6 @70-72%

			Deadlift

			8 @45%

			6 @55%

			5 @65%

			5 @75%

			3 serie da 5 @80%

			5 @75%

			1 serie al cedimento @65%

			Deadlift

			8 @45%

			6 @55%

			6 @65%

			5 @70%

			2 serie da 5 @75%

			Deadlift (ogni 3 minuti)

			1×7 @72%

			1×6 @75%

			3×5 @77%

			Deadlift

			1×5 @75%

			1×4 @77%

			1×3 @80%

			3×3 @82-87%

			Deadlift

			1×5 @80%

			4×4 @82-87%

			Massimo numero di ripetizioni per 5 minuti (M 60 kg / F 43 kg)

			Deadlift con bilanciere esagonale

			4 serie da 4 @67%

        
        
			Per migliorare lo squat

			Back squat

			3 serie da 7 ripetizioni @80%

			Back squat

			6×2 @85%

			Overhead squat

			4×4 @70%

			Overhead squat

			1×4 @77%

			1×4 @80%

			1×3 @85%

			1×1 @90%

			1×1 @95%

			Back Squat

			3×3 @95%

			Front Squat

			1×1 @80%

			3×8 @70%

			Overhead squat

			4×3 @84-87%

			3RM back squat

			3 serie da 7 ripetizioni @80%

			Overhead squat

			Ogni 90 secondi per 6 serie

			Serie 1-2: 3 @80%

			Serie 3-4: 3 @85%

			Serie 5-6: 4 @75%

			



		
			2
Resistenza

			Non è che non sapessi di non avere benzina, durante l’avvicinamento ai Regionals del 2013. Era solo che non avevo abbastanza motivazioni per correre ai ripari. Al posto di eseguire i workout che Jade mi aveva preparato, sceglievo solo gli allenamenti che mi venivano meglio oppure mi allenavano nel deadlift per fare colpo su una bella ragazza. Era la forza bruta ad avermi portato fino ai Regionals, e in ogni caso non puntavo a partecipare ai Games, quindi perché non fare di testa mia?

			Dopo «Jackie», il primo workout proposto ai Regionals, ero abbastanza fiducioso: ero sì rimasto indietro sul vogatore, ma avevo recuperato alla grande con i thruster. Mi aspettavo di ripetere lo stesso copione più o meno a ogni esercizio: restare indietro nell’esercizio cardiovascolare e poi usare la forza per rimettermi in pari. No problem.

			E invece... Le mie capacità aerobiche erano così limitate che mi trovavo in difficoltà anche con pesi molto leggeri. “Okay”, mi dicevo, “okay. Ancora un minuto finché i polmoni smettono di bruciare, poi mi rimetto in moto.” Con questa strategia, ho chiuso un workout al diciottesimo posto e sono uscito dalla pedana strisciando sulla pancia.

			Arrivare ultimo è un ottimo modo per rendersi conto delle scorciatoie che si è deciso di percorrere, soprattutto quando si tratta di esercizi semplici, che di solito esegui come riscaldamento. E non è nemmeno stata l’unica lezione di umiltà di quel weekend; anche se in qualche evento mi sono ben comportato – per esempio eseguendo tre overhead squat con 142 kg – ogni volta che il ritmo si faceva impegnativo restavo indietro.

			Mentre tornavo in Vermont, la lezione era chiara. Se volevo sfruttare al meglio la mia forza, dovevo costruirmi solide basi di resistenza. L’ho fatto concentrandomi sui tre movimenti fondamentali – voga, corsa e nuoto – ed è allora che ho cominciato ad appassionarmi davvero al CrossFit, a realizzare che avevo la capacità di individuare i miei punti deboli, modificare il mio piano di allenamento e migliorare.

			Una consapevolezza che ha rivoluzionato il mio modo di allenarmi. Spero che sia lo stesso per te.

        
        
			Fondamentali

			Prima dei Regionals del 2013, avevo cominciato ad allenarmi alla Champlain Valley, senza però abbracciare il CrossFit al cento per cento. Ogni tanto, provavo dei workout basati sulla forza, come l’«Heavy Grace», ma di cardio nemmeno l’ombra. Fino ad allora, avevo praticato uno sport con pause lunghissime, quindi perché dovevo mettermi a correre, vogare o pedalare, senza parlare degli altri movimenti…

			Mi sembrava un’esperienza tremendamente faticosa e in effetti, la prima volta che mi hanno convinto a provare un metcon (esercizio per il condizionamento metabolico) basato su kettlebell swing e corsa, è stato proprio come me lo ero immaginato.

        
			Tecnica del kettlebell swing

        
        
        [image: Immagine degli step della tecnica del kettlebell swing .]

        
			Ero in grado di eseguire gli swing alla massima velocità umanamente possibile: il sollevamento olimpico mi aveva insegnato a piegarmi in avanti per far passare il kettlebell tra le gambe e a sfruttare la spinta delle anche per proiettarlo in alto, sopra la testa. Finivo le serie molto prima dei miei avversari che poi, immancabilmente, mi raggiungevano nella corsa. Addirittura, alcuni di loro, superandomi, correvano in souplesse… Com’era possibile?

			All’inizio facevo fatica a capire. Nel sollevamento pesi olimpico, il tempo non è un fattore cruciale per la vittoria; certo, c’è un limite di sessanta secondi per eseguire l’alzata, ma mi bastavano quaranta secondi per prepararmi e portare a termine l’esercizio. Dover completare un workout nel minor tempo possibile era una novità assoluta per me, un po’ come aggiungere una gara di ballo dopo lo slancio e lo strappo in una gara olimpica. Potevo imparare, ci voleva tempo.

        
        
			Allenamento base al vogatore

        
			Esercizio: Tecnica di voga 

        
         [image: Immagine degli step della tecnica di voga.]

			
        Tutto è cominciato con il vogatore, forse l’attrezzo per l’allenamento cardiovascolare più utilizzato nel CrossFit. Non tutte le palestre possono permettersi una flotta di Assault Bike o di SkiErg, ma di solito troverai almeno una parete di Concept2, che sono stati il viatico al mio viaggio nel mondo della resistenza. Dopo i Regionals del 2013, mi sono imposto di vogare per 5000 m ogni giorno, in modo da mettere un po’ di benzina nel serbatoio e imparare la tecnica giusta – che peraltro ha molto in comune con quella dello strappo olimpico.

			Si comincia spingendo con le gambe poi, quando le gambe sono ben distese, si «aprono» le anche e si passa alla trazione con le braccia. Proprio come nel sollevamento pesi olimpico, bisogna concludere una fase del movimento prima di passare alla successiva. Il concetto mi era familiare, ma dovevo analizzare ed esercitarmi in ogni singola porzione dell’esercizio.

        
        
			Trazione delle braccia

        
        [image: Immagine degli step della trazione delle braccia.]

        
			Cominciamo dalla fine: la trazione con le braccia. Nel primo esercizio, tieni le ginocchia leggermente piegate e usa i muscoli della schiena per avvicinare il manico al torso. Parti con le braccia distese e concludi il movimento con le scapole completamente addotte.

			Nell’esercizio successivo, afferra il manico, tieni le braccia distese e oscilla avanti e indietro con il torso. Quando sei inclinato verso l’indietro (con gli addominali contratti) comincia la trazione con le braccia come descritto nell’esercizio precedente.

        
        
        
        
			Torso e braccia

        
        [image: Immagine degli step del movimento di torso e braccia durante la voga.]

        
			A questo punto, sei pronto per il movimento più importante: la spinta delle gambe. In questo ultimo esercizio, tieni il torso ben eretto, le braccia rilassate e spingi sui talloni per allontanare il corpo dal vogatore. Questa fase del movimento produce la massima parte dell’energia necessaria alla voga e devi cercare di spremere fino all’ultima goccia dai muscoli delle gambe prima di piegarti all’indietro e tirare con le braccia. Sembra semplice, ma mi sono servite centinaia di ore per eseguire il movimento alla perfezione. 

        
        
        [image: Immagine degli step del movimento di torso e braccia durante la voga.]

        
        
			Solo gambe

        
        [image: Immagine del movimento delle gambe durante la voga.]

        
			Workout: Fraser Camp (principianti)

        
        
        
        Voga 2000 m al giorno per 2 settimane


			
			Durante l’anno, mi allenavo tutti i giorni al vogatore. Vivevo in un appartamento microscopico con i soffitti bassi e senza finestre nella taverna dei miei genitori. Mi piaceva tantissimo. Dopo la qualificazione ai Games, quando ho intensificato l’allenamento, non dovevo preoccuparmi di pagare l’affitto, ritirare la posta o litigare con il proprietario per il frastuono dei bilancieri che cadevano a terra nella mini-palestra da 16 metri quadrati che mi ero costruito.

			All’inizio era difficile allenarsi con il vogatore in salotto. Giorno dopo giorno, però, ho imparato a far scattare l’interruttore e quell’antro piccolo e scuro è diventato il luogo in cui non vedevo l’ora di infliggermi ogni tipo di sofferenza, anche in giugno, con 37 gradi e solo un piccolo ventilatore a smuovere l’aria.

			Voglio essere clemente: voga 2000 m al giorno per due settimane, suddividendo l’allenamento in modo diverso ogni giorno. Per esempio, puoi provare 4 sessioni da 500 m un giorno e ripetute da 100 m quello successivo. Prova a sperimentare diversi livelli di resistenza dell’ergometro – maggiore è la resistenza, maggiore lo sforzo per compiere il movimento e la distanza percorsa con ogni vogata.

        
        [image: Immagine della regolazione della resistenza del vogatore.]

        
			Ogni persona e ogni allenamento sono diversi e non c’è modo di sapere da quale regolazione è giusto partire; devi provarle tutte per capire che cosa senti. Una volta che lo hai capito, puoi passare a tecniche di allenamento più avanzate.

        
        
        
			Allenamento avanzato al vogatore

        
			Workout: TABATA Rowing

        
        8 serie
00΄20΄΄ voga
00΄10΄΄ riposo


			
        
			Ora è tempo di considerare altre variabili, come l’ancoraggio. Di solito la cinghia va assicurata intorno alla parte più larga del piede, ma, se devi scendere e risalire dal vogatore, meglio lasciarla lenta per ridurre il tempo di transizione – ed è una cosa che ti suggerisco di esercitare.

        
        [image: Immagine dell'ancoraggio del piede al vogatore.]

        
			C’è un altro trucchetto per grattar via qualche caloria in più, se stai usando un vogatore Concept2. E non è cominciare il più in fretta possibile con un quarto, metà o tre quarti di trazione, come spesso si sente dire, ma impugnare il manico, disporsi frontalmente, molto vicino al vogatore, e poi esplodere nella tirata più lunga e vigorosa possibile, fin quasi a toccare il mento; quindi, allungare le braccia, senza muovere il torso, ed eseguire un’altra tirata, ridotta e rapida. Per ricapitolare: prima un colpo molto ampio e potente, poi un secondo colpo con un’escursione di 30-50 centimetri. 

        
        
        
			Conoscere l’attrezzatura è essenziale per vincere: in questo modo, dovresti ottenere dai primi due colpi circa due calorie – il che può essere un grande vantaggio se stai eseguendo un esercizio di breve durata, per esempio un Tabata, mentre può non essere rilevante se stai eseguendo una maratona di voga.

        
        
        
			Un breve approfondimento relativo ai CrossFit Games, che sono diversi da ogni altra competizione sportiva al mondo. Punto primo: nessuno sa che cosa prevede il programma e gli atleti devono cercare di farsene un’idea in base al luogo in cui si svolge l’evento, il terreno e i workout assegnati nelle edizioni precedenti. 

			C’è sempre un certo numero di eventi di CrossFit «puro» – un paio di round di due o tre movimenti di base che possono durare tra sette e venti minuti in totale. Ci sono sempre una prova di corsa, una di nuoto e una di forza – per esempio una ripetizione massimale o un esercizio piramidale che prevede di sollevare carichi via via più pesanti. E c’è sempre almeno un circuito codificato, ossia uno dei classici workout di riferimento ben conosciuti nel mondo del CrossFit e che molti degli spettatori sugli spalti hanno eseguito in prima persona. Altre volte, invece, vengono introdotti attrezzi completamente nuovi, come il «Pig» o la pegboard, una parete a pioli mobili, nel 2015.

			Al di là di queste linee guida fondamentali, quanto al resto dei 15 esercizi che dovrai affrontare, è un po’ come tirare a caso: a volte il programma viene rivelato la sera precedente, a volte solo qualche minuto prima. Nel 2018 è stato proposto un workout, chiamato «Chaos», di cui non si sapeva nulla, nemmeno lo schema delle ripetizioni o quale movimento avremmo dovuto eseguire; potevamo solo guardare gli avversari più avanti e aspettare che i giudici alzassero la mano per segnalare che restavano cinque ripetizioni prima di passare all’esercizio successivo. Quella prova non mi è piaciuta, perché sembrava premiare l’intuito piuttosto che la miglior forma fisica. Ma non potevamo fare altro che accettare e andare avanti.

			Tutti gli eventi vengono testati in anticipo da atleti che hanno mancato la qualificazione per un soffio, e molti sono concepiti in modo tale che pochissimi – o nessuno – siano in grado di portarli a termine. La principale difficoltà è trovare il ritmo giusto, soprattutto perché si tratta di workout che, magari, non hai mai eseguito in precedenza; in più sei pieno di adrenalina e ti trovi spalla a spalla con nove dei tuoi più acerrimi avversari. Quindi, anche se ogni atleta professionista dice che il suo sport è tanto fisico quanto mentale, questo è particolarmente vero se si parla di CrossFit.

			Un’altra grande differenza tra il CrossFit e tutte le altre discipline è il sistema di punteggio. Non devi per forza vincere ogni prova. Nel 2016, il primo anno in cui mi sono laureato campione del mondo, ho vinto solo uno dei 15 eventi proposti. La costanza di rendimento batte sempre la specializzazione, ed è il motivo per cui mi concentro sui miei punti deboli. Sono questi ultimi a determinare il tuo piazzamento ai Games, non i tuoi punti di forza. 

            

        
        
			Workout: Mezza maratona di voga

        
        Voga per 21.097 metri


        
			
			Retrospettivamente, sono felice di non essermi qualificato ai Games del 2013. Se fossi atterrato in California e, il primissimo giorno, mi avessero detto di vogare per la distanza di una mezza maratona, me ne sarei andato. Sapevo già che non avevo alcuna possibilità di vincere e in più dovevo starmene seduto sul vogatore per novanta minuti?

			Quando, nel 2018, è stata messa in programma una maratona di voga, ero mentalmente e fisicamente più preparato, ma ho sottostimato in modo clamoroso quanto dovessi idratarmi durante i 42.195 metri. Avevo portato con me otto litri d’acqua e previsto di consumarne due, ma ho finito la mia scorta a 17 chilometri dalla fine. E dopo ho cominciato a sudare sul serio. Durante il briefing pre-gara ci avevano spiegato che non sarebbe stato possibile fare pipì sul vogatore, ma i giudici erano convinti che io avessi violato la regola: se è vero che tutti gli atleti avevano due pozze di sudore ai lati dell’attrezzo, dove colava dai gomiti, sotto di me c’era una vera e propria piscina lunga due metri e mezzo. Peraltro, ero posizionato vicino alla presa elettrica cui era collegata una fila intera di vogatori, e ho scoperto tempo dopo che si era tenuta una riunione di emergenza per decidere il da farsi se il mio sudore avesse mandato le macchine in cortocircuito.

			Mentre stavo vogando, però, non ero preoccupato dalla sudorazione. Piuttosto, ero preoccupato dal surriscaldamento, dai crampi e dallo spettro di un eventuale ritiro, soprattutto perché avevo frainteso quanto fosse lunga davvero una maratona. A 17 chilometri dal termine mi sentivo già sotto la doccia, salvo realizzare che dovevo remare ancora per 34.500 secondi. Per limitare la sudorazione, ho rallentato il passo da 1΄50΄΄ a 2΄00΄΄/500 m, il che mi lasciava poco più di un’ora di gara. Avevo la gola secca, il sedere indolenzito e la pozza di sudore continuava ad allargarsi.

			Il Mat del 2013 avrebbe mollato dopo mezz’ora; invece ho tenuto duro e chiuso l’esercizio in undicesima posizione con un tempo di due ore e 48 minuti. È stato il mio peggior piazzamento ai Games del 2018, ma il più faticoso da ottenere: da quel momento in poi ho definitivamente depennato la voga dai miei punti deboli. Non è comunque diventata la mia specialità, ma c’erano altri aspetti della resistenza su cui dovevo lavorare.

        
        
        
			CrossFit

        
			Workout: Test di zona due

        
        90 minuti di bicicletta in zona due (85-89% della soglia lattacida)


        
			
			Costruire le basi di una buona resistenza aerobica potrebbe persino sembrarti poco faticoso. Nel 2017, mi sono rivolto allo Sports Medicine and Performance Center della University of Colorado per capire meglio la fisiologia che stava dietro i miei workout. Durante la valutazione, hanno calcolato la mia soglia lattacida facendomi correre su un tapis roulant a velocità crescente (con un incremento di un chilometro orario ogni tre minuti). Fino al minuto 39 mi sentivo bene e mi sembrava di poter continuare per ore, ma appena entrato nello step successivo mi sono reso conto che sarebbe stato l’ultimo. E così è stato.

			Per capire le ragioni di un crollo tanto verticale, mi hanno mostrato un grafico relativo alla produzione di acido lattico: la linea schizzava verso l’alto proprio in corrispondenza del minuto 39, quando veniva immesso nel sistema più acido lattico di quanto potesse esserne smaltito. A quel punto, il mio corpo ha cominciato a fare di tutto per farmi fermare. La morale era chiarissima: dovevo migliorare la soglia lattacida, allenandomi a intensità moderata, nella cosiddetta «zona due».

			Da quel momento in poi, il mio approccio è cambiato. Di solito passavo sulla bici novanta minuti di fila non più di una volta a stagione, e più che altro per dire che lo avevo fatto. Dopo il test, invece, ho cominciato ad allenarmi in zona due tre volte a settimana.

        
        
        [image: Immagine dell'autore in sella a una cyclette.]

        
			La tua frequenza cardiaca per l’allenamento in zona due è diversa dalla mia. Per individuarla, devi conoscere per prima cosa la tua potenza alla soglia funzionale (ftp), ossia la massima potenza media che sei in grado di esprimere in un’ora, misurata in watt su una bicicletta statica. Secondo il mio allenatore, Chris Hinshaw, non c’è davvero bisogno di pedalare per un’ora. Bastano venti minuti alla massima intensità possibile; alla fine, avrai due numeri: la frequenza cardiaca media e la potenza media in watt. Il 95 per cento di quest’ultimo valore è la tua ftp. La zona due ottimale è tra il 55 e il 75 per cento della tua ftp e tra il 70 e l’83 per cento della frequenza cardiaca. 

			Per esempio, mettiamo che la tua potenza media nella prova dei venti minuti sia di 284 watt, con una frequenza cardiaca media di 166 battiti al minuto. Se consideri il 95 per cento del primo valore, la tua ftp sarà di 270 watt con frequenza cardiaca di 158 battiti al minuto. Quindi, la tua zona due ottimale sarà tra 149 e 203 watt (rispettivamente il 55 e il 75 per cento) con una frequenza cardiaca media compresa tra 111 e 131 battiti al minuto (rispettivamente il 70 e l’83 per cento). È vero, c’è un po’ di matematica, ma è un sacrificio necessario per ottimizzare il tuo approccio al fitness.

			Non è detto che un allenamento durissimo sia altrettanto efficace. Ma migliorare la resistenza comporta progressi su cui potrai sempre contare, qualsiasi sia il workout da eseguire.

        
        
			Workout: Corsa, nuoto, corsa

        
        Corsa: 2,5 km
Nuoto: 500 m 
Corsa: 2,5 km


        
        
			Prima di passare alla tecnica di corsa, voglio sottolineare quanto sia importante avere fiducia e consapevolezza delle proprie capacità cardiovascolari. 

			Ai Games del 2017, al termine della prima prova di corsa-nuoto-corsa, Ricky Garard era al comando. All’epoca, non sapevo che stesse assumendo sostanze dopanti – motivo per cui sarebbe poi stato sanzionato; sapevo invece che era un ottimo corridore e un pessimo nuotatore. Tuffandosi in acqua dopo aver corso a un passo medio di 3΄25΄΄/km, sarebbe stato perfettamente in forze e la prova di nuoto non era abbastanza lunga perché io potessi recuperare al punto da non essere nuovamente sopravanzato nel secondo tratto di corsa. Se però, nella prima prova, l’avessi forzato a scendere a 3΄15΄΄/km, forse si sarebbe fatto prendere dal panico una volta entrato in acqua. Entrambi saremmo stati affaticati, ma io avevo maggior fiducia nella mia capacità di recupero.

			Durante la gara di corsa mi sono messo in testa al gruppo e ho cominciato a giocare al gatto con il topo con Garard. «Forza, amico», gli ho detto, «spingiamo un po’ e stacchiamo gli altri.» Gli restavo in scia e lo superavo ogni volta che rallentava, obbligandolo a cambiare passo per starmi dietro.

			Era una strategia rischiosa, ma efficace: il mio avversario ha forzato troppo, non è riuscito a recuperare le forze e ha chiuso l’evento al dodicesimo posto.

			Nemmeno io ho stabilito alcun record – sono arrivato settimo – ma ero finalmente arrivato al livello dei più forti: qualche anno prima riuscivo a malapena a mettere in fila cinque burpee, e ora correvo a perdifiato verso l’acqua. Mi sono tolto le scarpe, ho messo gli occhialini e mi sono tuffato nel lago senza perdere il passo. Senza alcuna esitazione. Per questo la resistenza è così importante: ti permette di monitorare l’andamento del workout e di mantenere il sangue freddo di fronte a un imprevisto.

			Se vuoi migliorare la tua efficienza cardiovascolare, correre e vogare sono gli strumenti migliori che hai a disposizione. Ma, se vuoi raggiungere il massimo delle tue potenzialità, dovrai allenarti in modo diverso dagli altri.

        
        
			Agonismo

        
        
			Workout: The Beach

        
        Nuoto: 200 metri


        
			Magari ti stai chiedendo perché parlo di nuoto. Dopotutto, ai Games non c’è mai più di un evento acquatico, quindi a che pro prendere in considerazione qualcosa di così poco frequente? Ma, attenzione: c’è differenza tra «poco probabile» e «poco frequente». È vero che c’è una sola prova di nuoto, ma è altrettanto vero che c’è sempre una prova di nuoto. Sappiamo che ci sarà e, se vuoi avere un futuro come atleta di CrossFit ad alto livello, non hai nessuna scusa per farti trovare impreparato. È un errore che ho fatto per tre volte di fila.

			Un lago non è l’oceano. Magari per te è ovvio, ma io ci ho messo un po’ a capirlo, quindi te lo ripeto: il fatto che da piccolo non avessi paura di affogare nel laghetto vicino al quale sei cresciuto, non significa che non ti farai prendere dal panico quando dovrai nuotare cinquecento metri in acque libere. A me è toccato un giorno di luglio del 2014, durante il primo evento del primo giorno dei CrossFit Games, e mi sono fatto immediatamente prendere dal panico.

			Fino a quel momento pensavo di aver capito tutto su come si diventa campioni di CrossFit. Pochi mesi prima avevo vinto i Regionals, piazzandomi nel secondo percentile di 45 partecipanti, e credevo di essermi preparato al meglio per ben figurare ai Games, se non per vincerli. Ora mi rendo conto che le lacune nella mia preparazione somigliavano piuttosto a uno dei Grandi Laghi, anche perché il nuoto di certo non figurava nella lista delle mie priorità.

			Non avevo mai provato a includerlo in un workout più ampio e, dopo aver corso sulla spiaggia ed essermi tuffato nell’oceano, ero a corto di fiato. Peggio ancora: non riuscivo nemmeno a mettere la testa sott’acqua e a cominciare a nuotare. Così, ho nuotato sul fianco per tutto il percorso e sono arrivato diciassettesimo con un tempo di 36΄31΄΄, circa sette minuti più lento del primo classificato.

			Vorrei poterti dire che l’anno seguente mi sono allenato per migliorare, ma mentirei.

        
        
        
			Workout: Pier Paddle

        
        Nuota per 500 m (se possibile in acque aperte)


        
			
			Ai Games del 2014 mi sono classificato al secondo posto senza troppo impegno negli allenamenti e trovando anche il tempo per uno stage estivo full-time nei mesi precedenti la competizione. Era un risultato molto incoraggiante. Il mio piano restava quello di laurearmi e trovare un lavoro come ingegnere: le gare di CrossFit sarebbero state un bell’aneddoto da raccontare ai colleghi di lavoro. Dopo che il campione del 2014 si è ritirato, però, ero ancora più eccitato. Con lui fuori dai giochi, l’anno seguente chi avrebbe preso il suo posto? Io ero il primo sulla lista…

			All’esordio dell’edizione 2015 potevo perlomeno dire di essermi allenato nel nuoto, ma non in acque aperte, e di certo non con un programma efficace. Nuotavo 50 metri in piscina, mi fermavo fino a quando la frequenza cardiaca tornava normale, poi facevo un’altra vasca. Ero convinto fosse il modo giusto di allenarsi, ma anche quella volta ho finito per nuotare sul fianco per tutto il percorso e ho chiuso la prova al dodicesimo posto. 

			Nel 2016 è andata persino peggio. Le mie doti aerobiche erano migliori e mi sentivo abbastanza sicuro da mettere la testa sott’acqua e fare qualche bracciata, quindi mi sono piazzato meglio. Ma è stata questione di fortuna, più che frutto dell’allenamento. Fino a poche settimane prima dei Games, non ero mai entrato in piscina né avevo nuotato per più di 200 metri. Inoltre non sapevo eseguire la virata, quindi di fatto baravo tirando un po’ il fiato alla fine di ogni vasca. Quando mi sono immerso nell’oceano, persisteva la sensazione che fosse un altro sport: facevo qualche bracciata, ma se perdevo di vista le boe che contrassegnavano il percorso mettevo fuori la testa, tiravo un paio di respiri profondi e mi rimettevo a nuotare.

			Alla fine, però, mi sono deciso e ho cominciato ad allenare il nuoto con lo stesso approccio delle altre discipline; il primo passo è stata una bella lezione d’umiltà.

        
        
        
			Workout: Lavoro di gambe

        
         Solo gambe
300 gambate, pinne lunghe, 1΄ di riposo
2×100 gambate, senza pinne, 1΄ di riposo
300 gambate, pinne lunghe, 1΄ di riposo
4×50 gambate, senza pinne, 45΄΄ di riposo
300 gambate, pinne lunghe, 1΄ di riposo
8×25 gambate, senza pinne, 30΄΄ di riposo 
300 gambate, pinne lunghe, 1΄ di riposo


        
        [image: Immagine del lavoro di gambe.]

        
        
			Allo Sports Medicine and Performance Center, lo stesso centro in cui ho testato la mia soglia lattacida, mi hanno tuffato in una piscina con videocamere montate di fronte, ai lati e in fondo alla vasca. Prima di cominciare, mi hanno mostrato un video che illustrava la corretta esecuzione del movimento: le anche alte, appena sotto il pelo dell’acqua, e il corpo dritto e parallelo al fondo. Dopo avermi fatto nuotare per un minuto, mi hanno mostrato un altro video di tutto quello che non andava fatto: le anche basse e la punta dei piedi che raschiava sul fondo della vasca, un metro sotto.

        
        
			Workout: Imparare la gambata

        
        
        10 serie
25 metri a stile libero nuotando con una sola gamba
Nuoto stazionario con il corpo in verticale


        
        [image: Immagine del lavoro di gambe.]

        
			Mi ci è voluto qualche secondo per rendermi conto che non si trattava di un filmato dimostrativo… ma di me stesso trenta secondi prima. Eppure mi era sembrato che il mio corpo galleggiasse appena sotto la superficie: era sconvolgente quanto scarsa potesse essere la mia consapevolezza corporea. 

			Imparare a stare orizzontale mi ha costretto a correggere gli altri errori nel gesto tecnico. Ed erano parecchi.

        
        [image: Immagine della corretta gambata.]

        
			Primo passo? La gambata. Io piegavo le gambe all’altezza delle ginocchia, senza generare il movimento a partire dalle anche: in questo modo il baricentro si abbassava, rallentandomi e facendomi affondare in diagonale. Secondo, non espiravo mentre avevo il viso sott’acqua – al contrario, cercavo sia di espirare sia di inspirare durante la fase di respirazione, il che sollevava ancor di più il torso rispetto alle gambe. Risultato? Mi trascinavo avanti nell’acqua come un aratro. 

			Dopo aver migliorato questi aspetti sono passato al problema successivo, la bracciata. Fino a quel momento ero convinto che per nuotare al meglio il corpo dovesse essere dritto e piatto, così prendevo l’acqua sopra la testa e poi tiravo le braccia sotto il corpo, in modo che la traiettoria del movimento fosse contenuta nell’ampiezza delle spalle. Inutile dire che è esattamente l’opposto di quello che dovresti fare. Le braccia dovrebbero essere un po’ più larghe dei fianchi, ma mi ci sono voluti mesi per realizzare una così piccola correzione. Quando mi allenavo con coach Polakowski, se mi faceva notare qualche errore nella tecnica di sollevamento, me ne rendevo subito conto e riuscivo a correggerla. Ma il fatto di stare sott’acqua mi mandava completamente nel pallone.

        
        [image: Immagine del corretto movimento delle braccia.]

        
			Allora, ho suddiviso il movimento e mi sono concentrato su ciascuna fase. Ho impugnato delle pagaie per meglio apprezzare la sensazione di «prendere» l’acqua; ho stretto un galleggiante tra le gambe per non dovermi preoccupare della gambata; infine ho fatto una cosa che non credevo nemmeno possibile: ho allenato i muscoli della respirazione.

        
        
			Crossfit Games

			Workout: POWERbreathe Protocol

			
        30 inspirazioni al giorno per 5 settimane


        
			Conoscevo Chris Hinshaw molto prima di averlo incontrato di persona. Dopo l’umiliazione ai Games del 2015, stavo cercando di raccogliere degli allenamenti di corsa. Un amico mi ha passato i programmi che seguiva per migliorare velocità e resistenza: erano tutti opera di Hinshaw, che nel frattempo aveva portato a termine dieci Ironman e allenato quaranta atleti che avevano raggiunto il podio nei Games.

			I suoi workout erano geniali e ho deciso di incontrarlo, così mi sono iscritto a uno dei suoi seminari Aerobic Capacity. Dopo la lezione mi sono presentato e gli ho mostrato i fogli con i piani di allenamento che tenevo spiegazzati in una tasca dello zaino. Non sapevo come avrebbe reagito ma, come tipico di lui, mi ha dato un milione di consigli e da allora abbiamo lavorato insieme.

			Hinshaw è uno che sa indubbiamente il fatto suo, ma facevo fatica a credergli quando mi diceva che non respiravo nel modo giusto. A quel punto, il mio motore era rodato, quindi la mia capacità polmonare doveva essere decente, no? No. Me ne sono reso conto un giorno mentre mi allenavo in piscina e mi è sembrato che la pressione dell’acqua sul petto mi soffocasse. Riuscivo a respirare solo se uscivo dalla piscina con tutto il torso. 

			È così che ho scoperto che il mio diaframma e i miei muscoli intercostali – quelli che corrono attraverso le costole e permettono la contrazione dei polmoni – non erano abbastanza forti da permettermi di respirare mentre eseguivo esercizi ad alta intensità, e da qui la sensazione di soffocamento. Per compensare la scarsa efficienza, i muscoli richiamavano sangue da braccia e gambe, rendendomi più difficile effettuare gli allenamenti di nuoto. Hinshaw non è tipo da dire «te l’avevo detto», ma… me l’aveva detto.

        
        [image: Immagine della corretta inspirazione.]

        
			Seguendo il suo consiglio ho iniziato a praticare il protocollo powerbreathe: inspirazione rapida, profonda e forzata, ed espirazione lenta e graduale. Facevo trenta atti respiratori ogni sera prima di andare a dormire e ho visto le mie capacità polmonari migliorare in circa cinque settimane. Al contempo abbiamo lavorato sulla capacità di mantenere la stessa frequenza respiratoria anche quando ero stanco. Se il cervello è in grado di prevedere quando avrà la sua prossima dose di ossigeno, il corpo si rilassa e consuma meno energia.

        
        
        
			Workout: Stroke, Buoy, Stroke

        
        Nuota per 1,5 km


        
			
			Una volta corretta la tecnica di nuoto e sistemata la respirazione, non dovevo fare altro che allenarmi. Penso di aver nuotato più nella stagione 2020 di quanto non abbia fatto nel resto della mia carriera. Ho nuotato due, tre volte a settimana per tutto l’anno.

			Tra l’altro, ho avuto la fortuna di allenarmi fianco a fianco con Tia-Clair Toomey-Orr, cinque volte campionessa mondiale CrossFit e una delle migliori nuotatrici del circuito, ma, prima delle nostre sessioni comuni, faticavo a prendere sonno: ero nervoso e la mattina, mentre guidavo verso il lago e attraversavo il ponte, avevo un buco nello stomaco quando vedevo le boe che Shane, suo marito e nostro allenatore, aveva disposto per la giornata. Quando entravo in acqua, il circuito mi sembrava il doppio più lungo di quanto non mi fosse sembrato dalla macchina – e già mi era sembrato lungo…

			Per i primi mesi del 2020 non abbiamo aggiunto altri elementi tecnici alla nuotata, quindi gli allenamenti erano molto noiosi. Siccome ci allenavamo in un lago, non c’erano le linee sul fondovasca da seguire, e per l’intera mezz’ora che mi serviva per nuotare un chilometro e mezzo vedevo sempre la stessa cosa: acqua torbida, bracciata, bracciata, poi respirazione e un’occhiata alle boe. E poi ancora acqua torbida, bracciata, bracciata…

			Ma il duro lavoro ha dato i suoi frutti. Il nuoto era uno degli eventi in cui Noah Ohlsen mi aveva battuto durante i Games del 2019 e, se ci fosse stato un diverso sistema di calcolo della top-ten, forse mi sarebbe costato l’intera competizione. Nel 2020, invece, l’ho battuto e mi sono classificato secondo nell’evento in piscina, il che dovrebbe rappresentare un monito e una speranza per chiunque abbia il desiderio di diventare un atleta d’élite: allenati per ogni evenienza.

			Una volta che sei fisicamente pronto, puoi concentrarti sull’approccio mentale.

        
        
        
			Approccio mentale

        
         

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – Qual è il tipo di fatica che ti fa più paura? La lunga e lenta agonia di un chipper da 35 minuti? Oppure la bruciante asfissia di uno sprint? Il sollevamento pesi? Le ripetute? Gli squat a corpo libero, quando sai che puoi farli più in fretta ma le gambe ti vanno a fuoco? Individua il movimento o il workout che ti fanno più paura e spiega perché. 

			Quando si parla di resistenza è facile pensare a una maratona di voga o a una lunga nuotata nell’oceano, ma «resistenza» per me significa soprattutto una cosa: sacrificare un momento di sofferenza per una vita di libertà. L’ho capito al termine di una carriera di successo nel CrossFit, ma nelle stagioni 2014 e 2015 il mio approccio mentale era molto diverso. Anche se pensavo di poter essere il migliore, infatti, avevo paura. 

			In quegli anni, come sapete, mangiavo mezzo chilo di gelato al giorno… all’epoca, mi dicevo che era una meritata ricompensa per il duro allenamento, ma se ci ripenso oggi mi rendo conto che stavo solo cercando delle scuse. Se non avessi vinto i Games, avrei potuto dare la colpa al fatto che mangiavo troppo. O alle prove, ingiuste. O, ancor meglio, al fatto che in realtà non mi interessava molto del CrossFit. Erano tutte falsità ma, come ho detto, avevo troppa paura per mettermi completamente in gioco.

			Dopo la sconfitta del 2015, dovevo scegliere: o mollare il CrossFit come avevo fatto con il sollevamento pesi, oppure impegnarmi anima e corpo senza alcun paracadute. È quello che ho fatto – ma non quello che ti consiglio di fare, non subito. 

			Prima di passare alle grandi domande – vuoi essere un campione dei Games? – concentrati per un attimo sul dolore fisico. Quando comincia a ostacolarti durante il workout? O ti fa venir voglia di smettere? Una volta che hai individuato i tuoi limiti, puoi impegnarti per superarli.

        
        
        
			Workout: Seven Minutes in Heaven

        
        
			Maggior numero possibile di ripetizioni
7΄00΄΄ di burpee


        
        
			Può sembrare banale, ma c’è differenza tra fatica e dolore; lo so perché li ho provati entrambi, a bizzeffe. Il dolore è quando ti frantumi una vertebra e sei a un’alzata di distanza da un’ernia del disco e da una vita di mobilità limitata. Il dolore serve al corpo per dirti che qualcosa non va, qualcosa di grosso. Ci sono state occasioni in cui ho dovuto superare il dolore, per esempio quando ho lesionato i legamenti collaterali del ginocchio durante i Games, ma di solito quello che si prova in gara o in allenamento è solo fatica, non dolore. Il che non vuol dire che sia più semplice da sopportare, ma significa che se ne andrà al termine del workout (o magari cinque, dieci minuti dopo).

			Il dolore è pericoloso. La fatica, invece, conferma che stai migliorando. Non è l’unica cosa che serve, ma senza, in questo sport, non c’è progresso. Il CrossFit non diventa mai facile, mi dispiace. Però puoi imparare a gestire meglio la fatica, motivo per cui periodicamente eseguo un workout AMRAP di sette minuti di burpee. I burpee sono un esercizio a corpo libero e a basso impatto: eseguendoli farai fatica, ma non sentirai dolore. Per questo, rappresentano un ottimo punto di partenza se vuoi essere in grado di sopportare un pizzico di dolore per una vita di libertà. 

        
        
			Workout: A Lactic Acid Machine

        
        8 circuiti
Tabata all’Assault Bike
00΄20΄΄ on
00΄10΄΄ off


        
			
			Un altro viatico all’affaticamento estremo è l’Assault Bike. Hinshaw me l’ha spiegata così: è una macchina concepita specificatamente per sfiancare. Le gambe producono acido lattico, le braccia producono acido lattico, l’acido lattico sovraccarica i muscoli, raggiunge la circolazione sanguigna e si diffonde in tutto il corpo. Soprattutto se stai eseguendo un Tabata, i dieci secondi di pausa non sono sufficienti a espellerlo, quindi continuerà ad accumularsi.

			Quindi, se esegui questo workout con la giusta intensità, fai attenzione, perché una volta sceso dalla bicicletta potresti collassare al suolo, quindi, anche se non ti viene naturale, cerca di fare qualche passo in tondo in modo da favorire la circolazione sanguigna.

			Soprattutto, non vorrai più vedere l’Assault Bike, ma devi sforzarti di rimontare in sella per almeno due ragioni. Primo, puoi usarla per migliorare la forza delle gambe, se alleni solo le gambe, evitando la quota di acido lattico che proverrebbe dalle braccia. E viceversa. Secondo, può servire a migliorare la tua performance di corsa. Io corro con una frequenza compresa tra i 175 e 180 passi al minuto, che corrispondono a circa 90 rivoluzioni al minuto sulla bicicletta. Quando ho cominciato ad allenarmi a 90 rpm i risultati si sono subito trasmessi anche all’allenamento in pista, anche se ho dovuto comunque concentrarmi sul gesto atletico.

        
        
			Workout: The Mile Finisher

        
        Ripetute sprint
1×600 metri
2×400 metri
2×200 metri
2×100 metri
Test del miglio


        
        
        
        
			Questo è uno degli allenamenti più brutali che Hinshaw mi abbia proposto. 

			Si comincia con 2000 metri suddivisi in ripetute alla massima velocità; Hinshaw non è mai stato un propugnatore delle pause lunghe, quindi, concludevo la prima fase piegato in due e con il fiatone. Poi mi diceva che dovevo correre tre chilometri, con l’obiettivo di chiudere il secondo 1500 sotto i 5΄20΄΄.

			«Impossibile», gli ho detto. Lui non ha ribattuto. «Posso riposarmi prima dei tre chilometri?» No. «Posso riposarmi prima dell’ultimo 1500?» No. Se avessi dovuto affrontare una prova di resistenza, mi ha detto, dovevo essere in grado di fare quello che avevamo teorizzato ma mai messo in pratica: rompere l’elastico tra me e il mio diretto avversario.

			Questa la teoria: io e il mio avversario siamo in testa al gruppo e puntiamo entrambi a vincere una prova da cento punti. Come dargli uno scossone? Bene, se fossi riuscito a mettere un distacco di pochi secondi tra noi, gli sarebbe sembrato insormontabile: piuttosto che mettersi all’inseguimento, avrebbe preferito restare in testa al gruppo e assicurarsi il secondo posto. Una volta deciso di rinunciare all’inseguimento ed evitare piuttosto di essere assorbito dal gruppo, l’elastico tra me e il mio avversario si sarebbe rotto e la gara sarebbe stata nelle mie mani. Come avrei scoperto presto. 

        
        [image: Immagine di corsa di atletica su pista.]

        
			Contro ogni aspettativa, sono riuscito a chiudere l’ultimo 1500 sotto 5΄20΄΄. Magari non è stato bello da vedere, ma è servito a darmi un sacco di fiducia in vista dei Games del 2016. Il primo evento era un trail di sette chilometri e io e Josh Bridges ci siamo subito trovati in testa al gruppo. Come è naturale, abbiamo rallentato perché eravamo abbastanza avanti rispetto agli altri e nessuno sembrava in grado di raggiungerci. Nel 2014 e nel 2015 mi sarei messo in scia per poi cercare di sorpassarlo al rush finale. Ma questa volta era diverso.

			Ero leggermente più avanti rispetto a lui e, quando ho visto una curva alla sommità della collina che stavamo scalando, ho capito che cosa dovessi fare. Appena dopo la svolta, ho accelerato al massimo. Quando Bridges è tornato a vedermi ero ormai lontano, troppo lontano perché potesse riacciuffarmi. O almeno questo è quello che ha pensato. In realtà, io ero a corto di fiato e a malapena riuscivo a tenere il ritmo, ma la strategia ha funzionato e ho vinto la gara con un distacco di novanta secondi.

			Vincere un trail del genere mi sarebbe sembrato impossibile anche solo tre anni prima, quando avevo eseguito il mio primo workout Open con Jade che mi urlava addosso perché finissi gli ultimi tre burpee che mi mancavano, o quando ai Regionals mi ero sfiancato al punto che faticavo anche solo a respirare. Ma quella volta, con tutti gli altri imbottigliati nelle retrovie o persi in una nube di polvere, ero al comando, ho calato l’asso e non mi sono mai voltato indietro.

        
        
        
			Alimentazione

			Devo mangiare costantemente durante la giornata. So che a molti può sembrare una prospettiva da sogno, ma, fidati, quando sono le sei di pomeriggio, hai concluso il terzo workout della giornata e ti mancano altre due ore di mobilità articolare, sorbirsi un pasto è una vera fatica. Sammy lo sa, quindi mi alimenta senza sosta, che si tratti di farmi trovare una seconda colazione pronta prima che io esca di casa o mettermi davanti una ciotola con una mela tagliata mentre scorro Instagram. Se vuoi allenarti ad alta intensità, devi mantenere sempre alto il livello di benzina: ecco qualche ricetta facile facile per un sostanzioso spuntino tra le diverse sessioni di allenamento. 

        
        
        
			Granola

			30 g di pistacchi

			30 g di semi di zucca

			30 g di nocciole

			400 g di fiocchi d’avena senza glutine

			10 g di sale in fiocchi

			10 g di cannella

			60 g di burro di mandorle

			60 ml di sciroppo d’acero

			60 ml di olio di cocco

			30 g di uvetta (o frutta essiccata a scelta)

         

			1. Preriscaldare il forno a 150°.

			2. Tritare grossolanamente i pistacchi, i semi di zucca e le nocciole. In una ciotola capiente, mescolare la granella con i fiocchi d’avena, il sale e la cannella.

			3. In un’altra ciotola, mescolare il burro di mandorle, lo sciroppo d’acero e l’olio di cocco. Passare al microonde per 15 secondi fino al completo scioglimento e amalgamare.

			4. Unire gli ingredienti umidi a quelli secchi e mescolare.

			5. Stendere uniformemente la granola su un foglio di silicone con l’aiuto di una spatola.

			6. Cuocere per 15 minuti, rimuovere dal forno, smuovere la granola e poi ristenderla in un unico strato in modo da compattarla.

			7. Cuocere per altri 15 minuti, rimuovere dal forno, guarnire con la frutta essiccata e far raffreddare completamente (da 40 a 60 minuti). Gustare.

			Non sono un tipo mattiniero. Durante la pandemia, quando Tia e io siamo stati praticamente inseparabili dall’alba al tramonto, dovevo concedermi un’oretta per svegliarmi e mettermi a giocare, per non parlare dell’allenamento. Se sei un atleta professionista di CrossFit, probabilmente sei abituato alle levatacce, che sia per tenere il corso delle cinque del mattino o per mettere un allenamento nel carniere prima di andare al lavoro. Ma non è una buona scusa per saltare un pasto… anche se sei mezzo addormentato quando esci dalla porta di casa, metti qualcosa di buono e appetitoso in borsa da mangiare appena avrai finito. 

        
        
        
        



			Panino di grano germogliato con lievito madre

			Mezzo avocado a fette

			2 fette di pane con lievito madre, tostato

			30 g di formaggio spalmabile alle acciughe

			60 gr di germogli di Alfa Alfa (erba medica)

			120 g di petto di pollo biologico a fette

         

			1. Stendere le fette di avocado su una delle fette di pane.

			2. Spalmare il formaggio alle acciughe sull’altra fetta di pane.

			3. Disporre sopra l’avocado i germogli e il petto di pollo. Chiudere il panino con la fetta spalmata di formaggio. 

			4. Tagliare e gustare.

			Ogni tanto, è importante mettere il naso fuori dalla palestra. Durante la stagione del 2020, ho svolto degli allenamenti con Sammy, e, in retrospettiva, sono tra i ricordi più preziosi di quell’anno. Tra l’altro, erano allenamenti molto duri: ripetute di 500 metri in salita con un’inclinazione di 40°. Uno di noi indossava anche un giubbotto zavorrato – e non era Sammy… – senza nemmeno uno scampolo d’ombra. Io facevo una ripetuta in più di Sammy, quindi finivamo più o meno nello stesso momento, e non sono mai stato più pronto di così a bere un ettolitro d’acqua e a mangiare qualche panino leggero.

        
        
        



			Alette di pollo piccanti Huli Huli

			1,5 kg di alette di pollo

			5 g di sale

			5 g di paprika affumicata

			5 g di cumino

			10 g di aglio in polvere

			Un pizzico di pepe di Caienna

			240 ml di succo d’ananas

			80 ml di ketchup

			60 ml di tamari (o salsa di soia)

			45 ml di miele, suddiviso in porzioni

			15 ml di succo di zenzero

			10 g di aglio grattugiato

			5 ml di aceto di vino rosso

			Un pizzico di pepe rosa in fiocchi

			120 g di yogurt greco

			2,5 ml di succo di limone

			30 g di coriandolo tritato, più qualche ciuffo di coriandolo intero per guarnire

			Peperoncino sottilmente affettato

         

			1. Disporre in bell’ordine le ali, appoggiandole su un foglio di carta da forno, e asciugarle con la carta da cucina. 

			2. In una ciotola, mescolare il sale, la paprika affumicata, il cumino, l’aglio in polvere e il pepe di Caienna. Cospargere le ali con il misto di spezie.

			3. Suddividere il pollo da friggere in due tornate e riscaldare la friggitrice ad aria a 200 °C. Cuocere per venti minuti. Rimuovere la prima infornata, lasciarla ad asciugare su un foglio di carta da cucina e tenerla in caldo in forno. Cuocere la seconda tornata con le medesime modalità. 

			4. Mentre le ali cuociono, preparare la salsa. Scaldare il succo di ananas in una casseruola a fuoco medio e aggiungere il ketchup, il tamari, 30 ml di miele, il succo di zenzero, l’aceto di vino rosso e i fiocchi di pepe rosa. Portare a bollore, poi ridurre il fuoco e far sobbollire per 10-12 minuti fino a quando la salsa si è ridotta a metà del volume.

			5. Quando la seconda porzione di ali si è cotta, bagnarle con la salsa e rimetterle nella friggitrice ad aria. Cuocere per altri cinque minuti per caramellizzare gli zuccheri.

			6. Preparare l’intingolo: in una ciotola, mescolare lo yogurt, il miele restante, il succo di limone e il coriandolo.

			7. Guarnire le ali con i ciuffi di coriandolo e il peperoncino e servire con l’intingolo.

			Quando mi allenavo per la maratona, avevo poco tempo da passare a casa; Sammy allora preparava del cibo che potevo portare con me e mangiare in macchina. Altre volte, invece, preferivo piluccare qualcosa per tutta la sera. Non sempre hai il tempo di sederti a tavola con tovaglia e tovaglioli, quindi non aver paura di mangiare qualcosa al volo. Puoi ingurgitare un sacco di calorie nei quindici minuti di strada tra casa e palestra.

        
        
        
        



			Panino di carne alla francese

			10 g di aglio in polvere

			10 g di pepe nero

			10 g di sale, più altro sale per guarnire

			700 g di punta di sottofesa (picanha)

			800 ml di brodo di manzo

			Un ciuffo di timo

			Un rametto di rosmarino

			Un pizzico di pepe

			2 spicchi d’aglio

			Due baguette tagliate a metà

			8 fette di formaggio tipo provolone

         

			1. Preriscaldare la griglia a 230-260 °C.

			2. In una ciotola, miscelare l’aglio in polvere, il pepe e il sale. Cospargere la carne e massaggiarla. Mettere la carne sulla griglia e cuocerla per 45 minuti. Ridurre la temperatura a 160 °C e cuocere per altri 30 minuti fino a quando la temperatura interna della carne raggiunge i 50 °C. Togliere la carne dalla griglia, avvolgerla in un foglio di alluminio e lasciarla riposare per 15 minuti prima di tagliarla.

			3. Mentre la carne è sulla griglia, preparare la salsa. Versare il brodo di manzo, il timo, il rosmarino, il pepe, l’aglio in una casseruola. Far sobbollire per 30-45 minuti. Aggiustare di sale e filtrare prima di servire.

			4. Per assemblare il panino, appoggiare le baguette su un foglio di carta da forno, guarnire con una fetta di formaggio e riscaldarle al grill in forno fino a quando il formaggio si è ben sciolto. Tagliare la carne in fette molto sottili, disporle sul pane e servire con un ciotolino di salsa da intingolo.

			Non ho mai mangiato una baguette con carne sulla bicicletta C2, ma ammetto di averci pensato, soprattutto durante gli interminabili allenamenti in zona due, mentre guardavo The Office e cercavo di distrarmi il più possibile. È anche un ottimo modo per capire se ti stai allenando alla giusta intensità: muoversi, ma non troppo.

        
        
        
        
        



			Fiesta Taquitos / Taquitos con bacon e salsa barbecue

			2 polli arrosto, sminuzzati

			250 g di formaggio spalmabile

			60 ml di panna acida

			250 g di formaggio a pasta dura a cubetti

			60 g di cipolla tritata

			30 ml di salsa per fajitas

			60 g di mais (in scatola sgocciolato, oppure arrostito)

			60 g di fagioli neri sgocciolati

			2 fette di bacon tagliate a pezzi

			30 ml di salsa barbecue

			20 tortillas di frumento (o di mais, ma, attenzione: si rompono durante la cottura)

			Panna acida, guacamole, salsa piccante ecc. per guarnire (opzionale)

         

			1. Preriscaldare il forno a 220 °C.

			2. In una ciotola mescolare il pollo sminuzzato, il formaggio spalmabile, la panna acida, il formaggio a cubetti e la cipolla. Dividere il composto in due ciotolini.

			3. Per i Fiesta Taquitos aggiungere al composto la salsa per fajitas, il mais, i fagioli; per la versione al bacon aggiungere all’altro ciotolino il bacon e la salsa barbecue.

			4. Farcire con due cucchiai di composto ognuna delle 10 tortillas di frumento e richiuderle avvolgendole su loro stesse; disporle sul piatto di cottura con la farcia rivolta verso l’alto. Eseguire la stessa operazione con l’altro composto e riempire le restanti 10 tortillas. 

			5. Cuocere per 15 minuti o fino alla doratura desiderata.

			6. Servire con panna acida, salsa piccante, guacamole, secondo preferenza.

			Ci sono sere in cui casa Fraser è piena di gente. Magari Matt O’Keefe, il mio agente e miglior amico, è in città per lavoro. O magari c’è Jordan, il mio fisioterapista. O magari un’intera troupe di ragazzi che vogliono filmare qualche sequenza prima che io vada in modalità allenamento e chiuda tutti fuori dalla porta. Per non parlare di Tia e Shane, che trovano sempre il miglior cibo dei dintorni. In ogni occasione, Sammy sa sempre che cosa cucinare, e ci saranno vassoi di cibo a darne dimostrazione. Anche se sei super-concentrato sull’allenamento, una serata con gli amici è un ottimo modo per allentare un po’ la pressione.

        
        
        
			Esercizi addizionali 

        
        
        
			Workout

        
        
        10 circuiti (M 50 kg / F 35 kg)
50 sit-up alla GHD (Glute-Ham Developer) 
50 squat con palla medica
50 affondi step-over con palla medica 
50 squat con palla medica
50 sit-up alla panca GHD
50 pull-up
150 double-under


        
        [image: Immagine del Workout.]

        
			Workout

        
        
        40-30-20 kcal SkiErg
10-8-6 passaggi con sacca di sabbia su box da 120 cm


        
        [image: Immagine del Workout.]

			
			Workout: Farmer’s Hold

			
        3΄00΄΄ complessivi al peso corporeo


        
         [image: Immagine del Workout.]

        
			Workout

        
        
        100 kcal vogatore
80 wall-ball
60 sit-up alla panca GHD 
40 box jump
90 affondi sagittali con manubrio


        
         [image: Immagine del Workout.]

        
        
        
        
        

 


			EMOM per 32 minuti

			Minuto 1: 22 kcal vogatore

			Minuto 2: 21 kcal bicicletta

			Minuto 3: 20 kcal SkiErg 

			Minuto 4: riposo

			EMOM per 40 minuti

			18 kcal vogatore

			16 kcal bicicletta

			Minor tempo possibile

			800 m corsa

			3000 m voga

			800 m corsa

			3000 m voga

			800 m corsa

			2 circuiti nel minor tempo possibile

			27 kcal SkiErg

			27 kcal EchoBike

			Pausa: 1 minuto

			21 kcal SkiErg

			21 kcal EchoBike

			Pausa: 1 minuto

			15 kcal SkiErg

			15 kcal EchoBike

			Pausa: 1 minuto

			9 calorie kcal SkiErg

			9 calorie kcal EchoBike

			Pausa di 5 minuti tra i circuiti

			3 circuiti

			3200 m Assault Bike (290 watt,  resistenza 6.5)

			800 m corsa

			4 circuiti

			4 minuti AMRAP

			40 kcal vogatore

			25 kcal bicicletta

			Burpee fino allo scadere del tempo

			Pausa: 2 minuti tra i circuiti

			4 circuiti

			4 minuti AMRAP

			40 kcal vogatore

			25 kcal bicicletta

			Burpee fino allo scadere del tempo

			Pausa: 2 minuti tra i circuiti

			Circuito all’ergometro Bike C2

			Riscaldamento

			60 secondi al passo dei 6000 m

			30 secondi a passo lento

			60 secondi al passo dei 4000 m

			30 secondi a passo lento

			30 secondi al passo dei 2000 m

			Poi

			10.000 m a 1΄47΄΄/km

			Pausa: 5 minuti

			8000 m a 1΄45΄΄/km

			Pausa: 4 minuti

			6000 m a 1΄43΄΄/km

			Pausa: 3 minuti

			4000 m a 1΄41΄΄/km

			Pausa: 2 minuti

			2000 m a 1΄39΄΄/km

			2 circuiti

			Un circuito ogni 10 minuti

			42-30-18 ripetizioni SkiErg

			21-15-9 ripetizioni EchoBike

			
            Workout per migliorare nel nuoto (grazie a Chris Hinshaw)

			Solo gambe

			2×100 gambate, pinne lunghe, 30 secondi di pausa tra serie

			Pausa: 1 minuto

			50 gambate alla massima intensità, senza pinne, 10 secondi di pausa

			100 gambate defaticanti, pinne lunghe, 30 secondi di pausa

			50 gambate alla massima intensità, senza pinne, 10 secondi di pausa

			100 gambate defaticante, pinne lunghe, 30 secondi di pausa

			Solo gambe

			4×50 gambate, pinnette, 15 secondi di pausa

			Pausa: 1 minuto

			50 gambate alla massima intensità, senza pinne, 10 secondi di pausa

			100 gambate defaticanti, pinnette, 30 secondi di pausa

			50 gambate alla massima intensità, senza pinne, 10 secondi di pausa

			100 gambate defaticanti, pinnette, 30 secondi di pausa

			Nuoto

			8×50 m a 1΄10΄΄ (TR 50)

			5×100 m a 2΄10΄΄ (TR 100)

			Pausa: 30 secondi

			4×100 m a 2΄00΄΄ (TR 100)

			Pausa: 30 secondi

			3×100 m a 2΄00΄΄ (TR 100)

			Pausa: 30 secondi

			2×100 m a 1΄50΄΄ (TR 100)

			Pausa: 3 secondi

			1×100 m veloci, sotto 1΄40΄΄ 

			100 m lenti

			Nuoto

			4×100 m a 2΄15΄΄, 2΄00΄΄, 1΄45΄΄, 1΄30΄΄ (TR 100)

			100 m nuoto lento

			400 m pull-buoy a 7΄30΄΄

			4×75 m a 1΄40΄΄, 1΄30΄΄, 1΄20΄΄, 1΄10΄΄ (TR 75)

			100 m nuoto lento

			300 m pull-buoy a 5΄30΄΄

			4×50 m a 60΄΄, 55΄΄, 50΄΄, 45΄΄ (TR 50)

			100 m nuoto lento

			200 pull-buoy a 3΄45΄΄ 

			Workout per migliorare nella corsa

			3 circuiti da 4 serie

			1΄00΄΄ corsa

			Pausa: 30 secondi

			Pausa tra circuiti: 1΄30΄΄

			Minor tempo possibile

			800 m corsa

			100 push-up

			800 m corsa

			200 squat a corpo libero

			800 m corsa

			100 push-up

			800 m corsa

			Pista

			1200 m

			800 m

			400 m

			400 m

			800 m

			1200 m 

			Pausa: 3 minuti

			Workout per migliorare nella voga

			Voga

			2500 m a 1΄45΄΄/500 m 

			Pausa: 6 minuti

			2500 m a 1΄42΄΄/500 m

			Voga

			7 circuiti

			500 m a 1΄41΄΄/500 m

			100 m lento

			250 m a 1΄38΄΄/500 m

			150 m lento

			Nessuna pausa tra i circuiti

			Voga

			3 circuiti

			750 m a 1΄40΄΄/500 m

			550 m a 1΄38΄΄/500 m

			350 m a 1΄36΄΄/500 m

			200 al massimo

			Pausa: 1 minuto tra ripetute

			Pausa: 3 minuti tra i circuiti

			5 circuiti

			250 m al massimo

			Pausa: 30 secondi

			Ogni 2 minuti per 6 circuiti

			10 kcal vogatore

			25 wall-ball

			10 circuiti

			500 m voga

			Pausa: 1 minuto

			(Il valore di riferimento è il passaggio peggiore)

			Voga

			3 circuiti

			1500 m a 1΄45΄΄/500 m

			Pausa: 90 secondi

			900 m a 1΄42΄΄/500 m

			Pausa: 60 secondi

			3×200 m a 1΄35΄΄/500 m

			Pausa: 30 secondi tra le serie

			Pausa: 4 minuti tra i circuiti

			



		
			3
Velocità

			Dopo la sconfitta per un soffio ai Games del 2015, ho preso coscienza dei miei punti deboli. Il mio stacco da terra era a malapena all’altezza; non sapevo nuotare in acque aperte; ero spaventato dalle serie lunghe di toes-to-bar. Ma c’era una cosa su cui dovevo lavorare più che su tutto il resto messo insieme: lo sprint. 

			Nella prova di velocità, sono arrivato trentasettesimo su trentanove; la mia tecnica di corsa era così tremenda che coach Polakowski, qualche tempo dopo, mi ha chiamato. Insieme, ci eravamo sempre allenati nel sollevamento pesi, ma lui si considerava un pistaiolo prestato alla pedana, così mi ha proposto di entrare nella sua squadra di atletica. Ho accettato con gratitudine, senza rendermi conto che la suddetta squadra era composta da ragazzini delle medie e delle superiori della mia città.

			Eravamo alla fine dell’inverno, quando il clima del Vermont è ancora troppo rigido per allenarsi all’aperto, quindi ci siamo pigiati tutti nella stessa palestra. Tutti quei ragazzini, lo giuro, non facevano altro che fissarmi – probabilmente pensavano che fossi il nuovo assistente –, ma quando coach Polakowski ha appoggiato le labbra al fischietto mi sono messo in fila con loro e ho cominciato a fare lo skip, a correre con le ginocchia alte e a camminare sui talloni.

			Nei mesi successivi, il mio sprint è migliorato, ma ho anche capito che la velocità è molto più di distensione, appoggio e spinta. Ho cominciato a guardarmi intorno per decodificare ogni possibile sfumatura: da come caricare lo yoke a come toccare gli anelli nei burpee… insomma, la velocità non è solo «quanto veloce» puoi correre i cento metri, ma è un approccio mentale a trecentosessanta gradi.

        
        
			Fondamentali

			
        
            Workout: Tecnica di velocità

        
        15 ripetute di 40 m per la qualità (non la velocità)


        
			Mi sono allenato con la squadra di atletica della Essex High School tre volte alla settimana per circa quattro mesi e ho scoperto che la corsa veloce assomiglia al sollevamento pesi olimpico da almeno tre punti di vista.

			Primo: la tecnica è tutto. Durante la prova dei «suicidi», nel 2015, avevo sbagliato tutto. Per esempio, ero convinto che fosse corretto allungare la falcata per coprire il maggior spazio possibile, giusto? Sbagliato. Pensavo di dover appoggiare prima le dita dei piedi, in modo da avere una maggiore ammortizzazione. Sbagliato ancora. Infine, mi sembrava ovvio mantenere in tensione i muscoli del tronco e il diaframma per esprimere maggiore energia. Sbagliatissimo.

        
        [image: Immagine delle corrette estensione e spinta nella corsa.]

        
			Se parliamo di falcata, l’obiettivo dovrebbe essere quello di colpire il suolo in modo da generare la maggior forza possibile. Perché questo avvenga, quando la gamba si solleva il piede corrispondente dovrebbe transitare davanti al ginocchio opposto, per poi distendersi in modo da impattare il suolo leggermente più avanti della verticale, con il tallone alzato. Distensione, spinta. Distensione, spinta. In questo modo, la falcata risulterà più breve, ma la cadenza sarà maggiore. Una volta appresa la tecnica degli arti inferiori, puoi passare a quelli superiori.

        
        [image: Immagine delle corretto rilassamento della parte superiore del corpo.]

        
			Proprio come nel sollevamento olimpico, poi, è meglio essere rilassati. Prova a immaginare di eseguire uno strappo con il tricipite sempre contratto. Sarebbe impossibile, e lo stesso vale per la velocità. Più le braccia sono tese e il viso contratto in una smorfia, più sarai lento. Per essere sicuro di non correre con i gomiti larghi o le spalle sollevate fin dentro le orecchie prova a filmarti.

        
        
        
			Workout: Box Jump

        
        3 serie da 10 (M box da 75 cm/ F box da 60 cm)
Pausa: 40 secondi tra le serie 


        
			
			La terza e ultima analogia tra corsa veloce e sollevamento pesi è che si migliora più attraverso riscaldamento, attivazione muscolare ed esercizi specifici che inseguendo il proprio record personale. Durante l’allenamento in pista con coach Pol, gli esercizi di sprint puro erano pochi. Non più di 40 m con 3 minuti di recupero tra le serie. La maggior parte del tempo era destinata alla pratica di distensione e appoggio o all’attivazione delle fibre bianche con movimenti di balzo: in verticale, in lungo, rimbalzi, passaggi in velocità da punta a tallone. Poi ci allenavamo nelle tecniche di partenza dai blocchi, una cosa che non avevo mai fatto prima.

			Gradualmente, mi sono reso conto che la mia tecnica stava migliorando, ma non avevo idea se questo volesse dire che ero anche più veloce. Coach Pol mi aveva messo in coppia con un ragazzo che avrebbe finito per diventare campione del Vermont sui 100 metri piani e che, a ogni allenamento, mi faceva mangiare la polvere. Era esattamente quello di cui avevo bisogno. Quando ho paura che il duro lavoro non basti, rendo meglio perché mi concentro su ogni piccolo dettaglio per garantirmi il risultato.

			Quindi, anche se era una lezione di umiltà per un atleta professionista in età adulta allenarsi (e perdere) con dei ragazzini, mi piaceva stare in pista, soprattutto perché le sessioni avevano un ritmo piuttosto blando. Non soffrivo dal primo all’ultimo minuto, non ero sempre sul punto di svenire o impegnato a trovare un modo di ricavare qualche secondo di riposo. Per questo, quando sono passato ad analizzare e correggere altri punti deboli, ero un po’ dispiaciuto.

			Coach Pol mi ha invitato a tornare ogni volta che ne avessi sentito il bisogno e mi ha addirittura regalato dei blocchi perché potessi esercitarmi da solo. 

        
        
        
			Allenamento avanzato

        
        
			Workout: Shuttle Run Drill

        
        3 tentativi: registra il miglior tempo


        
			
			Coach Pol ha fatto un ottimo lavoro, ma è stato solo uno dei tanti esperti cui mi sono rivolto per migliorare la tecnica di corsa. C’è stato Hinshaw, poi Matt Hewett, il responsabile dei programmi di forza e forma fisica alla Tennessee Tech, egli stesso un atleta di alto profilo di CrossFit. Polakowski mi ha insegnato come correre veloce, ma non come rallentare, curvare e riaccelerare, dinamiche che assomigliano di più a come sono strutturate le prove di corsa ai Games.

			Quando mi sono messo in contatto con Hewett, nel 2017, io e Sammy ci eravamo appena trasferiti a Cookeville. A quel punto, il CrossFit era ormai diventato il mio lavoro, così cercavo di consultare chiunque potesse essermi d’aiuto. Hewett è stato una risorsa preziosa.

        
        [image: Immagine della corsa a pendolo.]

        
			Ai Games, lo sprint è generalmente associato a un altro movimento – per esempio la spinta della slitta o il superamento di una serie di ostacoli –, quindi con Hewett ci siamo concentrati soprattutto su come gestire la massa corporea nei cambi di direzione. Uno degli esercizi su cui abbiamo lavorato è la corsa a pendolo (5-10-5 Shuttle Run Drill) che viene impiegata anche nell’NFL Combine. Posiziona tre coni a circa 2,5 m di distanza. Quando il cronometro parte corri a sinistra, tocca il cono, poi sprinta cinque metri nell’altra direzione, tocca il cono più lontano, poi torna al centro. Se riesci a farlo in meno di quattro secondi, forse è meglio che molli il CrossFit e ti dedichi al football.

        
        
        
			Workout: Hinshaw’s Sprint Intervals

			
        
        16 circuiti
200 m in 38΄΄, seguiti da 100 m a passo libero


        
			Dopo il lavoro con Polakowski e Hewett, la mia falcata era migliorata e più naturale, ma mi serviva ancora molta esperienza per capire come gestire il ritmo di corsa. Come nel sollevamento pesi, io davo sempre tutto: il più veloce possibile, il più a lungo possibile… fino a quando non ho conosciuto Hinshaw.

			Eravamo in Vermont, nel pieno dell’estate, e allenarmi col caldo è una cosa che mi taglia le gambe: io ho sempre caldo, motivo per cui in casa tengo 19 °C e finisco ogni allenamento con la testa nel frigorifero portatile. La gente pensa che sia divertente, ma soprattutto durante i Games, quando gareggiamo sull’AstroTurf cotto dal sole per tutto il giorno, la mia temperatura interna sale così tanto che sono sempre sul punto di svenire. 

			Durante gli allenamenti, però, non avevo tempo di mettermi all’ombra e magari passavano venti minuti senza che potessi bere o tirare il fiato. 

			Quando abbiamo cominciato, non mi sono reso conto del fatto che Hinshaw aveva ideato un workout per impartirmi una lezione, quindi ho adottato il mio solito approccio. Lui mi ha detto di correre i 200 metri in 38΄΄, e io ho pensato di correrli in 37΄΄ perché… più veloce è meglio è! L’ho fatto per le prime cinque ripetizioni, e ho visto aumentare gradualmente il tempo sui 100 metri: 40΄΄, poi 42΄΄, poi 45΄΄. Mi stavo uccidendo per correre i 200 metri in 37΄΄ e non volevo mollare. Più veloce è meglio è.

			All’ottava o nona ripetuta, Hinshaw è entrato in pista e mi ha suggerito di rallentare; io non volevo farlo, ma ero talmente accaldato da sentire la testa leggera. I miei 100 metri, inoltre, erano sempre più lenti, così mi sono reso conto che stavo fraintendendo lo scopo dell’allenamento. Alla fine, ho diminuito il passo sui 200 metri e i miei 100 metri hanno cominciato a riavvicinarsi ai 38΄΄.

			Quell’esperienza mi ha insegnato una lezione che non avrei mai più dimenticato: anche solo un secondo è importante. Alzare anche di poco l’acceleratore può fare la differenza tra andare fuori giri e riuscire a stare al passo, ed è un’abilità che devi allenare.

        
        
        
			CrossFit

        
        
			Workout: Nasty Nancy

        
        5 circuiti
500 m di corsa
15 overhead squat
15 bar-facing burpee (M 85 kg / F 58 kg)
Il mio tempo: 17΄50΄΄


        
        
			Se pratichi il CrossFit, probabilmente odi i workout che comprendono una prova di corsa. Non dovresti. Soprattutto se si tratta di una routine con movimenti impegnativi, la corsa ti concede un minimo di flessibilità per adattare il passo e recuperare energia.

			La parte pesante di questo workout, programmato nella prima fase dei Games del 2020, sono gli squat e i bar-facing burpee, quindi ti consiglio di ripeterlo due volte. La prima volta, appunta i parziali nella corsa. Hai cominciato alla massima intensità e ti sei bruciato ora della quarta ripetizione? Oppure sei cresciuto gradualmente? O magari hai tenuto un passo costante durante tutto l’allenamento?

			Durante il secondo tentativo, usa come riferimento il tempo medio della prima esecuzione e aggiungi cinque secondi. Quello sarà il tuo passo gara. Magari all’inizio ti sembrerà di essere fermo, soprattutto se vedrai gli altri atleti sfilarti accanto, ma ti renderai conto come un lieve recupero possa avere effetti enormi. Mantenere un passo costante è più produttivo che sprintare per 500 metri, fare due squat e poi passare trenta secondi a riprendere fiato piegato in due. Imparare a gestire il ritmo è fondamentale nel CrossFit, ed è una cosa che non smette di rendermi nervoso.

        
        
        
			Workout: Mary

        
        AMRAP in 20
5 handstand push-up
10 pistol
15 pull-up


        
        
			Quando «Mary» è stato messo in programma ai Games del 2019, ho avuto paura. Tanto per cominciare, il Coliseum di Madison, Wisconsin, quella sera era caldissimo e, con 15 atleti in gara e nemmeno un ventilatore a smuovere l’aria, ero sicuro che sarei scoppiato se, nei primi dieci minuti di gara, non mi fossi trattenuto. Ma c’era poco da trattenersi… Avevo solo due punti di vantaggio e il secondo in classifica, Noah Ohlsen, era in grado di aggiudicarsi la prova.

			Quando si tratta di strategia, ahimè, ho un problema: odio gli AMRAP, soprattutto quando sono così lunghi. Come posso essere certo di andare al ritmo giusto? Non c’è strategia che renda il workout leggero e facile, tutte fanno male: quindi, qual è il giusto livello di fatica? Quello che permette di recuperare e di ottenere il punteggio più alto?

			Non lo so. Se usi un’Assault Bike, un vogatore o una SkiErg, puoi controllare wattaggio, ripetizioni al minuto e calorie consumate in ogni momento, ma in tutti gli altri casi è impossibile essere sicuri.

			Per risolvere il problema, Hinshaw mi ha fatto allenare in 13 diverse configurazioni di tempo: 180 minuti, 120 minuti, 90, 60, 40, 20, 10, 5, 3, 2, 1, trenta e dieci secondi. In ogni possibile workout, la componente cardiovascolare ricade più o meno in una di queste categorie, quindi la memoria muscolare è in grado di impostare il ritmo giusto.

			Ai Games del 2019 la mia strategia è stata vincente: non sono scoppiato e ho concluso «Mary» al secondo posto, con un distacco di poche ripetizioni da Ohlsen. 

			Per fortuna, gli AMRAP non vengono presentati spesso ai Games, ma lo stesso vale per i miei workout preferiti, gli EMOM. Li adoro perché sai subito quanto lavoro devi svolgere e per quanto tempo, così non devi amministrare il ritmo. Se fallisci, fallisci e il workout è perso. Puoi dare tutto.

			Per questo motivo, ti consiglio di provare «Mary» due volte. La prima volta fallo come AMRAP. La seconda volta, aumenta leggermente il punteggio, dividilo per 20 ed eccoti servito un EMOM. Se non devi preoccuparti del ritmo o di conservare l’energia mentale, farai sicuramente meglio. 

        
        
        
			Approccio mentale

        
        
			Workout: Aeneas 

        
        
			3 circuiti
10 thruster
10 m yoke carry, aggiungi peso
10 m yoke carry, aggiungi peso
10 m yoke carry
M thruster 40 kg / yoke carry 198-262-308 kg
F thruster 25 kg / yoke carry 160-188-206 kg
Il mio tempo: 3΄56΄΄


        
        
			Ora che abbiamo affrontato alcuni aspetti tecnici della velocità, voglio parlare del mio approccio mentale. «Aeneas» sembra basato soprattutto su forza e resistenza, ma ricorda: ai Games la velocità è fondamentale. 

			Nel 2015, per esempio, non mi sarei mai posto il problema di come caricare lo yoke. Avrei afferrato i dischi buttandoli su in qualche modo, sbuffando e arrabbiandomi se mi fossero scivolati via urtando l’attrezzo. Nel 2018, però, ero un atleta diverso. Non solo volevo evitare ogni minimo errore, ma avevo anche compreso che il tempo perso a caricare lo yoke aveva esattamente lo stesso valore di quello impiegato a eseguire gli esercizi. Perché lasciare al caso una parte del workout? Perché non allenarmi a caricare i dischi sull’attrezzo, dato che mi allenavo a fare i thruster, che consumavano tempo esattamente nello stesso modo?

			Per caricare lo yoke al meglio, devi fare attenzione a come ti posizioni: se carichi prima i dischi posteriori, quando avrai finito sarai davanti all’attrezzo e dovrai girargli intorno per sollevarlo sulle spalle. Se invece fai l’opposto ti troverai già orientato nella direzione corretta.

        
        [image: Immagine del corretto caricamento dello yoke.]

        
			Questa strategia ha fatto la differenza nel workout? No, ma due secondi sono sempre due secondi, a prescindere da come li usi. Ricordati: quando il cronometro parte, ogni movimento influenza il punteggio finale.

        
        
			Workout: Ringer 2

        
        
        15-10-5 ripetizioni nel minor tempo possibile 
burpee
overhead squat (M 62 kg / F 44 kg)
Limite di tempo: 5ʼ00ʼʼ 
Il mio tempo: 3΄06΄΄


        
        
			Più breve è l’evento, più dovrai cercare di avvantaggiarti. Ai Games 2019, sapevamo tutti che questo workout era una bomba: almeno la metà degli spettatori sugli spalti sarebbe stata in grado di completarlo senza fermarsi quindi, se volevo arrivare primo, dovevo risparmiare tempo in ogni modo possibile. Sugli overhead squat c’era poco da fare, se non afferrare il bilanciere e mettersi a pompare. Quindi, era sui burpee che dovevo concentrarmi. 

			Per eseguire un burpee mi servono tra due e tre secondi: tre se ho bisogno di recuperare, due se spingo sull’acceleratore. In questo caso non avevo dubbio su quale passo adottare, ma non c’era davvero modo di andare ancora più veloce? In questo caso, dovevamo toccare in salto degli anelli sospesi in alto e tutti gli anelli erano alla stessa altezza; gli atleti più alti erano avvantaggiati, mentre io dovevo fare un salto di trenta centimetri e rischiavo di sprecare molta energia. 

        
        [image: Immagine della strategia per i burpee ai Games.]

        
        
        
			Alla fine, ho elaborato due strategie. Primo: cospargere generosamente le mani di magnesite in modo da lasciare una chiara impronta sul terreno e avere un riferimento per posizionare il corpo sulla perpendicolare degli anelli. Poi ho chiesto ai giudici se fosse permesso toccare gli anelli con il dorso delle mani invece che con il palmo. Questi due stratagemmi mi permettevano di non alzare lo sguardo verso l’alto, un movimento che costa energia e tempo, e rende più difficile la respirazione. In più, mi lasciavo cadere a terra con maggior velocità di quanto facessi in palestra, visto che gareggiavamo su un tappeto gommato e non su un duro pavimento di linoleum.

			Queste tre cose hanno davvero fatto la differenza? Probabilmente no, ma non perdere nemmeno mezzo secondo era l’unico modo di stare alle calcagna di Noah Ohlsen. È una strategia pericolosa, e i giudici hanno annullato il mio primo burpee del secondo circuito.

			Nel 2019 sarei stato penalizzato con ancor maggiore severità.

        
        
			Approccio mentale avanzato

        
			Workout: Ruck Run

        
        5 km ruck run (corsa con zavorra)


        
        
			Alla vigilia dei Games del 2019 ero abbastanza sicuro che il programma avrebbe compreso una prova di corsa con giubbotto o zaino zavorrato. L’azienda di GoRuck era tra gli sponsor della manifestazione, così, per allenarmi, ho comprato uno dei loro zaini e mi sono messo a escogitare la tecnica migliore per aggiungere e togliere il peso. 

			Siccome lo zaino è quadrato, chiudevo la cerniera lasciando entrambi i cursori sull’angolo in alto a destra. Quando, alla fine di ogni giro, dovevo aggiungere il peso, mi era sufficiente sfilare lo zaino dalla spalla destra, tirare uno dei cursori verso sinistra, prendere il sacco di sabbia, infilarlo all’interno, chiudere la cerniera e rimettere lo zaino. Non avrei perso tempo tirando il cursore sbagliato né cercandolo sopra o sotto lo zaino. Apri, carica, corri.

        
        [image: Immagine di due zaini.]

        
			Ma mentre gli zaini in commercio sono disegnati per contenere dei dischi (con specifici comparti che li avvolgono come una guaina) in gara si usano dei sacchi di sabbia che, durante la corsa, continuavano a muoversi causando l’apertura della cerniera. Ho visto coi miei occhi degli atleti perdere tutto il peso di colpo – ed è persino meglio perché almeno si rendevano conto che qualcosa non andava e si fermavano a raccoglierlo prima di continuare. Quando il mio zaino si è aperto, invece, è caduto solo uno dei sacchi da cinque chilogrammi. Al momento, mi è sembrato di urtare qualcosa con il piede e mi sono girato a controllare, ma siccome non ho visto niente ed ero quasi al traguardo ho continuato a correre.

			Alla fine, sono stato penalizzato di un minuto (pari al doppio arrotondato per eccesso dei 28 secondi corsi senza il peso corretto). Personalmente non penso sia stata una giusta penalizzazione, ma poco importa come mi sentivo. Quelli erano i fatti.

			In ogni caso, anche se non è andata bene, non mi rimprovero di averci provato: meglio esagerare nella programmazione che lasciare qualcosa al caso. Anche in qualcosa di apparentemente semplice come una prova di sprint. 

        
        
        
        
			Workout

			1000 m di voga


			La prova dei mille metri di voga è pur sempre un’agonia, ma per ottenere il miglior tempo conviene approcciarla come se fosse composta da tre diverse sezioni: 300, 400 e 300 metri. I primi 300 metri vanno percorsi due secondi sotto il passo medio dell’intera prova, i 400 metri due secondi più lenti, gli ultimi 300 come uno sprint.

			L’ultima volta che ho affrontato i mille, durante la prima fase dei Games del 2020, volevo chiudere in 2΄58΄΄, il che significa un passo di 1΄29΄΄ per entrambi i parziali di 500 metri. Ma non ho vogato allo stesso ritmo per tutta la prova: nei primi 300 metri mi sono attestato sull’1΄27΄΄, sull’1΄31΄΄ per i successivi 400 metri e infine ho dato tutto quello che mi era rimasto, non molto a quel punto, fino a fine prova. In ogni caso, è andata meglio della prima volta, quando la mia strategia era stata di dare tutto nella prima metà della gara, per poi trovarmi col serbatoio vuoto nella seconda frazione.

			Nel 2020, però, ha funzionato. Ho chiuso i mille in 2΄55΄΄20, un tempo che mi è valso un nuovo record personale e l’ottavo posto. Non essendo il migliore (né il più alto) vogatore in gara, ero molto contento del risultato ottenuto grazie alla mia nuova strategia. 

			Ma cosa succede quando tutti i tuoi piani finiscono gambe all’aria?

        
        
        
			Approccio mentale all’agonismo

        
        
			Workout: 14×14

        
        14 ripetute di voga di 250 m a ritmo costante
Prendi nota del tempo


        
			Il tuo approccio mentale funziona solo se sei in grado di prendere le decisioni migliori anche quando la tua frequenza cardiaca è alle stelle. Non è facile, ma, come in tutte le cose, puoi allenarti. Non ascolto musica né mi alleno con altre persone quando faccio gli sprint, il che mi permette di concentrarmi su tecnica, respirazione e tempo di riferimento.

			Per esempio, se devo eseguire 16 serie di sprint sui 100 metri con una media di 21΄΄ a ripetuta, memorizzo tutti i tempi con un metodo adottato anche dai giocatori di carte: se corro i primi 100 metri in 20΄΄ sono in vantaggio di un punto; poi corro il secondo sprint in 22΄΄, quindi sono di nuovo in pari; il terzo ancora in 20΄΄, quindi sono di nuovo in vantaggio di un punto… e così via.

			In aggiunta calcolo anche il tempo che intercorre tra un intervallo e l’altro, e lo faccio con una serie di potenze successive: due volte due, tre volte tre, quattro volte quattro… ora della fine dell’allenamento faccio davvero fatica a tenere il conto e a calcolare 14 volte 14.

			Se non sei abituato a includere questo tipo di allenamento mentale nella tua routine, parti con qualcosa di semplice. Per esempio, potresti eseguire un allenamento di questo genere al vogatore: 10 ripetute da 250 metri ogni 59 secondi. All’inizio il conto è semplice, ma diventa via via più complesso. Oppure puoi metterti alla prova, magari ripetendo le capitali degli stati, o tutte le parole che cominciano con una determinata lettera. Più sei capace di mantenere la concentrazione sotto sforzo, minore sarà la possibilità di fare errori stupidi.

        
        
        
			Workout: Double DT

			
        
        10 circuiti nel minor tempo possibile
12 deadlift (M 72 kg / F 48 kg)
9 hang power clean (M 72 kg / F 48 kg)
6 push jerk (M 72 kg / F 48 kg)
Il mio tempo: 11΄41΄΄


        
			«Double DT» è un workout brutale perché mette a dura prova schiena, spalle e presa, per non parlare del sistema nervoso centrale che urla di dolore e del fatto che riesci a respirare a stento. Una condizione di stress in cui l’errore è sempre dietro l’angolo, proprio come stava per succedermi ai Games del 2016.

			Le gare sono diverse dall’allenamento per un sacco di ragioni, alcune ovvie: sono più rumorose, più affollate e più impegnative. Altre, invece, sono più insidiose e dipendono per esempio da come ti muovi sul terreno. Durante «Double DT» c’erano dieci coni segnalatori disposti a una certa distanza tra di loro, uno per ogni circuito, e l’atleta doveva spingere avanti il bilanciere da uno all’altro, a mano a mano che procedeva nell’esercizio. In questo modo gli spettatori potevano apprezzare l’eventuale vantaggio di un atleta sugli altri.

			Non conosco molti atleti che preparano «DT» in questo modo, quindi è piuttosto semplice confondersi nella foga dell’esecuzione e cominciare un nuovo circuito senza spostarsi avanti, un errore inutile e stupido perché mi sarebbe costato almeno una ripetizione. Se fai un errore del genere in ognuno dei quindici eventi, finiscono per avere un certo peso.

			Quando ti alleni al «Double DT» aggiungi qualcosa di semplice tra un circuito e l’altro, come toccarti la testa o dire il nome della palestra in cui ti alleni. Ti stupirà scoprire quanto è facile dimenticarsene, quindi chiedi a un amico di darti una mano a ricordarlo.

			Se hai intenzione di diventare un atleta professionista, devi essere talmente allenato mentalmente da non essere distratto da piccoli contrattempi; devi essere talmente sul pezzo da saper cogliere eventuali lacune nel regolamento che possano avvantaggiarti.

        
        
        
			Approccio mentale ai CrossFit Games

        
			Workout: Evento 5 dei CrossFit Regionals del 2015

			
        
        
        50 handstand push-up
50 toes-to-bar
50 kcal Assault Bike
50 box step-over con manubrio (M 60 cm / F 50 cm)
15 metri dumbbell overhead lunge con manubrio (braccio destro) (M 35 kg / F 24 kg)
15 metri dumbbell overhead lunge con manubrio (braccio sinistro) (M 35 kg / F 24 kg)
Il mio tempo: 14΄36΄΄


        
        
			Questo workout è un chipper tremendo. Come se non bastasse, affondi, Assault Bike e step-over non favoriscono gli atleti meno alti, quindi, prima di scendere sul terreno, dovevo avere una strategia ben precisa in testa. I primi due movimenti non lasciavano scampo, a meno che non fossi cresciuto di qualche centimetro; sugli step-over, però, potevo guadagnare qualcosa.

			La maggior parte degli atleti stava il più vicino possibile al box e per salirci sopra effettuava un affondo al contrario. Io invece partivo un metro più lontano e mi lanciavo verso l’attrezzo sfruttando l’inerzia dei manubri. Ci voleva un po’ più di tempo, ma se avessi eseguito il movimento come gli altri avrei cominciato il movimento con il ginocchio all’altezza del mento: in questo caso ho preferito sacrificare un po’ di tempo per recuperarlo nel corso dell’esercizio.

			Non avrei fatto la stessa scelta se gli step-over fossero stati alla fine del workout; ma dopo dovevamo eseguire gli affondi e i due concorrenti davanti a me, che avevano eseguito gli step-over in forma strict, erano così esausti che si sono seduti a rifiatare per 30, forse 40 secondi. In quel lasso di tempo, io ho concluso gli step-over, tolto di mezzo il box, afferrato il manubrio e cominciato con gli affondi.

        
        [image: Immagine del workout.]

        
			Ogni volta che esegui questo workout, prova a sperimentare diversi approcci agli step-over; magari scoprirai che la tecnica che ti permette di eseguire ogni singolo movimento nel minor tempo possibile non è la migliore per la strategia generale. 

        
        
			Workout: Intervalli 2223

			
        2΄00΄΄ on; 1΄00΄΄ off
2 arrampicate alla corda
10/7 kcal SkiErg
Massimale overhead squat 
4° circuito esteso a 3 minuti
Prosegui fino al raggiungimento di 75 ripetizioni di overhead squat
M 85 kg / F 48 kg
Il mio tempo: 10΄54΄΄


        
			Questo evento è stato proposto ai Games del 2017, ed era un altro di quei casi in cui mi serviva ogni possibile vantaggio. Nessuno sapeva che, pochi giorni prima, mi ero infortunato ai legamenti collaterali del ginocchio. Avevo fatto in modo di nascondere l’infortunio a tutti, compresi Sammy e O’Keefe, per non perdere lucidità e non dare ai miei avversari l’idea di poter approfittare della mia debolezza. Ma, dopo 11 prove, mi faceva un male cane.

			Come in «Double DT», eseguendo gli overhead squat dovevamo spostare avanti il bilanciere. Le prime 30 ripetizioni erano suddivise in serie da 10, poi 15 serie da 3, ognuna da eseguire in un apposito spazio quadrato disegnato sul terreno di gara. Nel passaggio tra un box e l’altro eravamo liberi di fare quello che volevamo: potevamo tenere il bilanciere sopra la testa, appoggiarlo sulle spalle o a terra, per spingerlo avanti. Qualsiasi cosa. In ogni caso, c’era un sacco di distanza da coprire, mentre io volevo minimizzare il più possibile le transizioni.

			Mentre la maggior parte dei concorrenti eseguiva gli squat al centro esatto del box, io mi posizionavo il più avanti possibile, con la punta dei piedi sulla linea. Facevo tre squat, poi un passo avanti nel box seguente e altri tre squat. Quindi appoggiavo il bilanciere sulle spalle e camminavo fino al limite anteriore della sezione successiva. In questo modo, potevo fare serie da sei, al posto di serie da tre.

        
        [image: Immagine degli squat.]

        
			Un trucchetto molto utile se devi eseguire un gran numero di squat in un limitato periodo di tempo. Non a caso, mi sono accorto che anche altri concorrenti facevano la stessa cosa, altro aspetto molto importante del giusto approccio mentale alle competizioni: non basta concentrarsi sulla propria strategia, bisogna anche fare attenzione a quello che fanno gli avversari.

        
        
			Workout: Second Cut

        
        800 m di voga
66 kettlebell jerk (M 16 kg / F 12 kg)
40 m di handstand walk 
Limite di tempo: 10΄00΄΄


        
        
			
			Durante le prove, al posto di tormentarmi con le moltiplicazioni, mi concentro sui miei avversari. In un evento che prevede una singola ripetizione di strappo, è piuttosto semplice capire che cosa sta succedendo, perché è tutto sotto controllo. Anche se ci sono molte cose da tenere a mente – non solo l’alzata migliore delle prime batterie, ma anche il peso sollevato dagli altri 14 concorrenti intorno a me – la mia frequenza cardiaca non è alle stelle. Dopo tutti gli anni passati a sollevare pesi, mi basta un’occhiata per capire il peso di un bilanciere.

			In un workout in cui tutti si muovono allo stesso tempo, le cose possono diventare più complesse, com’è accaduto durante il secondo evento dei Games del 2019. La mia batteria era composta da 36 atleti e, a inizio prova, tutti i vogatori erano allineati: spiare lo schermo di un avversario all’altro capo del terreno di gioco era impossibile, ma potevo sempre ascoltare la telecronaca degli annunciatori che commentavano la prova dei migliori. In effetti, ascoltavo più loro e i giudici vicini più di quanto non ascoltassi il mio giudice – anche se, va detto, non è che sentissi molto… Il mio udito non è migliorato da quando ero un bambino, e una delle mie più grandi preoccupazioni è sempre stata non rendermi conto che mi venisse contestato un no-rep senza e dover rifare il movimento daccapo. Per questo la prima cosa che ho sempre chiesto al mio giudice è di urlare «no rep» il più forte possibile. 

			Non sono stato il primo a scendere dal vogatore, ma ascoltando i commentatori sapevo di non essere troppo in ritardo rispetto ai primi in classifica. Come ho raccontato nel capitolo sulla forza, ho notato che tutti gli altri eseguivano le alzate con il kettlebell in modo molto rigoroso, mentre io ho optato per dei push press e realizzato di volata 44 delle 66 ripetizioni previste. Poi ho appoggiato a terra i pesi e mi sono guardato intorno. Non ero primo, quindi, al posto di rifiatare, ho ripreso i pesi, finito l’esercizio, scrollato le braccia e mi sono preparato alla camminata in verticale.

			Anche se camminare in verticale mi riesce piuttosto semplice, ogni sezione della prova era lunga circa 12 metri e bisognava ritornare alla linea di partenza se non si riusciva a ultimare ogni tratto. Grazie alla visione periferica mi sono accorto che un gruppo di concorrenti mi stava alle calcagna, quindi ho ultimato l’intera prova in un’unica ripresa.

			In questo caso ho finito il workout più velocemente di quanto avrei fatto se l’avessi eseguito da solo, in allenamento. Ma una parte importante dell’approccio mentale è sapere quando è meglio sacrificare un buon punteggio finale a favore di un vantaggio psicologico. 


        
        
        Workout: First Cut

        
        4 circuiti
400 metri di corsa
3 arrampicate sulla corda senza gambe
7 squat snatch (M 90 kg / F 65 kg)
Tempo limite: 20΄00΄΄
Il mio tempo: 15΄07΄΄


			Se vuoi competere ad altissimo livello, la strategia più giusta non è per forza quella che permette di eseguire l’esercizio il più velocemente possibile. 

			Appena prima dei Games del 2019, Pat Vellner andava in giro a dire a tutti che mi avrebbe dato una bella lezione. L’anno prima era arrivato secondo e aveva intenzione di mettere le cose in chiaro sin dal primo workout; quindi, sapevo che, tra i 46 concorrenti, era lui quello da tenere d’occhio. Ed eccolo lì, nella corsia di fianco alla mia.

			Per la prima metà della prova, Vellner e io siamo stati fianco a fianco mentre correvamo fuori dal terreno di gara, intorno a un angolo cieco e, infine, fuori dallo stadio. Il gruppo dei nostri avversari si è via via sfinato e, al termine del secondo round, ci siamo trovati in testa. A quel punto, ho deciso di auto-sabotarmi.

			In una situazione del genere, di solito, avrei tolto il piede dall’acceleratore: Vellner e io eravamo saldamente in testa e non era nemmeno il circuito finale. Non c’era bisogno di mettersi a gareggiare con lui. Ma sapevo che per il resto della settimana il sentore delle dichiarazioni sarebbe stato influenzato dal primo workout, e volevo essere io a mettere le cose in chiaro. Allora ho deciso di rompere l’elastico.

			Sono uscito dall’AstroTurf di buon passo e, all’altezza della curva cieca all’uscita dello stadio, ho sprintato al massimo. Ero così stanco che non penso si sia nemmeno visto da fuori, ma è bastato per scomparire agli occhi di Vellner. In un’intervista rilasciata dopo l’evento, lui ha dichiarato che pensava di essermi alle calcagna quando abbiamo lasciato l’arena, ma che invece, quando sono tornato nel suo campo visivo, si è reso conto che ero molto più lontano. La mia strategia ha funzionato e lui non si è accorto né del fatto che ero quasi scoppiato né che quel quarto round mi avesse estenuato.

			Alla fine, ho recuperato meglio di Vellner, che ha poi perso per strada qualche strappo con 75 chilogrammi e chiuso la prova al nono posto, ma solo per un soffio. Sono certo che avrei potuto concludere il workout con un tempo migliore se avessi gestito il passo gara con più attenzione; in quell’occasione, però, io e il mio avversario stavamo cercando di costringerci reciprocamente al punto di rottura e mettere in chiaro subito chi fosse il più forte valeva il rischio di scoppiare sul lungo.

			Questo non vuol dire che devi cedere all’orgoglio. Se ti concentri più sull’affermare la tua superiorità rispetto al gareggiare al giusto passo, finirai per perdere novantanove volte su cento. Ma se ti alleni con l’umiltà di un uomo adulto insieme a una squadra di atletica del liceo potresti trovarti di fronte a quest’alternativa: pregare che l’atleta dietro di te non ti sorpassi, oppure aspettare una curva cieca, dare tutto e sperare che basti per rompere l’elastico.

        
        
        
			La mentalità giusta

         

        
			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – Quale parte del workout può rappresentare un vantaggio? Prima, mentre cammini nervosamente in tondo? Durante, quando non puoi fare a meno di lamentarti a ogni ripetizione? Dopo, quando collassi al suolo contorcendoti in una pozza di sudore?

			A meno che non sia completamente stremato o sul punto di svenire per il troppo caldo, di solito non mi sdraio a terra alla fine di un workout, soprattutto non alla fine di prove sprint come «Ringer 1» o «Ringer 2» dei Games del 2019. Avrei voluto, al tempo, ma non sarebbe stata una mossa intelligente. Camminare avanti e indietro aiuta a espellere l’acido lattico da corpo, ma soprattutto avevo bisogno che i miei avversari pensassero che non ero stanco. Da parte loro invece, avrebbero fatto meglio a preoccuparsi di non farsi raggiungere dal resto del gruppo. L’effetto elastico funziona anche dopo la linea del traguardo.

			Non sto dicendo che devi essere un automa. Io non lo sono. Dalla mia prima esperienza agonistica, nel 2012, alla mia ultima nel 2020, sono sempre stato nervoso prima di scendere in campo. E non parlo di un po’ di adrenalina e di farfalle nello stomaco. No, parlo di conati di vomito, o vomito tout court, durante l’appello delle batterie nel parterre. Non è una cosa facile da nascondere e ho sempre cercato di compensare una volta sceso in campo. Il nervoso, i dubbi e la paura scomparivano ed ero pronto a buttarmi a capofitto nel workout prima di mostrare le mie debolezze.

			Quindi cerca di capire qual è il momento in cui appari più vulnerabile e quanto è importante per te. Per esempio, io ho capito che riuscivo a non collassare al suolo dopo un workout se sapevo di poter infilare la testa in un refrigeratore qualche secondo dopo. Capire in che punto si concentra il dolore ti aiuta a costruire una strategia per superarlo.

        
        
			Alimentazione e dimagrimento 

			La massa corporea è molto importante quando ti alleni per la forza, ma rende ogni altro tipo di movimento più gravoso, che si tratti di uno sprint, di serie infinite di toes-to-bar senza perdere la presa della sbarra o di risalire da un piegamento sulle braccia in verticale con 15 centimetri di handicap. È questa la cosa difficile del CrossFit: nello stesso giorno, devi saper eseguire una ripetizione massimale di stacco da terra e spingere avanti e indietro la slitta zavorrata sul terreno di gara.

			Ho sempre preferito gareggiare leggero, ed è stato, per me, uno dei compiti più impegnativi dopo i Games del 2015. Se volevo davvero dedicarmi anima e corpo al CrossFit agonistico, dovevo essere in grado di dimagrire quando necessario, consumando pasti meno calorici. 

        
        


        
			Insalata di pollo facile e appetitosa

			1 pollo arrosto, sminuzzato e privato della pelle

			240 g di acini d’uva rossa, tagliati a metà

			60 g di noci

			60 ml di maionese

			Insalata, crostini di pane, pane tostato o triangoli di piadina (opzionali)

         

			1. In una grossa ciotola, unire il pollo, gli acini d’uva, le noci e la maionese. Mescolare fino a quando gli ingredienti sono perfettamente amalgamati.

			2. Raffreddare in frigorifero.

			3. Disporre il composto sulle foglie di insalata aggiungendo, se desiderato, il pane tostato, i crostini o i triangoli di piadina.

			Nei primi anni di CrossFit, ero uno studente universitario che si nutriva quasi esclusivamente di cibo fritto comprato alle bancarelle dietro la biblioteca. Anche se mi faceva stare male, non ci badavo troppo perché non avevo abbastanza soldi, tempo ed esperienza per migliorare la mia dieta. Forse è la stessa situazione in cui ti trovi tu adesso. Non hai nessuna sponsorizzazione di aziende alimentari né un partner che si occupi di cucinarti qualcosa di sano. Lo capisco. Ma è il carburante che metti nel serbatoio a determinare il tipo di atleta che sarai. Quindi comincia con cose semplici: basta un contenitore con una buona insalata di pollo in frigo da mettere in borsa quando esci la mattina. 

		
        
        
        


			Mais grigliato alla messicana

			4 pannocchie divise in due

			15 ml di olio d’oliva

			15 g di sale

			15 ml di maionese piccante 

			45 g di formaggio stagionato sbriciolato

			Coriandolo per decorare

         

			1. Preriscaldare la griglia a temperatura medio-alta.

			2. Ungere le pannocchie con l’olio d’oliva e cospargerle con il sale. Grigliare per 20-25 minuti, girandole di frequente (ogni 3-5 minuti) per cuocerle uniformemente.

			3. Togliere le pannocchie dalla griglia, asciugarle e spalmarle con la maionese piccante. Coprire con il formaggio sbriciolato e il coriandolo e servire. 

			Quando ho deciso di provarci davvero ai Games del 2016, pesavo circa cento chili, probabilmente il mio massimo come atleta professionista. Mi sono detto che, nei successivi dieci mesi, avrei fatto tutto il necessario per diventare campione, a partire dalla dieta. Non sempre è necessario adottare un approccio così estremo. Come ho detto nel primo capitolo, solo l’un per cento dell’0,1 per cento degli atleti riesce a passare al professionismo, e stare a dieta costantemente può mettere a dura prova la resistenza mentale. A fine stagione, mi sono trovato ad abbuffarmi di biscotti e cheesecake per risarcirmi di tutti i momenti in cui non avevo potuto mangiare quello che volevo.

        
        
        
        

 

			Insalata di quinoa

		
			240 g di zucca butternut (o zucca violina) tagliata a cubetti

			120 g di zucca dolce, tagliata a fettine

			15 ml di olio d’oliva

			Sale e pepe

			120 g di quinoa cotta al vapore

			360 g di spinaci

			60 g di edamame sbucciati

			30 g di mirtilli essiccati

			30 g di noci tostate tagliate grossolanamente

			120 ml di yogurt greco intero

			15 ml di succo di limone

			30 ml di aceto di mele

			15 g di aglio sminuzzato

			30 ml di senape di Digione

			1. Preriscaldare il forno a 220 °C.

         

			2. Su un foglio di carta da cucina, condire la zucca butternut e la zucca dolce con l’olio e sale e pepe a piacere. Cuocere in forno per 25 minuti. Mescolare di nuovo e rimettere in forno per altri 20 minuti fino a doratura completa. Togliere dal forno e far raffreddare per dieci minuti. 

			3. Versare in una grossa ciotola la quinoa, gli spinaci, gli edamame, i mirtilli essiccati e le noci tostate, poi la zucca raffreddata. Mescolare e amalgamare.

			4. In un’altra ciotola, mescolare il succo di limone, lo yogurt, l’aceto di mele, l’aglio, la senape di Digione e un pizzico di sale. 

			5. Condire l’insalata con 3 o 4 generose cucchiaiate di vinaigrette. Conservare il resto per il futuro. 

			Dopo i Games del 2017, Sammy si è accorta che era meglio eliminare i latticini e il glutine dalla mia dieta. Non sono né intollerante al lattosio né celiaco, ma entrambe queste categorie di alimenti mi creano dei problemi di infiammazione. Nulla che una persona normale noterebbe, ma nel mio caso possono mettere a repentaglio un corretto recupero. In ogni caso, spesso non mi accorgevo nemmeno che li avesse eliminati: non facevo la spesa e Sammy non mi aveva avvertito del cambiamento di regime. È passata al pane senza glutine e ha sostituito il formaggio nei panini con una fetta in più di avocado, e spesso ero troppo stanco o concentrato sul workout per rendermi conto che mancava qualcosa… Ed è stata un’importante àncora di salvezza in quei giorni duri di allenamento, quando erano già molte le rinunce cui ero costretto. 

        
        
        
        


			Ramen dan dan

			450 g di carne di maiale

			10 ml di salsa hoisin 

			5 ml di vino bianco

			5 ml di salsa di soia scura

			2,5 g di mix «cinque spezie» (anice stellato, pepe, semi di finocchio, chiodi di garofano e cannella)

			4 confezioni di noodles

			15 ml di olio d’oliva

			400 g di funghi shiitake tagliati a fettine

			15 g di zenzero fresco

			30 g di scalogno tritato

			Per la salsa:

			15 ml di salsa di soia

			30 ml di pasta di sesamo (salsa tahina e olio di sesamo in parti uguali)

			15 ml di vino bianco

			10 ml di salsa di soia scura

			2 g di mix «cinque spezie»

			60 ml di olio al peperoncino

			60 ml d’acqua di cottura dei noodles

			 

         

			1. Cuocere la carne di maiale in una grossa casseruola a fuoco medio. A cottura quasi ultimata aggiungere la salsa hoisin, il vino bianco, la salsa di soia scura e il mix «cinque spezie». Mescolare e continuare la cottura per altri 2-4 minuti. Togliere la carne dalla casseruola.

			2. Mettere a bollire l’acqua in una pentola e cucinare i noodles in base alle indicazioni presenti sulla confezione (senza utilizzare il sacchetto del condimento). Scolare conservando 60 ml di acqua di cottura. Mettere da parte i noodles.

			3. Versare l’olio d’oliva nella casseruola già utilizzata per la cottura della carne. Cuocere i funghi shiitake per cinque minuti, fino a quando cominciano a imbrunire. Aggiungere lo zenzero e lo scalogno e cucinare fino a rendere croccante, per circa due minuti.

			4. Nel frattempo, preparare la salsa. In una ciotolina mescolare la salsa di soia, la pasta di sesamo, il vino bianco, la salsa di soia scura, il mix «cinque spezie», l’olio al peperoncino e l’acqua di cottura. Aggiungere la salsa ai funghi e cuocere a fuoco lento per altri due minuti.

			5. Togliere dal fuoco. Aggiungere i noodles, la carne e i funghi e servire.

			Se stai pensando di eliminare qualche alimento dalla tua dieta, ti consiglio di farlo per la giusta ragione: non farlo perché lo fa Mat Fraser o perché l’hai letto su un blog o da qualche altra parte. È facile seguire la moda del momento, soprattutto se segui assiduamente i social media, ma spero che questo libro ti aiuti a capire che devi ascoltare il tuo corpo. Per esempio, io mi rendo facilmente conto se c’è qualche piccola infiammazione in corso perché ho passato giorni interi ad ascoltarmi, quindi so esattamente come dovrei sentirmi se ho dormito nove ore, bevuto un espresso doppio per colazione, mangiato un pranzo leggero e chiuso i 500 m al vogatore con un parziale di 1΄40΄΄. Magari tu non arriverai allo stesso livello di consapevolezza, ma comincia a prestare attenzione a come una particolare dieta influenza le tue sensazioni, sia fisiche sia mentali. E decidi in base a questo. Ancora: io non ho eliminato il glutine dalla mia dieta per tutto l’anno, ma solo nei momenti di massimo sforzo agonistico, quando dovevo sfruttare ogni possibile mezzo per ottimizzare il recupero fisico.

        
        
        


        
			Riso e fagioli rossi

			450 g di carne di pollo affumicato a fette

			15 ml di olio d’oliva 

			1 cipolla tritata

			1 peperone rosso a fette

			2 spicchi d’aglio tritato

			2 scatole di fagioli rossi, scolati e sciacquati

			15 ml di salsa creola 

			500 ml di brodo vegetale

			400 g di riso bianco bollito

			30 g di scalogno tritato

         

			1. In una grossa casseruola cuocere il pollo. Togliere dal fuoco e lasciar riposare.

			2. Nella stessa casseruola, riscaldare bene l’olio e soffriggere la cipolla e il peperone per 5-7 minuti. Aggiungere l’aglio e cuocere per altri due minuti, fino a quando diventa lucido. Aggiungere il pollo.

			3. Aggiungere i fagioli e la salsa creola e continuare la cottura per altri 3-5 minuti.

			4. Aggiungere il brodo e continuare la cottura per altri 5-10 minuti mescolando.

			5. Aggiungere il riso bollito e continuare la cottura per altri 3-5 minuti.

			6. Servire decorando con lo scalogno tritato.

			Oltre a cucinarmi tutti i pasti, Sammy è anche molto brava a «ingannarmi». A volte le chiedo di mangiare qualcosa che lei crede sia meglio che io non mangi – che so… un vassoio di maccheroni al formaggio. Così, al posto di prepararmi quello che vorrei, se ne salta fuori con un piatto egualmente appetitoso, ma un po’ meno pesante, facendomi dimenticare i miei piattoni di carboidrati e grassi.

			Seguire una dieta variata è stato un importante aiuto per restare sempre concentrato sull’obiettivo.

        
        
        

			Esercizi addizionali 

        
        
			Workout 

			
            21-15-9
3 circuiti
1΄00΄΄ bicicletta stazionaria
3/3 overhead squat (5 secondi di tempo)
20ʼ squadra alle parallele


        
        [image: Immagine del workout.]

        
        
        
        
        
			Workout 

        
        2΄00΄΄ on, 1΄00΄΄ off
20 cossack squat
20 ring push-up
2 length lunge


        [image: Immagine del workout.]

        
			Workout 

        
        2΄00΄΄ on, 1΄00΄΄ off
30 kcal SkiErg
5 muscle-up alla sbarra
2 sandbag clean (M 95 kg / F 73 kg)
burpee massimali (fino a un totale di 50)


        
        [image: Immagine del workout.]

			
			I miei EMOM preferiti

        
        
			Workout 

        
        
			EMOM per 40΄00΄΄
Minuto 1: 15 kcal Echo Bike 
Minuto 2: 5 D-Ball (M 75 kg / F 50 kg)
Minuto 3: 15 kcal vogatore
Minuto 4: 10 snatch con manubrio
(M 35 kg / F 25 kg)


        
        [image: Immagine del workout.]

        
        
			EMOM per 10'00''

			Minuto 1: 15 m handstand walk

			Minuto 2: 35ʼ hollow hold

			EMOM per 18'00''

			Minuto 1: 18 addominali alla panca GDH

			Minuto 2: 18 chest-to-bar

			Minuto 3: 18 box jump 
(M 60 cm / F 50 cm)

			EMOM per 14'00''

			Minuto 1: 8 dip agli anelli in forma strict 

			Minuto 2: 6 shoulder-to-overhead con manubrio (pesante)

			EMOM per 10'00''

			16 wall-ball

        
        
        
			AMRAP che posso sopportare

        
			Workout 

			
        15΄00΄΄ AMRAP con giubbotto zavorrato
25 push-up
35 squat a corpo libero
50 step-up


        
        [image: Immagine del workout.]

        
        
        Workout 

        
			10΄00΄΄ AMRAP
Devil’s press a mani alternate (M 24 kg / F 16 kg)


        
        [image: Immagine del workout.]

        
        
        
        
			3 circuiti

			5΄00΄΄ AMRAP

			9 power clean (medio-leggeri)

			15 burpee laterali

			21 kcal Assault Bike

			Riposo: 5 minuti tra i circuiti

			10'00'' AMRAP

			16 pull-up

			16 step-up alternati con sovraccarico (kettlebell o goblet)

			16 toes-to-bar

			16 thruster (media intensità)

			10'00'' AMRAP

			Devil’s Press a mani alternate (pesante)

			15΄00΄΄ AMRAP (con giubbotto zavorrato)

			25 push-up

			35 squat a corpo libero

			50 step-up

        
        
			Il mio programma di sei settimane per la velocità (preparazione ai Games 2020) curato da Matt Hewett

			Atletica

			Riscaldamento in pista

			400 metri

			300 metri

			2×200 metri

			AirRunner

			3 serie

			400 m 1350

			Pausa: 1 minuto

			800 m 1250

			Pausa: 2 minuti

			1200 m 1150

			Pausa: 4 minuti

			Sprint in salita

			7 ripetute

			36΄΄ salita

			1΄ discesa

			Pausa: 20 secondi

			4 circuiti

			300 m (100 m in 18-19΄΄)

			Pausa: 90΄

			600 m sotto i 2 minuti

			400 m recupero attivo

			200 m (100 m in 18-19΄΄)

			Pausa tra i circuiti: 3 minuti

        
        
			Workout bomba veloci veloci

			Dip agli anelli in forma strict

			10΄ on / 10΄ off

			Fino a 80 ripetizioni

			C2 Bike

			3 circuiti

			30΄΄ a 335 watt

			30΄΄ recupero attivo

			Assault Bike

			2 circuiti

			Minuto 1: 15 kcal Assault Bike

			Minuto 2: 10 burpee toccando la sbarra

			Minuto 3: 22 kcal Assault Bike

			Minuto 4: riposo

			



		
			4
Coordinazione

			Da piccolo mi è sempre piaciuto sciare ma, quando ho scoperto lo snow park del Sugarbush Resort, in Vermont, alle piste nere ho preferito folli acrobazie; ogni volta che la mia famiglia partiva per la giornata, stavo lì da mattina a sera, senza fare una pausa nemmeno per pranzare con i miei al ristorante dell’albergo.

			Un giorno, però, è capitato che l’unico modo per accedere allo snow park fosse partecipare a una competizione; così, mi sono fatto prestare quindici dollari dai miei e mi sono iscritto. Giudici o non giudici, ho deciso di fare quello che avevo sempre fatto: lanciarmi a tutta velocità giù dalla rampa e prendere il volo dal trampolino di venti metri che c’era in fondo. Ero talmente abituato a fare salti mortali all’indietro che avrei potuto eseguirne uno anche sulle cunette al lato della pista, quindi ho deciso di cominciare proprio con quell’acrobazia.

			Pensavo persino che avrei vinto la gara. Il concorrente dopo di me, però, ha eseguito un salto mortale all’indietro con mezzo avvitamento. Quando l’ho visto dalla seggiovia, mi sono detto che era il momento di mandare affan**** la prudenza e di tentare qualcosa di più spregiudicato. E l’acrobazia che avevo in mente era decisamente più spregiudicata. 

			Non avevo mai tentato nulla di più complesso di un salto mortale all’indietro nemmeno sul trampolino nel giardino di casa, così, quando sono arrivato in cima alla fun slope, ero un po’ nervoso. Eppure mi sono buttato giù dalla rampa con un colpo di reni. “Puoi farcela!” mi dicevo. “Puoi farcela!” Ma mentre prendevo velocità e mi preparavo a eseguire il salto non sapevo ancora esattamente che cosa avrei fatto.

			Dopo essermi staccato da terra, prima mi sono raggruppato per eseguire il salto mortale all’indietro, poi ho cominciato a raddrizzare il corpo. Quando, ruotando la testa, ho visto il suolo sotto di me, ho capito che non avevo più tempo: senza esitazione, ho riportato le ginocchia al petto, eseguito una nuova rotazione e sono atterrato chiudendo per un soffio il doppio indietro. “Accidenti”, ho pensato, “speriamo che qualcuno mi abbia ripreso.”

			I miei genitori non erano affatto stupiti che avessi tentato un doppio salto mortale all’indietro e tantomeno che ci fossi riuscito. Sono sempre stato molto atletico ed erano abituati a vedermi tentare folli acrobazie di ogni genere. Però si sono arrabbiati e, quando li ho raggiunti sulla pista, mi hanno accolto con un’occhiataccia e un: «Ma che cosa ti è venuto in mente?»

			Se vuoi essere la miglior versione di te stesso, non dico che devi agganciare gli sci e fare un doppio salto mortale all’indietro, ma resto comunque un grande estimatore dell’approccio «ma vaffan****». Soprattutto quando si tratta di movimenti di CrossFit molto complessi, a volte l’unica cosa che serve è il coraggio di fare quello che vuoi fare (ma solo dopo aver lavorato duro a solide fondamenta).

        
        
        
			Fondamentali

			
        Workout: Toddler Training

			
        10 turkish get-up


        
        
        [image: Immagine del workout.]

        
        
			I miei genitori non volevano credere ai loro occhi quando, a soli sei mesi, mi sono alzato in piedi. Di solito, a quell’età, i bambini sono alle prime armi con la stabilità e faticano a mettersi seduti con tre punti d’appoggio. Invece, ecco il piccolo Mat che, striscia striscia, si mette dritto.

			Tre mesi dopo, ho cominciato a camminare, ma non avevo né la forza né la coordinazione per abbassarmi. Quindi, crollavo a terra come un albero caduto, battevo la testa sul tappeto e poi ripartivo da capo. I miei genitori, allora, hanno comprato un rotolo di spugna e me l’hanno avvolto intorno al capo a mo’ di elmetto. Era tenuto insieme con il nastro adesivo dell’agenzia immobiliare di mio padre, quindi sembrava che avessi il mio cognome stampato in fronte. Me lo mettevano ogni giorno, quando mi svegliavo, e via.

			Per quanto sembri elementare, alzarsi da terra e stare in piedi è un ottimo modo per migliorare la coordinazione, e le alzate turche sono un ottimo modo di apprendere due principi fondamentali del CrossFit.

			Primo, insegnano come usare la contrazione dei muscoli per stabilizzare il corpo (una pratica necessaria per effettuare le trazioni al mento cicliche con la cosiddetta tecnica della «farfalla»).

			Secondo, insegnano a mantenere il corpo in linea. Soprattutto quando il peso aumenta, eseguire una corretta alzata turca richiede molta attenzione, perché la mano che impugna il kettlebell deve essere perfettamente in verticale sulla spalla corrispondente – un’accortezza che salvaguarderà le tue articolazioni in molti altri movimenti, come i piegamenti sulle braccia dalla verticale. Quindi studia bene le alzate turche (magari evita l’elmetto di spugna…).

			
        
        
        Esercizio: CrossFit Field Trip

		
        Pratica qualsiasi altro sport per 15 minuti


        
			Crescendo, ho imparato moltissimi altri sport molto in fretta. A quattro anni ero già in grado di attraversare la piscina di dieci metri di casa senza respirare. A sette anni riuscivo a fare una decina di passi in verticale. Giocavo a calcio, pattinavo sui Rollerblade e sul ghiaccio e a nove anni ero già in grado di sciare sulle piste nere. Il CrossFit non esisteva ancora, ma anche in caso contrario non sono sicuro che sarebbe stato un bene cominciare da così piccolo.

			Grazie alle molte palestre che oggi offrono corsi per giovanissimi e alla categoria teen dei Games – che comprende gli atleti dai quindici anni – al giorno d’oggi è possibile cominciare il CrossFit molto presto. È una gran cosa, ma lo è anche capire che cosa ti piace e che cosa no. Entrambi i miei genitori erano pattinatori artistici su ghiaccio e membri della squadra olimpica canadese. Come è naturale, da bambino ho provato a pattinare – ho partecipato al mio primo spettacolo con loro quando avevo solo quattro anni –, ma non era cosa per me, e i miei genitori non mi hanno obbligato a continuare.

			Quando dovevo smettere di praticare uno sport e cominciarne un altro, i miei genitori avevano una sola regola: una volta che decidi di fare qualcosa, devi concludere almeno una stagione. Così ho provato praticamente di tutto. Alla fine, quello che mi ha convinto è stato il sollevamento pesi olimpico, ma ho giocato tanto anche a football e rimpiango di essermi ritirato all’inizio del liceo per potermi concentrare sui pesi. Probabilmente non ero destinato alla NFL, ma giocare mi piaceva molto e mi avrebbe aiutato ai Games. Uno dei principali fondamentali del CrossFit, infatti, è che ogni sport ha qualcosa da insegnare. Quindi non smettere mai di sperimentare: surf, golf, o qualunque disciplina ti dia la possibilità di spiazzarti e metterti alla prova, evitando il rischio del plateau.

			
        
        
        
        CrossFit livello 1

			
        
        Workout: Flight Simulator

			
        Double-under
5, 10, 15, 20, 25, 30, 35, 40, 45, 50, 45, 40, 35, 30, 25, 20, 15, 10, 5


        
			Quando ho cominciato con il CrossFit, ero in grado di eseguire tutti i movimenti fondamentali. La lunga pratica con le alzate olimpiche mi aveva conferito la forza e la consapevolezza corporea necessarie ad apprendere al primo tentativo nuove tecniche, come i muscle-up agli anelli. Ma c’era una cosa che proprio non mi veniva. 

			Come molti di voi, sapevo saltare la corda, ma senza la coordinazione necessaria per eseguire i double-under. Così, ho chiesto a Jade, il manager della palestra, un esercizio che mi aiutasse a migliorare. E lui mi ha consigliato il «Flight Simulator». È un allenamento brutale, che precede un enorme volume di double-under – 500 in totale – e si basa su un presupposto preciso: si passa al set successivo solo quando si è in grado di eseguire il precedente senza errori. Mentre camminavo verso lo sgabuzzino della palestra, Jade mi ha consigliato di non superare i dieci minuti per volta, il che equivaleva a circa 1000 double-under.

			Dopo 15 minuti, Jade è venuto a fermarmi. Dopo 1500 salti non avevo ancora ultimato il workout e, il giorno dopo, riuscivo a malapena a camminare. Ma appena i miei polpacci hanno ripreso a funzionare ho riprovato il «Flight Simulator» ogni due giorni fino a quando, un paio di settimane dopo, sono riuscito a finirlo. Se vuoi migliorare la coordinazione, il «Flight Simulator» è un ottimo punto di partenza perché migliora la coordinazione occhio-mano e il timing. Ma, attenzione: i tuoi polpacci non saranno felici. 

			
        
        
        Workout: Pull-Up Progression 1

		
        
        12 push-up scapolari 


        
        
        [image: Immagine ci segue la didascalia.]Per prima cosa, mettiti in posizione di plank con le mani alla larghezza delle spalle, le dita dei piedi appoggiate al suolo e il corpo ben dritto (senza tenere il sedere in alto né le anche penzoloni). Attenzione: anche se chiamo questo movimento push-up il range è molto ridotto. Infatti, scendi solo di pochissimi centimetri, senza coinvolgere i pettorali.


        
			Come per lo stacco da terra e il vogatore, ho cercato ispirazione nella ginnastica artistica. In particolare, mi sono rivolto a Dave Durante, pluricampione nazionale di ginnastica, Stanford All-American e co-proprietario della Power Monkey Fitness.

			Lui mi ha spiegato che ogni movimento del torso e degli arti superiori passa attraverso le scapole e che è fondamentale che esse siano forti e mobili; uno dei modi migliori per raggiungere questo risultato sono, appunto, i push-up scapolari.

			Con lo sguardo rivolto a terra e la testa in posizione neutra (ossia allineata alla spina dorsale), contrai gli addominali in modo che il movimento sia impresso solo dai muscoli della schiena. Mantenendo le braccia distese e senza piegare i gomiti, strizza una matita immaginaria tra le scapole. All’inizio, percepire questa parte del corpo potrebbe essere difficile, ma è normale. Migliorerai con la pratica.

			Poi usa i muscoli dorsali per spingere lontano il suolo, aprendo le scapole verso l’avanti (la matita immaginaria, a questo punto, dovrebbe cadere a terra). Mantieni la posizione per qualche secondo, cercando di distanziare il più possibile le scapole. Poi, sempre usando i muscoli dorsali, tira verso di te il pavimento e strizza di nuovo la matita. Per rendere il movimento meno faticoso prova a eseguirlo da in piedi appoggiato al muro, oppure con le ginocchia a terra.

			I piegamenti scapolari sono un esercizio fantastico che, da sempre, fa parte della mia routine di riscaldamento. Una volta che sei in grado di svolgerli alla perfezione puoi passare al secondo step: le trazioni al mento vere e proprie.

			
        
        
        Workout: Pull-Up Progression 2

        
        10 rematori agli anelli
10 pull-up con fascia elastica
10 pull-up eccentrici (fase negativa)


        
		
        [image: Immagine cui segue la didascalia.]Più il corpo è parallelo al suolo, più il movimento è difficile.


        
			Nel corso degli anni, il CrossFit è stato molto criticato perché permette l’uso del kipping – un’oscillazione del corpo tramite la quale si rende il movimento più facile –, e il caso più controverso è proprio quello della trazione al mento. L’idea che sia pericoloso è sbagliata (io, per esempio, ho eseguito migliaia di pull-up con kipping e non mi sono mai fatto male alle spalle); penso invece che molti atleti comincino a farlo troppo presto. Il kipping richiede una certa dose di forza nelle spalle e nelle braccia e, se non sei in grado di eseguire almeno un pull-up in forma strict, è troppo presto per sfruttare l’oscillazione.

			Ci sono un sacco di esercizi progressivi per cominciare a eseguire le trazioni al mento in modo perfetto, tra cui i rematori agli anelli. 

			
        
        
        Workout: Pull-Up Progression 2 (continua)

        
        [image: Immagine del Workout.]

        
			Posiziona gli anelli alla larghezza delle spalle e appenditi con la schiena dritta e i piedi appoggiati a terra. Poi tira gli anelli verso di te, facendo attenzione a strizzare bene le scapole (come hai imparato a fare nei piegamenti scapolari) e senza inarcare la schiena. Al termine della fase concentrica gli anelli dovranno toccare il petto.

			Un altro esercizio utile sono le trazioni al mento con fascia elastica: aggancia una training band alla sbarra per le trazioni in modo da creare in fondo un’asola in cui far passare un ginocchio o un piede. 

			Questa variante è molto utile perché permette di percepire quale dovrebbe essere il movimento corretto della trazione senza sollevare tutto il peso del corpo, ma non è mai stata la mia preferita, perché non è facile trovare una fascia elastica che dia il giusto supporto. Quindi preferisco le eccentriche in cui salti sopra la sbarra e poi ti abbassi lentamente; enfatizzare la fase eccentrica permette di migliorare molto la forza, quindi cerca di resistere alla gravità il più a lungo possibile.

			Imparare a eseguire una trazione al mento in forma strict potrebbe richiedere più tempo di quanto pensi, soprattutto perché gli anelli, in palestra, sono un attrezzo molto ambito; una volta raggiunto l’obiettivo, però, puoi passare allo step successivo, il kipping.

			Il kipping è una tecnica facile da eseguire male, soprattutto quando si è stanchi. Ricorda sempre che maggiore è la tensione del corpo maggiore è l’energia prodotta, quindi aiutarsi con l’oscillazione non deve mai essere una scusa per rilassarsi o tirare i remi in barca.

			Prima di sfruttare il kipping nelle trazioni al mento devi imparare la giusta configurazione del corpo. Sdraiati a terra supino. Spingi la zona lombare contro il pavimento e solleva spalle e punte dei piedi utilizzando esclusivamente i muscoli addominali e non quelli della schiena. È quella che si definisce posizione «hollow» (o barchetta), e rappresenta la fase posteriore del kip. 

        
        
        
			Workout: Pull-Up Progression 3

			
        
        3 circuiti
00΄30΄΄ posizione hollow (barchetta)
10 beat swing


        
		
        [image: Immagine del workout.]

        
			Poi girati a pancia in giù con le braccia distese in avanti. Solleva torso, spalle, braccia e, all’altra estremità, cosce e piedi; l’unica parte del corpo a contatto con il terreno sono l’addome e la pelvi. Dovrai cercare di allungarti e inarcarti il più possibile, come se ti tirassero alle due estremità. Questa è la posizione anteriore del kip, chiamata «arch», arco.

			Il passo successivo è imparare ad appendersi alla sbarra nel modo corretto. Aggrappati all’attrezzo e comincia a dondolare in modo attivo, strizzando le scapole verso il basso e attivando quadricipiti e glutei. Il corpo deve restare perfettamente allineato e il collo un po’ più allungato del normale. Se ti risulta difficile mantenere questa posizione o senti l’impugnatura cedere, probabilmente ti serve ancora un po’ di tempo prima di poter cominciare le oscillazioni.

			Quando ti senti pronto, cominciando dalla verticale, spingi il petto in avanti e i piedi all’indietro a formare una C al contrario, assumendo la posizione arch che hai praticato a terra. Mentre oscilli all’indietro, sposta mani e piedi in avanti, così da assumere la posizione hollow. Alle due estremità del pendolo il tuo corpo deve seguire una curvatura costante, a dimostrazione del fatto che gambe, torso e arti superiori lavorino all’unisono nel medesimo gesto atletico. Se assomigli più a un angolo acuto, invece, significa che il corpo non ha la giusta tensione, il che può esitare in un eccessivo stress sulle articolazioni.

			Quando ti sarai impratichito con arch e hollow, comincia ad accentuare l’oscillazione per preparare i kipping pull-up; fai sempre attenzione a non esagerare e a non superare l’ampiezza di movimento in cui riesci a mantenere i gomiti perfettamente bloccati in posizione.

			
        
        CrossFit livello 2

			
        
        
        Workout: Pull-Up Progression 4

			
        
        3 circuiti
5 kipping pull-up 
5 toes-to-bar
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			Quando sei in grado di controllare l’oscillazione in modo perfetto, comincia a tirare la sbarra verso il basso durante il backswing. Può sembrare controintuitivo, ma è così che si trasferisce l’energia dal kip al pull-up. Se rilassi le braccia e resti appeso a peso morto, rischi di perdere lo slancio; ma se resti bello teso fino al punto massimo dell’hollow riuscirai a sollevare il corpo e a portare il mento sopra la sbarra.

			Chiudere il primo kipping pull-up è emozionante, ma ancora più importante è saperli mettere in successione, il che richiede ancora un po’ di pratica: ogni volta devi ripetere il movimento da capo, ma al contrario, facendo attenzione a tirare la sbarra verso il basso quando torni giù. In caso contrario, il rischio è quello di disperdere la tensione e l’energia accumulate e ricominciare il kip da zero. Quando ti alleni, cerca di mettere in successione il maggior numero possibile di kipping pull-up, ma, ricorda: non oscillare oltre le tue capacità. Se i gomiti si piegano rischi di perdere il controllo.

			Per fortuna, hai anche altre occasioni di allenare il kip, perché è lo stesso movimento che si usa per i toes-to-bar. In questo caso, prima di passare al kipping, dovresti essere in grado di eseguire l’esercizio in forma strict, ma se vuoi saltare questa fase puoi utilizzare la strategia del pendolo: prima assumi la posizione C al contrario (hollow) iniziando il movimento con le spalle, proseguendolo con il petto e mantenendo la tensione di scapole, glutei e quadricipiti. Poi effettua la transizione all’arch tirando la sbarra verso il basso, contraendo gli addominali e mantenendo i piedi vicini. Quando sei al punto massimo di oscillazione all’indietro, calcia i piedi verso l’alto invece di tirare il mento verso la sbarra per chiudere il toes-to-bar.

			Meglio sai eseguire il kipping, più facile sarà passare al movimento «butterfly», o a farfalla, che è quello più efficace per eseguire le trazioni al mento.

			
        
        
        Workout: Pull-Up Progression 5 

			
        
        3 serie
10 butterfly pull-up 
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			Il movimento a farfalla può sembrare diverso dal kipping, ma è più o meno la stessa cosa. Devi sempre oscillare tra arch e hollow, ma al posto di tirare verso l’alto in modo da raggiungere il culmine dell’oscillazione quando il mento è immediatamente sopra la sbarra devi farlo un po’ prima, in modo da trovartici quando sei qualche centimetro più indietro. In questo modo, puoi continuare l’oscillazione avanti e indietro sotto l’attrezzo lungo una traiettoria ovale e, quando ti trovi nella posizione arch, calciare i piedi verso la sbarra e tirare verso il basso per tornare nella posizione hollow. 

			Può sembrare complicato, ma se hai fatto pratica nel kipping hai tutte le competenze che ti servono. Due cose importanti da ricordare: primo, come nei double-under, il tempismo è fondamentale e serve esperienza per capire quando tirare e spingere la sbarra e quando calciare i piedi in avanti. Puoi allenarti a farlo stando in piedi su un supporto, prima di farlo appeso all’attrezzo.

			Secondo: il movimento a farfalla richiede un’oscillazione ininterrotta e può stressare le spalle, quindi è cruciale rinforzare i muscoli delle scapole e quelli che stabilizzano il movimento delle articolazioni degli arti superiori.

			Quindi vacci piano. Lo so che vedere gli altri atleti in palestra eseguire serie gigantesche di butterfly pull-up mentre tu sei fermo ai rematori agli anelli può renderti impaziente. Ma, fidati, non vale la pena di distruggersi la cuffia dei rotatori per guadagnare un paio di secondi. La buona notizia è che, una volta capito il movimento a farfalla per le trazioni al mento, lo hai capito anche per i chest-to-bar. Ti serve solo un po’ di forza in più.

			
        
        CrossFit livello 3

			
        
        
        Workout: Handstand Progression 1

			
        
        3 serie 
00΄30΄΄ in verticale faccia al muro
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			Una brutta verticale non è difficile da fare: appoggia le mani a terra, tira su i piedi e cammina in giro fino a quando non cadi a terra. Se lo scopo è metterti in mostra in spiaggia, non serve altro. Ma se vuoi imparare a eseguire i piegamenti sulle braccia in verticale senza infortunare le spalle è importante farlo con una tecnica perfetta. Parti dalla posizione dei push-up tradizionali, avvicina le mani ai piedi, sposta i piedi sul muro retrostante e comincia a risalirlo. L’obiettivo finale è una verticale perfetta, ma, ricorda sempre: i piegamenti dalla verticale sono un movimento che non lascia scampo, quindi se non ti senti a tuo agio mentre sali e scendi rischi di trovarti a mal partito. Quindi sali (e scendi) solo se hai tutto sotto controllo, senza strafare, e solo se sei in grado di mantenere agevolmente la posizione.

			Come sempre, devi attivare il core e le scapole, spingendo verso il pavimento. Non lasciare che la gravità ti infili le spalle nelle orecchie.

			Passo dopo passo, sposta i piedi sempre più in alto e le mani sempre più vicino al muro. Quando sarai perfettamente perpendicolare al suolo, il naso si troverà a pochi millimetri dal muro. Quest’ultima fase è importante: molti atleti hanno una perfetta consapevolezza corporea, ma la perdono se si trovano a testa in giù. Se vuoi trovarti a filo del muro, il corpo deve essere perpendicolare al terreno e formare una linea retta che parte dalle caviglie e arriva alle mani, attraverso ginocchia e anche. 

			Se la spina dorsale è iper-estesa o incurvata, come probabilmente accadrà le prime volte, non riuscirai a sfiorare il muro con il naso, che è il tuo obiettivo. Se invece l’effetto è quello di una banana a testa in giù, contrai gli addominali e blocca le anche all’indietro, come nella posizione hollow.

			
        
        
        Workout: Handstand Progression 2

			
        
        3 serie
3 camminate sul muro
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			Ti consiglio di eseguire i piegamenti sulle braccia in forma strict prima di passare al kipping, seguendo una progressione simile a quella che abbiamo visto per le trazioni al mento: le ripetizioni negative, per esempio, sono un ottimo modo per sviluppare la forza, se sei in grado di eseguirle lente, controllate e con buona forma. Se non sei ancora abbastanza forte e hai paura di schiantarti a terra, puoi stendere un materassino da addominali sotto la testa. 

			
        
        
        
        Workout: Handstand Progression 3

			
        
        3 serie
3 pike push-up
3 handstand push-up eccentrici
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			Un altro ottimo esercizio per la coordinazione sono i pike push-up; assomigliano a normali piegamenti sulle braccia, ma li devi eseguire con il sedere sollevato in alto. Il principio è lo stesso che abbiamo visto con i rematori agli anelli: più le anche sono sulla verticale delle spalle, più l’esercizio è impegnativo. Comincia con i piedi a terra poi, progressivamente, sposta i piedi su una superficie rialzata, fino a quando il torso sarà perpendicolare al suolo. Se senti tirare a livello dei bicipiti femorali, puoi piegare le ginocchia.

			A prescindere dall’esercizio, tieni sempre la testa un po’ più avanti rispetto alle mani, in modo che, se necessario, potrai appoggiarla al suolo e mantenere un equilibrio su tre punti, come un triangolo. Quando avrai abbastanza forza per fare un pike push-up verticale, allora sarai pronto a eseguire un piegamento sulle braccia dalla verticale.

			La meccanica del movimento è più o meno questa: sei in verticale con la schiena contro il muro e premi con le mani contro il pavimento usando la forza delle spalle; poi ti abbassi piegando i gomiti fino a toccare terra con la testa. Testa e collo devono restare in posizione neutra (guardando avanti e non in basso o all’indietro), le mani un po’ più lontano dal muro, in modo da garantirti tre punti di appoggio in caso di necessità. 

			Senza attivare né le gambe né i fianchi, spingi sulle braccia e ritorna nella posizione di partenza, con i talloni alla stessa altezza di quando hai cominciato l’esercizio. Se non lo sono, è probabile che la schiena si sia iperestesa durante il movimento, il che significa che devi rinforzare la posizione hollow e i muscoli delle spalle. Se invece riesci a eseguire qualche ripetizione senza sbavature, congratulazioni: sei pronto per il kip.

			
        
        
        
        Workout: Handstand Progression 4

			
        
        AMRAP
Handstand push-up in forma strict
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			Fino all’estremità inferiore del movimento, quando sei in equilibrio sulle mani con la testa in triangolazione, non cambia nulla; a quel punto devi abbassare le ginocchia verso i gomiti, spingere sulle mani e calciare i piedi verso l’alto, come se volessi sfondare il soffitto. Il colpo di reni dovrebbe rendere la risalita più agevole, senza compromettere il corretto allineamento del corpo. I talloni sono ancora allineati? Non tirare a indovinare: per essere sicuro prendi il telefono e fatti un video mentre esegui l’esercizio.

			Il passo successivo è imparare a camminare sulle mani, che può fare un po’ paura. Già è strano trovarsi a testa in giù, figurarsi se si tratta di muoversi avanti e indietro con il rischio di cadere. Devi cercare di ignorare lo scenario peggiore e mettercela tutta. È una cosa che mi hanno insegnato i miei genitori.

			Una volta, mentre si riscaldavano prima di un’importante competizione di pattinaggio artistico, mio padre teneva mia mamma in presa sopra la testa, quando è inciampato, finito a gambe all’aria e l’ha fatta cadere sbattendo sul ghiaccio, rompendole il bacino. Eppure lei non ha voluto ritirarsi dal campionato nazionale canadese, sei settimane dopo. Non solo hanno eseguito la stessa presa, ma hanno anche vinto la medaglia d’argento. 

			Imparare a fare cose nuove, soprattutto se si tratta di esercizi ginnici, può spaventare, ma puoi allenarti a superare la paura. Ecco perché ti consiglio di imparare a eseguire la capriola in avanti dalla verticale. 

			
        
        
        
        Workout: Fiducia in sé stessi

			
        
        15΄00΄΄ Capriola in avanti dalla verticale
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			Per prima cosa, accucciati su una superficie morbida e appoggia le mani a terra; incassa il mento, inarca la spina dorsale, appoggia lentamente la testa al suolo e sposta il peso in avanti. Poi, datti una lieve spinta – sempre tenendo il mento bene incassato – e rotola sulla schiena. A mano a mano che prendi confidenza con il movimento, puoi anticipare la fase di spinta.

			Quando sei in verticale, chiedi a un amico di tenerti le caviglie mentre pieghi le braccia, appoggi la testa al suolo e incassa il mento verso il petto. Questo esercizio serve a sviluppare fiducia in sé stessi quando si tratta di eseguire movimenti complessi e intimidatori. 

			Una volta sviluppata una solida verticale, hai acquisito i movimenti ginnici fondamentali del CrossFit. Ora puoi cominciare a lavorarci su.

        
        
        
        
			Agonismo

			
        
        
        
        Workout: Gripapalooza

			
        3 serie
1΄00΄΄ in sospensione appeso alla sbarra per trazioni
15 m farmer’s carry
15 m plate pinch
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			Se vuoi migliorare nello strappo, non serve allenare ogni giorno la singola ripetizione massimale; lo stesso vale per i movimenti di kipping. Se li alleni a ogni sessione probabilmente migliorerai più in fretta, ma raggiungerai comunque un punto morto.

			Per questo motivo, non alleno i movimenti di kipping per gran parte della stagione. All’inizio della mia carriera agonistica, mi interessava più di ogni altra cosa sviluppare la forza, quindi tornavo a esercitarmi nel kip solo tre settimane prima di una competizione. 

			Mentre mi allenavo eseguendo i movimenti in forma strict, mi sono reso conto che la mia incapacità di eseguire set mostruosi di trazioni al mento dipendeva dalla presa debole, così ho cominciato a lavorare sul grip con sospensioni alla sbarra, farmer’s carry e plate pinch. Ho notato anche che, dopo le trazioni al mento, perdevo molta destrezza nelle mani; può sembrare un problema minore, ma non lo è se, subito dopo le trazioni, devi passare a un esercizio come la camminata in verticale. Ho visto un sacco di atleti camminare sulle dita delle mani e cadere perché non riuscivano ad aprire completamente le mani. Allora ho cominciato a insistere con gli esercizi per gli avambracci, fino a quando non erano belli gonfi ed ematosi, per poi passare direttamente alla verticale.

			Un allenamento del genere ha sicuramente dato buoni frutti in un workout come «Friendly Fran», il primo nel programma dei Games del 2020: tre circuiti di 21 thruster e 21 chest-to-bar; io ho finito in 3΄08΄΄, con un vantaggio di 47΄΄ sul secondo classificato e una media di una ripetizione ogni secondo e mezzo.

			Dietro un successo del genere c’è tanto allenamento, ma una cosa forse meno evidente è che, al termine di ogni serie di trazioni al petto, spalancavo le mani. In questo modo ero certo di poter impugnare il bilanciere esattamente come volevo, senza preoccuparmi di farlo all’ultimo secondo e pizzicarmi il mignolo intorpidito tra il palmo e l’attrezzo. Di certo non sarebbe stata una gran perdita di tempo, magari nemmeno mezzo secondo, ma di certo mi avrebbe fatto male e anche un po’ mandato nel panico. In ogni caso, avrebbe attivato il processo mentale “Oh, no! Ho fatto un errore!”, con tutte le conseguenze del caso. Quindi, perché rischiare?

			
        
            Workout: Ring Muscle-Up Progression 1

			
        
        3 circuiti
5 chest-to-bar agli anelli in forma strict
5 dip
5 transizioni muscle-up con fascia elastica
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        Workout: Ring Muscle-Up Progression 1 (continua)

        
        
		
        [image: Immagine del workout.]

        
			L’ultimo movimento ginnico maggiore che devi aggiungere al tuo arsenale è il muscle-up; siccome è più difficile da eseguire agli anelli che alla sbarra, mi concentrerò sulla prima variante.

			Ma prima di passare al kipping muscle-up – esatto, hai indovinato! – ci occuperemo del movimento strict. Non preoccuparti: conosci già gli ingredienti fondamentali, tranne due.

			Il primo sono i dip, che costituiscono l’ultima parte del movimento. Se non sai come eseguirli, comincia dalle ripetizioni negative per sviluppare la forza necessaria e la percezione della giusta profondità (le spalle devono toccare la parte superiore degli anelli).

			Il secondo è la presa. Per rendere più semplice la transizione tra le due parti del movimento – dalla trazione alla spinta – devi far scivolare l’attrezzo nelle mani. Per farlo, è consigliabile adottare la false grip, la presa carpea, o di polso: infila completamente la mano nell’anello e afferrane la parte distale, ruotandola verso l’interno e facendola appoggiare sul carpo semilunare, il cosiddetto «tallone della mano». All’inizio ti sembrerà scomodo e doloroso, ma puoi abituarti appendendoti agli anelli a peso morto.

			Usando la presa carpea, esegui una trazione al petto, tirando gli anelli il più indietro e in basso possibile, il che renderà più semplice la fase successiva, la transizione.

			La transizione, soprattutto all’inizio, può risultare difficile, quindi ti consiglio di usare una fascia elastica. Fissala a una rastrelliera da squat sotto gli anelli e usala come sostegno per il sedere, in modo da poterti esercitare senza essere stremato dopo la prima ripetizione. La cosa importante è la tecnica, quindi fai lunghe pause e non affrettare il movimento. Più sarai in grado di svolgere il movimento lentamente, più sarà semplice passare alle ripetizioni negative.

			Per queste ultime, regola gli anelli in modo tale da toccare terra con i piedi quando sei alla profondità massima di un dip. Come hai fatto anche per trazioni al mento e piegamenti sulle braccia dalla verticale, esegui il movimento solo nella sua fase eccentrica: comincia dritto sugli anelli, con le braccia distese, come se avessi appena concluso un dip. Poi abbassati piano fino a quando puoi usare le gambe per sostenere un po’ del peso. Dopo le negative, passa a esercitare la transizione: sposta con attenzione gli anelli dai fianchi al centro del petto (a questo punto l’anello dovrebbe appoggiare sul carpo semilunare, in perfetta presa carpale). Fermati e riprendi da capo.

			Quando hai perfezionato questi due movimenti, non dovrai fare altro che metterli insieme. All’inizio ti fermerai a metà della transizione, ed è normale: se c’è qualcuno in palestra che può darti una mano, chiedigli di sostenerti per i fianchi quando non riuscirai più a tirare gli anelli – un po’ come facevi con la fascia elastica. E quando riesci ad arrivare in cima resisti all’urgenza di festeggiare e di lasciarti cadere. Più lentamente riesci a scendere, maggior forza svilupperai.

			A questo punto sei pronto per il kipping, ma prima un avvertimento.

			
        
        
        Workout: Ring Muscle-Up Progression 2

			
        
        3 circuiti
5 muscle-up eccentrici
Maggior numero possibile di muscle-up
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			CrossFit Games

			Il kipping muscle-up è un gesto atletico molto impegnativo a cui il tuo corpo deve essere preparato; ognuno di noi è diverso, ma la propedeutica fondamentale è essere in grado di reggersi aggrappati alla sbarra per almeno un minuto, di eseguire tre trazioni al mento e cinque dip in forma strict.

			In ogni caso, visto che parliamo di tecnica, se hai seguito scrupolosamente le progressioni del capitolo precedente, conosci già tutti gli elementi necessari. L’oscillazione, in questo caso, è eseguita agli anelli e non alla sbarra, ma non è altro che una versione un po’ più accentuata dell’alternanza tra posizioni hollow e arch. Esercitati a eseguirla agli anelli, in modo che il corpo mantenga sempre la giusta tensione. Dopo aver messo a regime anche i dip, è il momento della parte che spaventa tutti: la transizione.

			Nella transizione non devi essere lento e controllato, ma dinamico e deciso. Lo strumento migliore è sempre l’allenamento, quindi tira fuori di nuovo la fascia elastica e fissala alla rastrelliera da squat, più o meno all’altezza delle anche. Devi riuscire a posizionarti parallelo al terreno con la pancia in su, il sedere appoggiato sulla fascia e le mani ancorate agli anelli a un angolo di circa 80°; è questa la posizione in cui dovresti trovarti al termine del dondolamento: parallelo al suolo (con le anche ben allineate) e in trazione. Da qui, datti una piccola spinta sulla fascia elastica e proietta il torso e la testa in avanti, come se volessi colpire di testa un pallone da calcio. Le spalle superano gli anelli da sopra, non passandoci in mezzo, e dovresti concludere il movimento con lo sguardo rivolto in avanti, i gomiti indietro e gli anelli premuti contro i fianchi. Durante la transizione cerca di non sbracciare e tieni gli attrezzi il più vicino possibile al corpo.

			Esercitati con l’aiuto della fascia elastica fino a quando il movimento ti viene perfettamente naturale e, solo allora, prova a eliminarla. A questo punto non devi fare altro che imparare a mettere le ripetizioni in successione e a modificare la tecnica di esecuzione in base alla lunghezza della cinghia degli anelli. Per farlo, non guasta qualche nozione di fisica di base.

			
        
        Workout: Ring Muscle-Up Progression 3

			
        
        Maggior numero possibile mantenendo una tecnica perfetta
Muscle-up agli anelli
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            Workout: Ring Around the World

			
        
        3 circuiti
3 kipping muscle-up agli anelli ogni serie con cinghie di diversa lunghezza
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			Un muscle-up è sempre un muscle-up, dirai tu, ma c’è in realtà una grande differenza che dipende dalla lunghezza delle cinghie, dal materiale in cui sono costruite, dal modo in cui sono agganciate al soffitto, dalla circonferenza degli anelli e se sono in legno o in metallo. 

			L’attrezzatura più semplice per imparare i muscle-up sono anelli di legno con un diametro di 18 centimetri, fissati a cinghie corte e assicurati all’apposita barra che di solito sporge ai due lati dalla rastrelliera da squat. 

			Quello a cui non vuoi assolutamente trovarti di fronte, invece, sono cinghie lunghe sette metri, come quelle che penzolavano dallo Zeus Rig ai Games del 2018. Poco importa se hai fatto trenta muscle-up al giorno per un anno: è un esercizio completamente diverso. Molti atleti hanno deciso di adottare la stessa cadenza di quando eseguivano l’allenamento in palestra, con il risultato che erano completamente fuori tempo. E ne hanno pagato il prezzo: se cominci il kip quando le cinghie si stanno spostando in avanti, perderai la cadenza corretta, trovandoti a penzolare come un salame. Siccome gli anelli sono fissati più in alto devi accentuare ancora di più il movimento a pendolo, ma se cominci il kip quando l’attrezzo sta tornando indietro gli anelli si troveranno sotto di te quando sarai al massimo dell’oscillazione. 

			Se la tua palestra dispone di diversi set di anelli a diverse altezze, provali tutti per impratichirti e meglio controllare ritmo e oscillazione. Altrimenti regola la lunghezza delle cinghie il più possibile o cerca di allenarti in un’altra palestra che disponga dell’attrezzatura adatta. 

			
        
        
        
        Workout: Pegboard

			
        
        3 salite alla pegboard


        
		
        [image: Immagine del workout cui segue la didascalia.]Più ti sporgi all’indietro rispetto alla superficie della pegboard più il peso sarà distribuito su gambe e braccia. Altrimenti dovrai effettuare una trazione al mento in forma strict ogni volta che stacchi una mano per salire l’attrezzo.


        
        
			Come ho detto in precedenza, il punto fondamentale dei Games è che sono «sconosciuti e inconoscibili». È vero che il programma è segreto, ma ci sono dei punti fermi: sappiamo che ci sarà una prova di corsa e una di nuoto; sappiamo che ci saranno esercizi di forza, come un CrossFit Total, un massimale di strappo, o un ladder di slancio. 

			Ma anche se ti trovi di fronte a una prova completamente inedita ci sono dei principi fondamentali di fisica che ti possono essere d’aiuto.

			È successo a me nel 2015, quando la pegboard ha fatto la sua comparsa nel programma dei Games. Ero nell’ultima batteria, quindi ho potuto osservare gli altri concorrenti alla tv, e mi sudavano le mani. Nessuno era in grado di capire la prova. Dopo pochi metri di salita, gli atleti scivolavano mestamente verso il basso o restavano bloccati appesi ai pioli per abbastanza tempo da esaurire l’energia e mollare il colpo. Ero nervoso, ma, allo stesso tempo, convinto che stessero sbagliando approccio. 

			Per prima cosa, molti di loro indossavano scarpe con una suola molto aggressiva, un grave errore. Hai mai visto qualcuno camminare sul cemento con scarpe chiodate? È praticamente impossibile perché i tacchetti di gomma funzionano bene solo se penetrano in una superficie morbida, come la terra. Se vuoi davvero ottimizzare la trazione su una superficie liscia, come un muro di plexiglas, il segreto è usare un’altra superficie liscia, idealmente il più ampia possibile: per questo ero uno dei pochi a indossare le scarpe da sollevamento pesi.

			In secondo luogo, pensavo che avrei fatto meno fatica se mi fossi tenuto lontano dal muro. Soprattutto se sei distante dal suolo, l’istinto è quello di appiattirsi il più possibile verso la superficie, ed era anche il consiglio dispensato dai commentatori. Ma i miei studi di ingegneria mi suggerivano il contrario.

			Questo non significa che la mia strategia sia stata ottima. Mi sono classificato quarto, ma ero comunque felice di essere stato in grado di sfruttare qualche nozione di fisica per decifrare una situazione inedita. 

        
        
        
			Approccio mentale

         

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – Quali sono le tue routine pre-allenamento? Ci sono immagini, suoni, odori su cui fai affidamento? Come visualizzi te stesso nel momento cruciale di una prova? Che cosa indossi, che cosa senti, cosa stai facendo?

			Come chi indossa un completo prima di andare al lavoro, anche io ho una routine che «informa» corpo e mente che sto per affrontare una gara. Visualizzo me stesso mentre entro sul terreno di gioco, tra le urla della folla, pervaso dall’energia nello stadio. Proprio come prima della finale dei Games del 2019.

			È stata una prova sfiancante: 30 slanci («Grace»), 30 muscle-up agli anelli, 30 strappi («Isabel»): un circuito troppo lungo per affrontarlo come uno sprint, ma troppo corto per gestire il ritmo. Come nei due anni precedenti, per di più, il mio vantaggio sugli inseguitori era tutt’altro che insormontabile. Se Noah Ohlsen o un altro concorrente mi avessero battuto, avrebbero vinto. Ma io avevo un asso nella manica: il dj dei CrossFit Games.

			Ogni anno, prima della finale, Sammy mandava un messaggio al dj per chiedergli di suonare la mia canzone preferita. Oltre a essere all’oscuro di tutto, quella volta ero anche l’ultimo in attesa di scendere le scale e fare il mio ingresso sul terreno di gioco. Avevo persone a destra e sinistra ed ero emozionato, perché sapevo che la vittoria era alla mia portata. Ma, quando ho sentito le note di Old Thing Back di Biggie Smalls, Matoma e Ja Rule – la canzone che ascoltavo ogni giorno in macchina mentre andavo in palestra – e ho capito che Sammy lo aveva fatto per me, mi sono venute le lacrime agli occhi. 

			Poi, appena prima dell’ultima prova, ho sentito le note di We Will Rock You dei Queen, proprio la canzone che mettevo su quando mi trovavo a tre minuti e mezzo di distanza dalla Champlain Valley CrossFit, per motivarmi: mi immaginavo, un giorno, ai Games, sotto le luci della ribalta e acclamato dalla folla. Ed eccomi lì: pronto a entrare in un’arena con trentamila persone che battevano mani e piedi a tempo. “Lo fanno per te”, mi dicevo. “Sono qui per vederti vincere. Non sono venuti per vederti arrivare secondo.” Ero pronto per correre attraverso un muro.

			“Mi dispiace, ragazzi”, ho pensato subito dopo, mentre corricchiavo sul terreno di gioco per raggiungere la mia corsia. “Vincerò questa prova. Fate quello che vi pare, ma io vincerò questa prova.” Poi ho guardato Ohlsen. Aveva gli occhi chiusi e batteva anche lui le mani a ritmo, sopra la testa. “Mi dispiace, amico. Ma questa canzone è per me.”

			Ero talmente carico che avrei vinto anche a costo di migliorare il mio record personale di voga sui 2 chilometri.

			E allora chiediti: che cosa può elevarti a una condizione mentale del genere? Una canzone? Un’immagine? Un ricordo specifico? Che cosa puoi includere nel tuo allenamento quotidiano in modo che, al momento necessario, possa risvegliare in te quella condizione, quell’esaltazione assoluta?

        
        
			Alimentazione

			Vorrei tanto che Sammy avesse una ricetta per farti migliorare nei piegamenti dalla verticale o nei kipping push-up, ma – ahimè – non esiste cibo che possa migliorare la tua coordinazione. In ogni caso, includere pasti sani e nutrienti nella tua dieta richiede molte capacità di coordinamento logistico.

			Anche se a Sammy piace cucinare, lei ha la sua vita da vivere. È un’influencer, autrice di libri di ricette e una sollevatrice olimpica niente male… quindi non ha tutto il giorno da passare in cucina. Soprattutto se si tratta di nutrire me, Tia e Shane, vuole essere il più efficiente possibile – e immagino che per te sia lo stesso.

        
        


			Fiocchi d’avena di mezzanotte

			240 g di fiocchi d’avena integrali

			360 ml di latte di cocco

			2 banane schiacciate

			60 ml di yogurt greco intero

			30 ml di sciroppo d’acero

			15 g di semi di chia

			30 g di vaniglia in polvere

			3 g di sale in fiocchi

			Frutta fresca, frutta secca, granella ecc. per guarnizione (opzionale)

         

			1. In una ciotola, mescolare tutti gli ingredienti, dividerli in quattro barattoli, coprire e riporre in frigorifero per una notte.

			2. Servire la mattina seguente, guarnendo con ingredienti a scelta (banana a fette, fragole, marmellata, noci o burro di noci, sciroppo d’acero, granella ecc. Le possibilità sono infinite!)

			Sono sicuro che l’hai sentito dire un milione di volte, ma è vero: l’organizzazione è tutto! Anche se durante la preparazione consumo una tonnellata di cibo – basti pensare che facciamo fuori più di un chilo di riso alla settimana – Sammy fa la spesa solo ogni due o tre giorni. Sa sempre di che cosa abbiamo bisogno, e ci va ancora meno se riduciamo la quota di cibi freschi che si conservano solo per pochi giorni. Quindi fai una lista di che cosa ti serve (e di che cosa invece finisce sempre nel cestino) e programma i pasti per i giorni successivi. Se, come me, non sei un tipo mattiniero, prepara la colazione la sera prima, altrimenti potresti essere tentato di saltarla, a scapito dell’allenamento.

        
        
        
        


			Toast al burro d’arachidi

			2 fette di pane tostato da lievito madre

			30-60 ml di burro d’arachidi (io ne uso uno addizionato di sale marino e semi di chia)

			15-30 ml di miele

			15 g di cannella

			Doppio espresso (opzionale)

         

			1. Spalmare il pane tostato con il burro d’arachidi.

			2. Cospargere le fette con il miele e la cannella.

			3. Preparare un doppio espresso per una perfetta colazione.

			Fatti furbo: una delle armi segrete di Sammy è una pentola a lenta cottura, che permette di inserire tutti gli ingredienti, passare qualche ora in palestra e trovare il pasto pronto al tuo ritorno. Sia che si tratti di preparare grandi porzioni di cibo facile da congelare o contorni che si adattano a qualsiasi tipo di piatto, ottimizza il tempo che passi in cucina. È vero che ci sono cose che puoi fare mentre ti occupi di altro – per esempio tritare le cipolle o mescolare lo stufato –, ma di solito è più produttivo consacrare un paio d’ore alla settimana solo alla preparazione del cibo. 

        
        
        
        


			Barbabietole tostate

			6-8 barbabietole

			30 ml di olio d’oliva

			Un pizzico di sale in fiocchi

         

			1. Preriscaldare il forno a 220 °C.

			2. Grattare le barbabietole sotto acqua fredda corrente e asciugarle con la carta da cucina. Spruzzare con l’olio d’oliva e salare.

			3. Avvolgere le barbabietole nel foglio di alluminio e disporle sulla carta da forno. Cuocere per 40-60 minuti, fino a quando sono abbastanza morbide per poterle tagliare con la forchetta.

			4. Farle raffreddare, poi passarle di nuovo sotto l’acqua fredda e sbucciarle.

			5. Salare, tagliare e servire.

			Non sono un granché quando si tratta di smaltire gli avanzi, quindi di solito è Sammy a finire quello che ho avanzato la sera prima; oppure lo trasforma in un pasto nuovo di zecca. Per esempio, se cucina bistecca ne prepara sempre due. Se ne mangio solo una e mezza, ecco gli ingredienti per le polpette del giorno dopo. Se sei creativo con gli avanzi, puoi cucinare più del necessario senza preoccuparti del rischio di buttare via le cose.

        
        
        
        


			Carnina croccante

			2 chilogrammi di spalla o coscia di maiale

			15-20 g di sale

			5 g di pepe

			15 g di origano tritato

			15 g di cumino

			1 grossa cipolla dolce, affettata

			8 spicchi d’aglio schiacciati

			2 lime spremuti

			3 arance grosse (2 spremute, 1 tagliata a fette per la decorazione)

			2 foglie di alloro

			15-30 ml di olio d’oliva

         

			1. Sciacquare e asciugare la carne con un panno.

			2. In una pentola a lenta cottura, inserire la carne, il sale, il pepe, l’origano, il cumino, la cipolla, l’aglio, il succo di lime, il succo di arancia e le foglie di alloro.

			3. Chiudere e cuocere a bassa intensità per 8-10 ore o ad alta intensità per 5-6 ore (fino a quando la carne si sfalda completamente).

			4. Togliere la carne dalla pentola conservando il liquido di cottura, e sminuzzarla con una forchetta.

			5. Riscaldare 15 ml di olio d’oliva in una padella. Quando è caldo, aggiungere metà della carne e friggere fino a quando non è perfettamente croccante. Aggiungere 120 ml del brodo ricavato dalla cottura e continuare la cottura fino a completo assorbimento del liquido. Togliere dalla padella ed eseguire la medesima procedura con l’altra metà della carne. Infine, riscaldare anche la prima parte nella padella e servire.

			Anche se ti piace cucinare, a volte conviene spendere un po’ di più per evitarsi la parte noiosa del lavoro. Per esempio, puoi acquistare verdure congelate già tagliate. Riscaldarle richiede un po’ di esperienza – prova a lasciarle scongelare un po’ prima di metterle in microonde a media intensità –, ma è comunque più pratico che partire da zero. Se invece preferisci comprare la verdura fresca, non metterti a prepararle tutte in una sola volta (a meno che non si tratti di verdure che richiedono cotture lunghe, come per esempio le patate). Se è una cosa semplice, come per esempio cuocere al vapore i broccoli per tre minuti, Sammy lo fa espresso per ogni pasto.

        
        
        
        


			Ramen di aragosta al burro dorato all’aglio

			4 confezioni di noodles

			85 g di burro salato

			4 spicchi d’aglio grattugiato

			Mezzo limone a fettine

			250 g di carne di aragosta surgelata

			30 g di acciughe tritate

         

			1. Mettere a bollire l’acqua in una pentola e cucinare i noodles in base alle indicazioni presenti sulla confezione. Scolare e conservare.

			2. Scaldare una pentola, far imbrunire il burro per 2-3 minuti, fino a quando è schiumoso e fragrante. Aggiungere l’aglio e le fettine di limone. Cuocere mescolando per altri 2 minuti. Aggiungere l’aragosta (lessata in acqua per 6 minuti) e cuocere per altri 3-5 minuti, continuando a mescolare.

			3. Aggiungere i noodles, togliere dal fuoco e amalgamare bene. Aggiungere le acciughe tritate al coltello e servire.

			Quando si tratta di mangiare fuori casa, i contenitori tipo Tupperware sono il migliore alleato. Prepara e porziona i pasti, così, la mattina, non dovrai fare altro che preparare la borsa e uscire. Per la cottura puoi fare affidamento sui forni a microonde che ormai si trovano in molti uffici e palestre; in questi casi prediligi riso e verdure, che sono più pratici da riscaldare. Altrimenti c’è sempre l’alternativa dei panini: ormai si trovano ingredienti sani e freschi per preparare sandwich appetitosi e vale la pena di sperimentare quello che funziona meglio per te.

        
        
        
        


			Terrina di manzo alla coreana

			30 ml di olio d’oliva

			450 g di manzo

			3 spicchi d’aglio tritato

			30 ml di sciroppo d’acero

			60 ml di tamari (o salsa di soia)

			10 ml di olio di sesamo

			1,5 g di zenzero

			1,5 g di grani di pepe rosso macinati

			1,5 g di pepe nero

			2 uova grandi

			450 g di riso bianco bollito

			Scalogno tritato e semi di sesamo per guarnire

         

			1. In una padella capiente, scaldare 15 ml di olio d’oliva. Aggiungere la carne e portare a cottura completa. Aggiungere l’aglio e insaporire mescolando per 2 minuti. 

			2. In una ciotola, miscelare lo sciroppo d’acero, il tamari, l’olio di sesamo, lo zenzero, il pepe in grani e il pepe nero. Versare la salsa sopra il manzo e far restringere per 1-2 minuti, glassando la carne. Togliere dal fuoco e lasciar riposare.

			3. In un’altra padella, riscaldare il restante olio d’oliva, rompere le uova e cuocere a piacere (io suggerisco albume ben cotto e tuorlo morbido).

			4. Per assemblare la terrina, disporre alla base il riso, poi la carne e l’uovo e decorare con scalogno tritato e semi di sesamo.

			
        
        
        
        

         

            Esercizi addizionali 

        
        
			Workout

			
        
        3 circuiti
5/5 stretching migliore del mondo
15 hip thrust
20΄ squadra alle parallele basse


        
		
        [image: Immagine del workout.]

        
			Workout

        
        
        3 serie
25 shoulder tap
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			Workout

        
        
        4 circuiti
2΄30΄΄ on, 1΄00΄΄ off
25 push-up con sollevamento delle mani
20 squat con salto a corpo libero
5 crunch a libretto
Massimale burpee


        
		
        [image: Immagine del workout.]

        
        
			Verticale

			2 circuiti da 3 serie

			60 double-under

			15 handstand push-up in forma strict

			10/10 metri di affondi sagittali con manubri (pesante)

			Pausa: 2 minuti tra i circuiti

			Ogni 3 minuti per 5 serie (con giubbotto zavorrato)

			Handstand push-up su rialzino da 20 centimetri

			Pausa: 30 secondi

			2 muscle-up in forma strict + 5 muscle-up

			EMOM per 10 minuti

			1 metro di camminata in verticale su dischi

			27-21-15-9

			Handstand push-up in forma strict

			Box jump (60 centimetri)

			
        
                Condizionamento atletico

			
        
        
        Workout

			
        
        Ogni 2΄30΄΄ per 4 serie
2 arrampicate alla corda a squadra
15 rematori con manubri su panca a 45°


        
		
        [image: Immagine del workout.]

        
        
			Workout

        
        Massimale di squadra alle parallele basse in 2΄00΄΄
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			Workout

			
        
        Plank con zavorra (5΄00΄΄ cumulativi con peso di 16 chilogrammi)
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			Nel minor tempo possibile

			1,5 chilometri di corsa

			30 m di camminata in verticale

			10 burpee box get-over (box da 15 cm)

			1,5 chilometri di corsa

			30 m di camminata in verticale

			10 burpee box get-over (box da 15 cm)

			1,5 chilometri di corsa (con giubbotto / zaino zavorrato)   workout

			
        
        Workout

			
        
			Ogni 3΄00΄΄ per 4 serie
15 handstand push-up in forma strict
10 hip thrust
10D / 10S standing oblique 
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        Workout

			
        Ogni 3΄00΄΄ per 4 serie
25 dip agli anelli
15 stacchi rumeni con manubri
25 push-up 
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        Workout

			
        3 circuiti
15 hip thrust
10 trazioni scapolari
5 inchworm
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			Dip agli anelli con zavorra

			5×5

			Ogni 3 minuti per 5 serie

			30 squat a corpo libero

			20 dip in forma strict

			10 tirate al petto con zavorra in forma strict

			



		
			5
Approccio mentale

			Allenarmi con la paura mi è sempre piaciuto, quindi mentre preparavo i Regionals del 2016 ero nel mio elemento.

			Diversamente dai Games, gli eventi dei Regionals vengono annunciati qualche settimana prima, quindi si può giocare d’anticipo. E non parlo di blandi allenamenti serali, quando sei mezzo esaurito. Per me era sempre come se affrontassi la finale dei Games e dovessi mettercela tutta per ottenere il punteggio massimo.

			Ero abbastanza soddisfatto di sei sui sette workout in programma, ma non riuscivo a chiudere lo «Strict Nate» (10 round di 4 muscle-up, 7 piegamenti sulle braccia in forma strict e 12 strappi con kettlebell). L’avevo provato diverse volte e non riuscivo a superare i sette circuiti; all’inizio non ero soddisfatto, ma la situazione non sembrava disastrosa, perché ci sono workout concepiti proprio per essere impossibili. Poi, però, ho realizzato che lo «Strict Nate» non era uno di quelli.

			Di solito, non rivelo a nessuno i particolari relativi al mio allenamento – aiuta a tenere alta la tensione –, ma nel 2016 condividevo i miei risultati con Alex Anderson, che gareggiava in una regione differente. Il suo punteggio nello «Strict Nate» era migliore del mio, e così anche quello di altri concorrenti che postavano i loro progressi su Instagram. Sembrava che tutti fossero in grado di finirlo, tranne me.

			“Okay”, mi sono detto per rassicurarmi, “i social media non contano nulla, conta solo quello che sei in grado di fare sul terreno di gara.” E siccome la mia regione era la terzultima a gareggiare avrei avuto modo di vedere in che modo gli altri atleti approcciavano il workout.

			Nella prima settimana l’hanno finito sei atleti, sette nella seconda. “Ahi”, mi sono detto, “quest’anno mi sa che non ce la fai a qualificarti, quest’anno non sei abbastanza pronto.” Sentivo già la gente commentare il fatto che ero caduto in disgrazia e che non avevo quello che serviva per finire sul podio.

			Così, quando alla fine mi sono presentato ai Regionals, poco importava che avessi vinto la prima prova. Quando è cominciato il conto alla rovescia per lo «Strict Nate» sapevo che tutti avrebbero guardato me, quindi ho deciso che non mi sarei accontentato della seconda posizione: niente pause extra-lunghe per strofinare la magnesite sulle mani; nessun trucchetto per prendere fiato durante gli squat. Se volevo avere un’occasione per i Games, dovevo attraversare a tutta velocità il tunnel del dolore.

			Però non potevo tenere d’occhio gli altri concorrenti e adattare il mio ritmo al loro. Dovevo «restare in corsia» e cercare di fare del mio meglio.

			Alla fine, ho chiuso il workout in 18΄30΄΄ – circa la metà del miglior tempo ottenuto in allenamento, un incremento così notevole che Alex era convinto che gli avessi mentito. Ma non era vero. È solo che tendo a dare il massimo solo quando mi sento con le spalle al muro. 

			Più o meno.

			Vorrei poter dire che il mio approccio mentale si limita ad allenarmi con la paura, ma la cosa è molto più complessa. Per essere la migliore versione di me stesso, devo sentirmi allo stesso tempo sopravvalutato ma invincibile, sul punto di perdere la faccia in gara ma come una Lamborghini fiammante in un parcheggio di catorci. 

        
        
			Fondamentali

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – 15 minuti

			Che cosa dai per scontato nel fitness? Che cosa ti viene naturale, che cosa ti riesce più semplice che agli altri, che cosa sei già in grado di fare? Può essere una cosa piccola, come saper fare i double-under, o rilevante come imparare i muscle-up nel primo mese di CrossFit. Prima di allenare i tuoi punti deboli, è importante sapere quali sono i tuoi punti forti.

			Ripeto sempre che la cosa migliore che mi è successa nel CrossFit è stato perdere il Games del 2015. Ma, se è vero che quella sconfitta mi ha obbligato a lavorare duro e a prendere lo sport seriamente, c’è stato un altro evento che è stato ancora più importante.

			È stato durante la quarta prova dei Regionals del 2013, il primo evento ufficiale a cui ho partecipato. Il giorno precedente, avevo stabilito il record mondiale nelle tre ripetizioni di overhead squat, ma faticavo nel «The Hundreds» (100 wall-ball, 100 chest-to-bar, 100 pistol e 100 snatch con un solo braccio); mi aspettavo di dare il meglio durante l’ultima serie, invece i miei polmoni stavano collassando e ho chiuso con 67 strappi. Ma il mio giudice era di un’altra opinione. Ogni venti ripetizioni dovevamo avanzare lungo la corsia e metterci in piedi sul numero obiettivo prima di continuare. Allo scadere del tempo, io ero in piedi sul numero 80, e il mio giudice ha segnato 87 ripetizioni.

			Quando mi sono accorto dell’errore, mi sono avvicinato al giudice e le ho bussato sul braccio. «Che vuoi?» mi ha detto. «Siamo nel bel mezzo di una riunione.» Ho provato a dirle che aveva sbagliato il conteggio, ma lei ha scosso la testa e risposto: «No, il punteggio è esatto». Quando le ho detto che mi aveva regalato venti ripetizioni, ha cambiato atteggiamento e corretto il referto. Poco dopo ho realizzato che se non avessi detto la verità mi sarei qualificato per i Games. Per fortuna non è andata così.

			Non avevo fatto praticamente nulla per prepararmi ai Regionals e, se mi avessero ricompensato con un biglietto d’ingresso ai Games, mi sarei allenato ancora meno e ci sarei arrivato del tutto impreparato. Poi, una volta scontratomi con un evento in cui non avessi potuto impressionare tutti con la mia forza bruta, avrei fatto le valigie e sarei tornato a casa. Ai Regionals ero riuscito a malapena a vogare per un chilometro senza fermarmi e, il primo giorno dei Games, avrei dovuto remare per 21.097 metri? Sì, sarebbe stata decisamente un’esperienza brutale.

			Mi ci sono voluti anni – e qualche pubblica umiliazione – per decidere che volevo diventare il Fittest on Earth. Quindi quello che devi fare è chiederti quanto davvero vuoi impegnarti nel CrossFit. Ma sii onesto con te stesso. Forse non hai voglia di essere il miglior atleta che puoi essere. Non c’è niente di male. Credimi, io so quanta fatica serve.

			Nelle ultime settimane prima di un evento tutta la mia vita – e quella di Sammy – gravita intorno al mio benessere e alla mia integrità fisica. Non vado in moto, nemmeno in giro per il quartiere. Non vado in spiaggia perché ho paura di pestare un vetro rotto e di ferirmi. Smetto persino di usare i coltelli da cucina, non sia mai che mi ferisco proprio quella volta nella vita. 

			Quali sono i tuoi obiettivi? Magari ti basta essere il migliore della palestra, senza metterti a gareggiare. Magari vuoi solo sviluppare una particolare abilità, come i muscle-up agli anelli o lo strappo a corpo libero. Magari vuoi andare in palestra tutti i giorni, divertirti con gli amici, soddisfatto del livello che hai raggiunto. Sono tutti ottimi obiettivi, e puoi aggiornarli a mano a mano che fai esperienza, proprio come ho fatto io. Pensa bene a quali sono le tue priorità e mettiti al lavoro.

			I problemi cominciano quando gli obiettivi che ti sei prefisso non corrispondono alla quantità di lavoro svolto: molti atleti di CrossFit sono convinti di avere quello che serve per consacrarsi a una vita fatta solo di cibo, sonno e allenamento. Prima di scaricare un piano di allenamento di 12 settimane, programmare tutti i pasti e comprare gli integratori all’ultima moda su Instagram, chiediti questo: sarei in grado di fare una cosa che odio non solo per un giorno, ma per tutta la vita?

			È quello che ho fatto io con la voga, poi con lo sprint, poi con gli stacchi da terra, poi con il nuoto… e la lista potrebbe continuare all’infinito. Per essere un vero agonista devi accettare l’idea di lavorare di più sulle cose che ti piacciono di meno. Poco importa quante volte hai vinto i Games: ci sono sempre punti deboli da migliorare – ed è una cosa che dovrebbe metterti paura. 

        
        
        
			Allenarsi con la paura

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – 15 minuti

			Quali sono i tuoi punti deboli? Non le cose che fai male, ma quelle più dure da apprendere. In che cosa ti sembra di avere il peggior rapporto sforzo-obiettivo?

			Al tempo non me ne rendevo conto, ma erano proprio i miei punti deboli a spingermi a continuare nel CrossFit. Se avessi vinto i Games alla prima partecipazione, non mi sarei mai dedicato con serietà allo sport. “Vuoi dirmi che sono sceso in campo ancora appesantito dal cibo cinese della sera prima e ho sbaragliato dei tipi che si sono allenati per anni?” Ma è solo quando mi sono reso conto che le cose erano più difficili di così, che mi sono innamorato davvero dello sport.

			Ho notato che ero letteralmente terrorizzato prima di un workout, ed era una cosa nuova per me. Durante le gare di sollevamento pesi ero nervoso, ma era una sensazione totalmente diversa: trenta secondi in pedana e un’alzata da fare: o ci riuscivo oppure no. Non mi capitava mai di non riuscire a respirare o di crollare in ginocchio mentre altri atleti mi superavano, lasciandomi solo sul terreno di gioco con tutti che mi guardavano mentre finivo il workout. Il tipo di fatica del sollevamento pesi è completamente diverso da quello del CrossFit. 

			È stata la paura ad attrarmi, come il ciglio di un burrone troppo alto per saltare, ma da cui non resisti a guardare giù. Io all’epoca non me ne ero reso conto, ma di sicuro lo aveva capito Ben Bergeron, il coach con cui mi allenavo.

			Nel 2014 capitava che mi spostassi dal Vermont in una palestra fuori Boston e, ogni volta che mi allenavo lì, Ben mi faceva eseguire lo stesso workout, con lo stesso compagno. Io sapevo di essere più in forma di Connor, ma lui era alto un metro e ottantotto, così quando si trattava di eseguire burpee e pull-up lui non doveva neanche saltare. In quella fase lui poteva recuperare le forze, mentre io facevo una gran fatica anche solo ad appendermi alla sbarra. Ogni volta lo battevo di un soffio, e tornavo a casa sottosopra. “Devo allenarmi di più. Devo migliorare la mobilità. Devo trarre vantaggio da ogni centimetro.”

         

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – 15 minuti

			Se una troupe cinematografica venisse nella tua palestra e volesse riprenderti mentre esegui un solo movimento, quale sceglieresti? E quale sarebbe invece l’ultimo che vorresti mostrare al mondo? Cerca di capire il perché di entrambe le cose. È il peso che riesci, o non riesci, a sollevare? I punti di forza, o deboli, della tua tecnica di esecuzione? Capire perché sei particolarmente orgoglioso di un esercizio ti permette di comprendere dove il tuo orgoglio potrebbe fare la parte del leone.

			Il punto fondamentale di allenarsi con la paura è mettere a tacere l’orgoglio, anche se magari il giorno precedente sei andato alla perfezione; è un approccio mentale che costa molta fatica, ma per fortuna ho sempre avuto un movimento che mi invita all’umiltà: i pistol squat.

			Per anni, ho dovuto ascoltare vari commentatori di CrossFit speculare sul perché artigliassi il terreno con le dita dei piedi mentre eseguivo i pistol squat (la versione più diffusa era che servisse a limitare l’affaticamento del flessore dell’anca della gamba perno). Ma non è vero: al mio livello, non c’è atleta che senta bruciare il flessore dell’anca mentre fa uno squat. 

			Artigliare il suolo con le dita dei piedi ha il vantaggio di spostare il torso in avanti e attivare i quadricipiti: il movimento non diventa più veloce, ma meno faticoso. Quindi, anche se tutti mi criticavano, ne valeva la pena.

			Mi ricordo una vecchia barzelletta. C’è un bullo che vuole prendere in giro un bambino non troppo furbo e gli mostra due monete, una da dieci e una da venticinque centesimi; poi gli chiede quale vuole. Il bambino prende quella da dieci, perché è più grande. Ogni giorno, il bullo fa la stessa cosa per mostrare ai suoi amici quanto sia stupido il bambino. Una volta il padre del bambino lo prende da parte e gli dice: «Lo sai che la moneta da venticinque vale di più?» «Certo», risponde quello, «ma se gli dimostrassi che so la differenza non avrei dieci centesimi al giorno gratis.»

			Un vantaggio è davvero tale solo se nessun altro lo sfrutta, per questo non ho mai corretto i commentatori. A volte i trucchetti possono farti sembrare un duro, a volte un novellino.

        
         

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – 15 minuti

			Ti svegli la mattina di una gara e sei in grado di controllare solo una di queste cose: cosa mangi a colazione, l’orario in cui comincia la competizione, la durata del riscaldamento, se il workout è indoor o all’aperto o gli altri iscritti alla tua batteria. Quale scegli e perché? Che cosa hai assolutamente bisogno di tenere sotto controllo? In che cosa, invece, sei più flessibile?

			Penso che allenarmi con la paura sia stato il motivo per cui ero bravo a gestire l’ignoto. Vivevo con l’ansia per undici mesi all’anno, così non andavo in pezzi quando approdavo ai Games senza sapere che cosa mi aspettasse.

			Ricordo per esempio che, ai Games del 2016, erano tutti molto in ansia. Il giorno prima dell’inizio delle gare, ci sono state dette tre cose. Primo: dovevamo trovarci nella lobby dell’albergo la mattina seguente, alle 3.30. Secondo: se fossimo stati in ritardo l’autobus sarebbe partito senza di noi. Terzo: dovevamo portare un documento d’identità valido. Niente altro. Tutti hanno cominciato a fare ipotesi: ci avrebbero fatto nuotare nell’oceano prima dell’alba; oppure volare a Las Vegas per un’ultramaratona; oppure ci avrebbero scaricati in cima a una montagna e detto di sopravvivere.

			La mattina dopo, quando abbiamo scoperto che eravamo diretti verso l’aeroporto, tutti hanno ripreso a fare ipotesi. Dove andavamo? Quanto lungo sarebbe stato il volo? Saremmo tornati per sera?

			Esperienze del genere sono particolarmente difficili da gestire per gli atleti che vogliono avere sempre tutto sotto controllo, come quando si allenano nella loro palestra. Decidi a che ora svegliarti, usi il tuo bilanciere preferito, ascolti la tua playlist preferita e dormi nel tuo letto preferito. Ma tutto questo, ai Games, vola fuori dalla finestra e il nervoso non sparisce magicamente quando viene presentato il workout.

			Forse il primo esercizio ti suonerà familiare, come una singola ripetizione di strappo o un «Hero» che hai svolto centinaia di volte. Più probabilmente, però, sarà qualcosa che non hai mai visto prima, se non addirittura un attrezzo del tutto inedito, come il Pig o la pegboard, oppure movimenti comuni, ma combinati insieme in modo nuovo. Magari potrai spiare la reazione degli atleti che gareggiano prima di te, ma in ogni caso avrai una sola, unica possibilità. Che ritmo scegliere? Quando recuperare? In che direzione ha più senso far ruotare il bilanciere?

			Nessuno può essere assolutamente certo della risposta giusta, nemmeno io. Ma avevo un vantaggio: ero abituato a non sentirmi in controllo totale dell’allenamento. Fino all’ultima prova dei Games, ero sempre terrorizzato dall’idea di aver dimenticato qualcosa, come nel tipico sogno in cui ti rendi conto di non aver passato l’ultima prova di matematica al liceo e di non poterti laureare fino a quando non avrai recuperato. Quindi, per quanto abbia odiato la sensazione di allenarmi con la paura per anni e anni, so che le devo la metà dei miei successi. L’altra metà era di segno radicalmente opposto. 

        
        
			Sentirsi invincibili

        
			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – 20 minuti

			Concentrati e pensa a cinque modi in cui trasformare il nervosismo nella sensazione di essere invincibile. Una canzone da ascoltare prima della gara? Un mantra da ripetere durante il riscaldamento? Il ricordo di un’occasione in cui ti sei sentito particolarmente sicuro di te? Un odore che rimanda a un successo agonistico? Anche se per natura tendi a non credere in te stesso, puoi fingere finché non riuscirai a farlo davvero, grazie a un preciso rituale. 

			Per quanto fossi nervoso prima di una gara, per quanto avessi la gola secca prima della chiamata della mia batteria, sapevo che, appena entrato sul campo, dovevo cambiare mentalità. Da quel momento in poi, dovevo sembrare invincibile. 

			Per facilitare questa trasformazione non ho quasi mai postato video di me che mi allenavo, nemmeno se miglioravo il mio record personale di strappo di dieci chilogrammi. Capisco il fatto che gli atleti siano attivi sui social media, ma di fatto significa rivelare agli avversari potenziali informazioni sui tuoi punti deboli. Soprattutto dopo la prima vittoria ai Games del 2016, l’unica cosa che gli altri dovevano sapere di me era che l’ultima volta che avevamo gareggiato li avevo battuti. In assenza di altre informazioni ci avrebbe pensato la loro mente a riempire le lacune di paura e insicurezze. Ogni volta che avessero pensato a me, mi avrebbero visto al picco della performance, e sarei sembrato loro invincibile.

			Per lo stesso motivo non ho mai provocato nessuno a parole, né sui social media né nel parterre atleti né nelle interviste del post gara. In primo luogo, non è il mio stile, ma sapevo anche che dire che Tizio e Caio erano sopravvalutati avrebbe dato loro una spinta motivazionale. E anche se ero consapevole di quello che gli avversari facevano nell’off season, anche se vedevo che le loro performance si avvicinavano pericolosamente alle mie, non lo rivelavo mai. Non volevo che nessuno pensasse che lo consideravo una potenziale minaccia.

			C’era un’altra cosa che facevo per mantenere la mia aura di invincibilità, una cosa ancora più estrema che, in qualche occasione, ha rischiato di ritorcermisi contro.

         

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – 20 minuti

			Gli infortuni sono una parte inevitabile della vita dell’atleta. Come reagisci quando senti una storta, una contrattura o uno strappo? Ti butti a terra e chiami l’allenatore? Ti fermi, fai stretching e poi ti rimetti al lavoro? Cerchi di compensare aumentando l’intensità per finire il workout il più in fretta possibile? Tendi a drammatizzare – come se la tua carriera fosse finita in quel momento – oppure a sottostimare l’entità dell’infortunio?

			Quanto a me, anche se mi fossi impalato su un bilanciere perdendo litri di sangue in pedana, avrei comunque fatto di tutto per nascondere un infortunio ai miei avversari.

			Il primo esempio che mi viene in mente è il giorno inaugurale dei Games del 2017. Mentre mi riscaldavo, a meno di un’ora dal primo evento, stavo facendo stretching in accosciata completa e ho sentito uno strano «pop» provenire dal ginocchio. Terrorizzato, mi sono guardato intorno. La buona notizia era che nessuno si era accorto dell’accaduto, la cattiva era che un «pop» così forte di certo non era un buon segno.

			Ho tirato il tallone verso il sedere un paio di volte. Tutto okay. Ho fatto un paio di squat a corpo libero. Nessun dolore. Ma quando ho sollevato la gamba verso l’esterno e fatto qualche movimento l’impressione era che l’articolazione lavorasse al 75 per cento. Che cosa mi era successo?

			Per come la vedevo, c’erano tre possibili scenari. Il primo era che qualcosa, nel mio ginocchio, si fosse gravemente stirato, e in quel caso mi sarei dovuto ritirare. Il secondo era che fosse uno stiramento parziale, e che gareggiando avrei peggiorato la situazione. Ergo, mi sarei dovuto comunque ritirare. Il terzo era rivolgermi allo staff medico e, a prescindere dalla reale gravità dell’infortunio, c’era la possibilità che fossero loro a impormi il ritiro.

			Un anno di duro lavoro rischiava di andare completamente sprecato, quindi qual era la migliore opzione per sopravvivere al resto dei Games? Di certo non lo staff medico. Quindi tanto valeva lanciare il dado e giocarmela al primo workout. Molto probabilmente mi sarei comunque dovuto operare, quindi, se il ginocchio fosse saltato in aria, non sarebbe cambiato molto.

			Ma, se dovevo gareggiare, allora dovevo anche nascondere l’infortunio a tutti, anche a Sammy e O’Keefe, che vedevo prima e dopo ogni evento. Se avessi detto loro quello che mi era successo, temevo che avrebbero cominciato a guardarmi con occhi diversi, il che mi avrebbe indotto a dubitare delle mie capacità.

			Miracolosamente, sono riuscito a chiudere il primo workout senza spezzarmi la gamba in due. Anzi, ho vinto, anche perché il ginocchio non mi dava problemi se dovevo muovermi avanti e indietro e non lateralmente. Comunque, ho chiesto a mia madre, che è un medico di base, di passare nella mia camera d’albergo a fine della giornata e lei deve aver capito che c’era qualcosa di serio che non andava, perché di solito non parlo con nessuno della mia famiglia durante i Games.

			Quando è arrivata, le ho raccontato l’accaduto e lei mi ha detto che era impossibile rompersi un legamento solo facendo stretching; poi mi ha fatto sdraiare e ha controllato la mobilità del ginocchio. «Credo che tu abbia fatto troppo stretching e che il legamento si sia infiammato.» Quello che non mi ha detto – ma che probabilmente ha capito con quella breve visita – è che mi ero rotto il legamento collaterale. 

			Lo avrei scoperto dopo, ma in quel momento decisi di crederle. Sapevo che stava mentendo, ma era stata abbastanza convincente perché potessi illudermi del contrario. “Mi sono solo storto un ginocchio”, ho concluso.

			Credo che mia mamma l’abbia poi detto a mio padre, ma nessuno dei due ha aperto bocca per tutto il fine settimana, e io nemmeno. Ne ero consapevole, ma ho deciso di non farmi consumare mentalmente dalla consapevolezza, soprattutto a mano a mano che procedevo nel programma dei Games e mi rendevo conto che il ginocchio reggeva, purché non ci facessi perno. Evitare quel tipo di movimento è diventata parte integrante della mia tecnica di esecuzione, un po’ come essere sicuro di tirare il bilanciere verso il corpo durante lo strappo.

			Anche dopo la fine dei Games, non ho reso pubblico l’infortunio. Non volevo spiegarlo centinaia di volte e sentire altrettante opinioni in merito. Così, anche se era estate, ho messo per tre mesi i pantaloni lunghi per nascondere la ginocchiera.

			L’anno seguente ho dovuto affrontare un altro infortunio.

        
         

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – 20 minuti

			La componente emotiva e mentale di un infortunio può essere di gran lunga peggiore del dolore fisico, quindi cerca di identificare qual è l’aspetto più stressante del processo di guarigione. Sei costantemente preoccupato dall’idea di non riuscire a guarire – o piuttosto ti sembra di guarire troppo lentamente? Sei tormentato dall’immagine dei tuoi avversari che migliorano, mentre tu sei fermo a bordocampo? Ti senti in colpa per l’errore che ha provocato l’infortunio (sempre che ci sia un errore che lo ha provocato…)?

			Nel terzo giorno di gara dei Games del 2018, stavo scendendo da una rete di corda durante la corsa a ostacoli quando ho perso la presa. Mentre cadevo, d’istinto mi sono raggruppato e, quando il piede è rimasto incastrato nella rete, la gamba si è raddrizzata di colpo e mi sono stirato il flessore dell’anca. Mi sono accorto subito che qualcosa non andava, ma ho comunque finito il workout. Questa volta, però, non c’era modo di nascondere l’accaduto: tutti mi avevano visto cadere e sbattere sulla sabbia.

			Un membro dello staff dei Games mi ha raggiunto dopo la linea del traguardo e mi ha chiesto se andasse tutto bene. Gli ho detto di sì, lui sapeva che stavo mentendo, così ha cominciato a tastarmi sperando che io sussultassi e lui potesse chiamare un medico. È partito dalla spalla, che era la parte su cui avevo sbattuto con maggior violenza. Che però, a sorpresa, non mi faceva male. Quindi nessuna reazione da parte mia. “Ti prego”, ho pensato, “non toccarmi l’anca”. Poi le costole. Tutto bene. “Ti prego, non l’anca.” Poi il quadricipite. Tutto bene. Non si è accorto del rossore nella zona del flessore e si è allontanato. Come tutti i presenti era distratto da un’altra cosa: Pat Vellner.

			Anche Vellner era caduto dalla rete, ma aveva scelto l’approccio opposto al mio: al posto di minimizzare l’infortunio, aveva richiesto l’intervento dello staff medico appena superato il traguardo. Anche lui era caduto malamente e non lo biasimo per aver temuto di essersi perforato un polmone, soprattutto perché sputava sangue. Quando però i dottori gli hanno detto di andare all’ospedale, lui si è rifiutato.

			Ammetto di non capire questa scelta. Era appena piombato a terra da più di tre metri di altezza. Pensava forse che lo staff medico dei Games sarebbe stato in grado di gestire la situazione in autonomia? Oppure quello che cercava era solo una rassicurazione? Forse. Ma era pressoché certo che gli avrebbero consigliato una diagnosi approfondita per escludere un’emorragia interna. E se anche non lo avessero escluso dalla competizione per ragioni mediche di certo lo avrebbero osservato con occhi diversi. Quindi, perché interessare lo staff medico e poi rifiutare di andare in ospedale?

        
         

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – 20 minuti

			Immagina di andare dal medico e che ti consegni una busta in cui è contenuto il tuo indice VO2 massimo. Che numero speri che sia, e perché? Preferiresti che fosse un numero assolutamente fuori scala così da sapere di poter affrontare ogni tipo di allenamento, una volta migliorato l’approccio mentale? Oppure lo vorresti basso, a riprova che hai una straordinaria resistenza al dolore? Oppure un valore medio?

			Mantenere l’illusione di essere invincibile – con me stesso e con gli altri concorrenti – per me era essenziale, e spesso generava qualche frizione con gli allenatori. Per esempio, all’inizio della stagione 2015, Ben Bergeron voleva che tutti i suoi atleti si facessero esaminare il sangue e il sudore in modo da comporre una dieta personalizzata in base al loro profilo genetico. Io gli ho risposto che non avrei guardato i risultati – al tempo mangiavo ancora pizza, costolette e cibo cinese comprato al baracchino dietro la libreria dell’università, e non avevo alcuna intenzione di smettere – e non l’ho fatto.

			Qualche settimana dopo, però, la curiosità ha avuto la meglio e ho aperto gli esami. Dentro c’era solo un grafico, che indicava l’intervallo di confidenza del livello di testosterone: il mio puntino era molto sotto la media. Senza procedere oltre, ho chiuso l’e-mail e sono rimasto seduto di fronte al computer. Ecco: avevo bassi livelli di testosterone. Avrei mai vinto i CrossFit Games?

			Per tutta la stagione, ogni volta che non riuscivo a recuperare in fretta o a finire gli intervalli al vogatore o a sollevare i pesi che volevo, quell’e-mail mi tornava in testa. “Non è colpa tua. Vai benissimo per avere valori di testosterone così bassi. Ma ti manca l’energia per battere il migliore.” Neanche arrivare secondo ai Games è bastato a spazzare via queste insicurezze.

			Poi una volta ho fatto un commento sull’argomento a mia madre e lei mi ha risposto: «Ma proprio no. Sei il più villoso di tutti, là fuori, non puoi avere il testosterone basso». Allora le ho fatto vedere gli esami e lei si è messa a ridere: quello che avevo guardato non erano i risultati del mio test, ma la legenda per leggere il grafico.

			Ma la lezione mi è servita: test di quel genere avevano il potere di influenzare il mio approccio mentale. A volte per il meglio: la mia soglia lattacida, per esempio, era ottima, migliore persino di quella di alcuni giocatori di calcio di livello mondiale. Il medico mi aveva paragonato a una Lamborghini, potenza da vendere e pessimi consumi (e da qui la mia tendenza a surriscaldarmi e a sudare come se non ci fosse un domani). Era una cosa bella da sentirsi dire, e durante il trail ai Games del 2020, quando ho dovuto far mangiare la polvere a Justin Medeiros negli ultimi duecento metri, mi sono immaginato proprio come una Lamborghini.

			Ma non tutti i miei valori erano altrettanto straordinari. Motivo per cui ho sempre rifiutato di testare la mia VO2 massima – la quantità di ossigeno che il corpo è in grado di assorbire e utilizzare durante l’esercizio fisico – anche se Hinshaw me lo ha consigliato un sacco di volte. E se fosse stata soltanto «buona», e inferiore a quella dei miei principali avversari? Come avrebbe fatto a non tornarmi in mente ogni volta che facevo un esercizio cardiovascolare?

			Il mio approccio mentale si basava su un equilibrio così delicato che passavo dal sentirmi il migliore al peggiore non in un solo giorno, ma in un singolo workout.

			Durante la stagione 2020 eseguivo gli split all’Assault Bike davanti allo specchio e, a volte, ero letteralmente disgustato da quello che vedevo – smorfie sul viso, spalle strette, testa incassata. Ma, proprio in quel momento, sentivo di dover spingere un dieci per cento in più, perché l’unica cosa che allentava un po’ la paura era la consapevolezza di sopportare il dolore meglio di chiunque altro.

        
        
         

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – 15 minuti

			Prima dei tuoi prossimi cinque workout, scrivi il punteggio che pensi di realizzare (per esempio il tempo, o il numero di ripetizioni). Poi controlla quanto accurata è stata la tua previsione. Ti sei sovrastimato oppure sei rimasto corto? Capire il tuo approccio mentale aiuta a farti capire se hai bisogno di trattenerti o piuttosto di darti la carica.

			È molto difficile scegliere tra questi due approcci mentali e, se fossi obbligato a scegliere, probabilmente sceglierei di allenarmi con la paura.

			Quando ero ragazzino andavo a un laghetto vicino a casa e mi tuffavo da scogli alti dieci, quindici metri. La cosa che lo rendeva davvero pericoloso era che, per raggiungere l’acqua, dovevi buttarti attraverso un buco nella roccia e il fondale era profondo solo tre metri. Ogni volta c’era da graffiarsi l’ombelico… 

			La natura mi ha donato un ottimo livello atletico di base e una buona consapevolezza corporea, quindi me la sono sempre cavata con qualche livido e taglio, ma nulla di serio. Poi ho cominciato a dare retta al mio ego. Se eravamo lì e qualcuno tentava un salto mortale all’indietro, ci provavo anche io. Poi un doppio salto mortale all’indietro e così via… Di tutte le stupidaggini che ho fatto da ragazzino quella è l’unica in cui ho tentato acrobazie decisamente al di sopra delle mie capacità. Per fortuna, i miei genitori mi hanno persuaso a lasciar perdere prima che mi spaccassi la testa tentando chissà che piroetta.

			Ho imparato a controllare il mio ego crescendo, non sempre con successo. Per esempio: ai Regionals del 2016, due giorni dopo aver vinto il «Nasty Nate» (il workout che in allenamento non ero mai riuscito a finire) abbiamo eseguito una prova composta da 45 thruster alternati ad arrampicate alla corda senza gambe. Penso di essere il migliore al mondo nei thruster con 45 chilogrammi quindi, sulla carta, ero di gran lunga il favorito. Ora, di certo non mi hanno umiliato, ma sono arrivato secondo solo perché ero talmente sicuro di me stesso che, nel passaggio dai thruster alla corda, ho camminato al posto di correre. Non c’era la paura a spingermi in avanti.

			È stato un ottimo invito a ricordare, soprattutto nella foga del workout, con il cuore a mille e il sudore che scendeva copioso per il caldo, che non ero in grado di capire quando fosse il momento di rallentare. Il segreto del CrossFit è la sofferenza, e non ci sono scorciatoie.

        
        
			La soglia del dolore

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – 20 minuti

			Descrivi il workout più brutale che hai mai eseguito, a partire dal warm-up. Eri riposato quando hai cominciato e come te lo aspettavi? Quando hai capito di dover entrare nel tunnel della sofferenza e come hai adattato ritmo e intensità di esecuzione? Che parte del corpo ha accusato di più la fatica? I polmoni, che sembravano riempirsi d’acqua? I quadricipiti, scossi da scariche elettriche? Gli avambracci, così gonfi da rendere impossibile anche solo piegare le dita a livello delle nocche, figurarsi chiudere le mani? Cerca di ricostruire l’esperienza nel modo più vivido possibile.

			Dire che sei pronto a soffrire è facile, quando sei tranquillo e stai facendo il riscaldamento. Ma poi ti trovi a stringere un bilanciere tra le mani, il peso e l’attrito ti strappano la pelle dalle vesciche, la magnesite, il sangue e il sudore ricoprono la carne viva. Più spingi, più i muscoli richiedono ossigeno e cominci a boccheggiare. L’iperventilazione obbliga gli alveoli a rilasciare fluidi che riempiono i polmoni abbastanza da simulare la sensazione dell’annegamento. Perdi la capacità di concentrazione, non riesci a ricordare nulla, nemmeno a contare le ripetizioni. Per almeno un giorno, dopo la gara, senti i polmoni fischiare e la gola riarsa dal sapore del ferro dei fluidi che ti hanno fatto tossire. 

			Per quante volte tu abbia provato sensazioni del genere, non è facile ricordare quanto è dura veramente. Per fortuna ho imparato a sopportare il dolore sin da piccolo.

			I miei genitori erano entrambi pattinatori della squadra olimpica canadese; una volta, mentre stavano filmando una puntata di Stars on Ice, mio padre ha fatto cadere mia madre e mi hanno raccontato che l’impatto è stato così forte che persino i tecnici del suono sono usciti dalla cabina di regia perché pensavano che fosse caduto uno dei riflettori. 

			Ma anche se un esercizio andava così male che mia madre doveva terminarlo con una spalla slogata, come è accaduto una volta in Spagna, sul ghiaccio mantenevano sempre la stessa naturalezza, perché avevano uno straordinario affiatamento.

			Una volta, sono rimbalzato giù da un trampolino e sono atterrato su un fianco, sopra un ceppo di legno. Quando mi sono rimesso in piedi e ho ripreso fiato, sono scoppiato a piangere, ma mia mamma mi ha preso per mano e accompagnato in cucina, mi ha dato un’occhiata e mi ha fatto vedere un film sul divano. Era un medico di base, sapeva che non mi ero fatto male e vederla tranquilla mi ha subito calmato. Il giorno dopo, stavo abbastanza bene da fare sci nautico. 

			Siccome non siamo mai andati molto d’accordo, era scritto che io e mio fratello fossimo un boccone difficile da digerire. Se uno di noi era malato o si faceva male, non c’erano coccole, se non in circostanze estreme, come quando mia madre è entrata a passo di marcia in pronto soccorso chiedendo che mi facessero una radiografia alla schiena.

			Questo approccio è utile anche nel CrossFit. Se sei nel bel mezzo di un workout e cominci a pensare che devi fermarti per prendere fiato, o se il male alle gambe continua a peggiorare, o ti sembra di non riuscire a risalire sul vogatore, sei fregato. Quindi, meglio ammettere di avere paura della fatica e spendere una giornata a chiedersi perché.

        
        
			Superare gli ostacoli

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – 20 minuti

			Descrivi i tre momenti più imbarazzanti della tua carriera sportiva.

			Nel 2014, una ragazza della mia palestra mi ha chiesto di seguire con lei il corso L-1, quello che serve per diventare istruttore di CrossFit. Volevo fare colpo, quindi ho risposto di sì; ancora oggi, non so che cosa ho fatto per stizzire l’allenatore capo, che ha colto l’occasione per umiliarmi di fronte a tutta la classe. 

			Eravamo in cerchio e stavamo eseguendo degli overhead squat e lui mi ha urlato che le mie ginocchia si spostavano troppo in avanti. Io ho fatto un cenno di assenso col capo, ma ho continuato come prima. Mi ero allenato per anni a eseguire alzate corrette, con l’aiuto della squadra olimpica statunitense. L’allenatore, allora, ha fermato il gruppo e mi ha chiamato in un angolo. «Appoggia le punte dei piedi al muro», mi ha chiesto, in modo che tutti potessero vedere.

			«Ehi, ho capito cosa vuoi fare e non mi piace», gli ho detto. Lui mi ha dato una pacca sulla schiena e mi ha risposto: «Non preoccuparti, siamo tra amici qui». Io ho appoggiato le punte dei piedi al muro, ho fatto uno squat, ho perso l’equilibrio e sono caduto all’indietro. Tutti si sono messi a ridere. «Non importa quanto peso sei in grado di sollevare», ha commentato lui, «non puoi avere solide fondamenta senza una tecnica perfetta.»

			Alla fine del corso, però, ho avuto la mia vendetta. Tutti dovevamo eseguire lo stesso workout – un 21-15-9 di thruster e burpee – e il coach ci ha ricordato che un suo atleta deteneva il record mondiale. Lo aveva chiuso in 3΄30΄΄, quindi ho deciso di vendere l’anima al diavolo pur di eguagliare il suo tempo. Appena il coach ha visto a che ritmo ero partito si è avvicinato per valutare la mia esecuzione come un arbitro dei Regionals, ma la mia tecnica era perfetta. “Fratello, sono thruster e burpee, speri davvero di chiamarmi un no-rep? A me?” Ho finito in tre minuti esatti. Al posto di farmi le congratulazioni, lui se n’è andato.

			Non ho mai saputo come si chiamasse quel tipo, ma aveva dei tatuaggi molto particolari sulle braccia, quindi, la seconda volta che l’ho visto, durante il riscaldamento dei Games del 2014, l’ho riconosciuto. Avevo appena chiuso una ripetizione massimale di overhead squat. L’ho guardato, ma non abbiamo mai incrociato lo sguardo, forse perché non voleva ammettere quello che era appena successo: avevo vinto con 175 chilogrammi.

			Quell’esperienza mi ha insegnato che la vittoria è la miglior vendetta, una lezione che mi ha permesso di superare diversi ostacoli nella mia carriera. 

        
         

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – 15 minuti

			Trova qualcuno che ti faccia da giudice per i prossimi tre workout e cerca di concentrarti il più possibile sulla tecnica corretta. Conta le volte in cui ti è stato chiamato un no-rep e cerca di capire perché.

			In tutti gli sport c’è un margine di soggettività, in particolare nel CrossFit, dove alcuni movimenti vanno eseguiti seguendo un regolamento preciso – per esempio scendere sotto l’angolo retto nello squat o portare il mento sopra la sbarra nelle trazioni… Gli atleti agonisti non rendono facile il lavoro dei giudici perché di solito, in gara, cercano di eseguire il massimo numero di ripetizioni alla massima velocità. Per esempio, quando ho eseguito «Mary» nel 2019 ho chiuso con 675 ripetizioni, vale a dire una ogni 1,75 secondi. 

			Durante le competizioni, poi, si cerca di fare meno fatica possibile, quindi c’è spesso margine per entrare in contrasto con i giudici. Il punto è che il disaccordo serve a poco.

			Nel CrossFit la decisione del giudice è finale: mettersi a strillare e a polemizzare serve a poco. Se ti trovi in una situazione del genere, fai un bel respiro, manda giù e continua per la tua strada.

			Per essere sicuro di evitare questo tipo di situazioni, esercitati seguendo il regolamento, in modo da non dover cambiare tecnica quando sei in gara. Prima di cominciare, tenta un confronto con il giudice: di solito pretendono il rispetto di uno standard generico – per esempio scendere oltre l’angolo retto nello squat –, ma il tuo modo di eseguire un movimento può essere diverso da quello di un altro atleta. Se il giudice sa che cosa guardare e tu sai che movimento eseguire, non ci dovrebbe essere spazio per la confusione.

			Quando ti viene chiamato un no-rep, puoi chiederne il motivo al giudice, ma non aspettarti una risposta soddisfacente, perché ai giudici non è richiesto di giustificare le proprie decisioni. Se continua a succedere, prova ad accentuare un po’ il gesto atletico, anche se ti sembra di sprecare tempo ed energia.

			Ai Regionals del 2016 stavo eseguendo il primo di tre round di stacchi da terra, addominali alla panca GHD e corsa, quando un giudice si è avvicinato e mi ha detto che non potevo usare le fasce ai polsi. Io ero arrabbiatissimo, perché nessuno aveva menzionato quella regola durante il briefing, e anche altri cinque atleti della mia batteria le indossavano. «Vai da Paul Tremblay a dirgli di togliersele», ho risposto al giudice. «No», mi ha detto. «Toglitele tu.»

			Le fasce mi servivano a risparmiare tempo negli stacchi da terra perché potevo evitare la magnesite, ma non avevo scelta, quindi le ho tolte e ho continuato il workout fino al terzo round. A quel punto, il giudice è tornato, mi ha teso le fasce e mi ha detto che potevo rimetterle. Senza alcuna spiegazione.

			Se hai mai usato delle fasce per sollevamento, saprai bene che sono una vera rottura: per metterle, devi infilare le dita nelle asole e assicurare la fascia di velcro intorno ai polsi. Avrei perso meno tempo ricorrendo alla magnesite, quindi le ho buttate in un angolo.

			Ho terminato il workout al sesto posto, tre posizioni più indietro di quello che avrei voluto, ma non ho inoltrato reclamo. Era impossibile quantificare i secondi persi e quell’anno il mio vantaggio era tale che l’errore del giudice non avrebbe inficiato la mia corsa verso la vittoria dei Games.

			Quell’esperienza mi ha insegnato che non si può fare affidamento su nulla, nemmeno su un dettaglio minuscolo come le fasce per sollevamento. E se la federazione del CrossFit avesse rotto i contatti con l’azienda sponsor e deciso di vietare l’uso delle fasce? Non era nemmeno uno scenario così remoto e, soprattutto nel periodo di avvicinamento ai Games, mi sarei potuto torturare con centinaia di scenari del genere, cercando di allenarmi per ognuno di essi. Non potevo escludere nulla e non c’era nulla di troppo improbabile.

        
         

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – 20 minuti

			Chiedi a un amico (o a un nemico) di chiamarti un no-rep durante il prossimo allenamento, anche se stai eseguendo il movimento secondo gli standard. Fai attenzione alla tua reazione.

			Ai Games del 2019, non mi sono reso conto che, all’inizio del secondo giorno di gare, mi era caduto un peso dallo zaino. Stavo correndo da venticinque minuti e, quando ho sentito qualcosa urtarmi il piede durante l’ultima curva prima di entrare nello stadio, non mi sono voltato. Ho continuato a correre, finito l’ultimo tratto e buttato lo zaino nel mucchio che si era formato appena dopo il traguardo.

			Era un workout davvero duro, in particolare per l’attrito dello zaino sulla schiena, e alcuni atleti hanno terminato la corsa coperti di sangue; io non ero conciato così male, ma non vedevo l’ora di fare un bagno di ghiaccio prima della prova seguente. Un giudice, però, mi ha fermato mentre uscivo dal terreno di gioco e mi ha chiesto lo zaino. A volte, gli attrezzi che ci vengono consegnati hanno il nome dell’atleta stampigliato sopra, ma in quel caso tutti gli zaini zavorrati erano uguali, quindi ne ho preso uno qualsiasi dal mucchio e gliel’ho dato. Un altro allenamento chiuso, ho pensato.

			Poco dopo, mentre mi stavano massaggiando, un ufficiale di gara mi ha scovato e mi ha comunicato una penalizzazione di un minuto. Sono rimasto a bocca aperta. Avevo perso il peso 28 secondi prima di tagliare il traguardo, quindi perché la penalità non era di 28 secondi? «Be’», mi ha spiegato, «l’abbiamo raddoppiato e arrotondato per eccesso.» Non c’era niente che potessi fare, la decisione era già stata presa, quindi ho continuato con il massaggio.

			L’ordalia era ben lungi dall’essere conclusa. Più tardi, quello stesso giorno, mi sono accorto che il direttore dei Games aveva postato una clip dell’accaduto sui social media, e tutti erano stati ben contenti di darmi dell’imbroglione. «Guarda come si è voltato dall’altra parte», dicevano. «Sapeva benissimo che cos’era successo.» Farmi trascinare in una spirale del genere mi avrebbe danneggiato molto più di un minuto di penalità, quindi ho messo via il telefono e mi sono preparato al workout successivo.

			Non è stato facile, ed è per questo che ti dico di allenarti. Credimi, un no-rep magari sembra poca cosa nell’ambito di un workout, ma quando sei nel profondo del tunnel della sofferenza può sembrarti la fine del mondo.

        
			Sviluppare la curiosità

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – 30 minuti

			Scrivi tutto quello che ti ricordi della persona che avevi vicino durante l’ultimo workout. Che cosa indossava? Quanto peso aveva caricato sul bilanciere? Ha finito prima o dopo di te? Ha scalato l’allenamento o l’ha eseguito in pieno? È collassato al suolo oppure si è messo a camminare per la palestra per riprendere fiato?

			Se vuoi diventare un atleta vincente, devi essere curioso, soprattutto del tuo corpo. Per questo mi piacciono così tanto gli EMOM. Sai quello che devi fare e in quanto tempo, quindi nessun bisogno di amministrare il ritmo. O ce la fai o non ce la fai, e in questo modo io ho raggiunto risultati di cui non mi credevo affatto capace, come quaranta minuti di 200 metri al vogatore (primo minuto), 200 metri di SkiErg (secondo minuto), 200 metri di Assault Bike (terzo minuto) e 50 double-under (minuto 4).

			La tua curiosità, però, deve allargarsi anche al contesto in cui ti troverai a competere. Appena è stato annunciato che i Games si sarebbero spostati dalla California a Madison, in Wisconsin, ho comprato un volo e sono partito in esplorazione. Vicino alla città ci sono molti parchi, li ho visitati tutti e mi sono chiesto che tipo di prove avrebbero potuto ospitare. Trekking? Corse campestri? Arrampicate?

			Madison è famosa per il triathlon, quindi ho cominciato a immaginare i diversi itinerari possibili. Parlando di corsa, c’erano forse delle colline nelle vicinanze? O uno stadio – che avrebbe significato volate su e giù per le gradinate? Siccome i Games comprendono sempre una prova di nuoto, mi sono messo a indagare se ci fosse qualche lago in città. Da che parte saremmo entrati in acqua? Ci sarebbero state onde? L’acqua era abbastanza limpida da vederci attraverso in caso avessi perso gli occhialini?

			Poi passavo in rassegna un’altra importante fonte di informazioni, ossia la pagina web degli sponsor. Appena un’azienda sigla un contratto con la federazione di CrossFit, il logo fa la sua comparsa sul sito dei Games. Nel 2020 era il turno di Assault Fitness – quindi presumevo che avremmo utilizzato la loro attrezzatura –, GORUCK e 5.11 (zaini zavorrati). Trek Bikes aveva sede nel Wisconsin, quindi ero abbastanza sicuro che avremmo avuto una prova di ciclismo. 

			Questo tipo di ricerche non mi permetteva certo di stilare un programma certo e completo di tutti gli eventi; sapere che mi sarei seduto su una bicicletta della Trek non mi diceva se avrei affrontato uno sprint di cento metri o una prova di fondo di cento miglia. Ma mi permetteva di allenarmi con concetto e di abituarmi all’attrezzatura.

			Se ti alleni per divertimento non c’è grande differenza tra un Assault Runner e un TrueForm Runner. Ma se hai ambizioni agonistiche, i dettagli contano. Ogni macchina è diversa, quindi cerca di allenarti su quelle che prevedi saranno adottate nelle competizioni. Per esempio, nel 2019 sapevamo che i principali appuntamenti del circuito avevano siglato accordi con Assault e che Rogue avrebbe presentato i suoi prodotti solo al Rogue Invitational. In quell’occasione, ci avrebbero certamente fatto usare le loro macchine, in modo da ottenere la massima visibilità.

			Tia e io ci siamo subito procurati una Echo Bike e abbiamo cominciato a sperimentare: quante calorie potevamo bruciare in un minuto? Cambiava qualcosa se cominciavamo a pedalare con lo schermo acceso o spento? Cambiava qualcosa alzandosi sui pedali e rimettendosi a sedere, o l’intensità era la medesima?

			Ho testato ogni possibile variante anche di movimenti ripetuti centinaia di volte. Cambiava qualcosa se adottavo un’impugnatura diversa? Se indossavo ciclisti aderenti al posto di pantaloncini corti? Con o senza guanti? Con indosso una maglietta o a torso nudo? Con il petto depilato?

			Raccogliere informazioni sul luogo in cui si terrà la gara e sull’attrezzatura è utile, ma ancor di più lo è la consapevolezza di ciò che ti circonda. Magari un tuo avversario è famoso perché va in crisi e rischia di scoppiare a metà workout, ma quella volta, invece, ha capito come adottare il giusto ritmo e diventa più veloce round dopo round; oppure hai abbastanza vantaggio sugli inseguitori da poter alzare il piede dall’acceleratore e cominciare a recuperare energie in vista della prova successiva.

			Mi è successo nella seconda fase dei Games del 2020, quando dovevamo affrontare cinque circuiti di muscle-up e shoulder-to-overhead. Ero decisamente più veloce degli altri cinque atleti della mia batteria e, al termine di una serie ininterrotta di alzate, ero nettamente in vantaggio. Ma erano set molto pesanti – circa 110 chilogrammi – e ho sottovalutato l’ultima ripetizione: durante il sollevamento del bilanciere sopra la testa mi sono bloccato e, alla fine, ho dovuto lasciar cadere l’attrezzo all’indietro.

			Guardandola in tv, uno avrebbe potuto pensare che avrei perso l’intera prova. «Un raro no-rep contestato a Mat Fraser», ha commentato uno degli speaker della manifestazione. «Una ripetizione sbagliata», ha detto un altro. «Un passo falso.» I no-rep fanno innervosire, ma io non ero particolarmente sconvolto, perché la mia attenzione era concentrata sulla prestazione del secondo classificato: sapevo di avere il tempo di fermarmi, prendere fiato e fare un nuovo tentativo. Alla fine, ho vinto la prova con dieci secondi di vantaggio.

        
        
        
			Condizioni ottimali

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – 30 minuti

			Misura la tua temperatura corporea per una settimana, cercando di indovinarne il valore. Fallo alla fine di ogni allenamento e dopo una doccia gelata di cinque minuti.

			Ai Games non troverai mai condizioni ottimali, quindi devi sfruttare al massimo quello che hai. La mia preoccupazione principale è sempre stata evitare il caldo. La maglia del leader, per fortuna, è bianca, ma durante le prime partecipazioni gareggiavo sempre a torso nudo; piano piano, però, mi sono reso conto che non era la soluzione ottimale e ho cominciato a sperimentare. Era forse meglio coprirmi, in particolare la testa? Proteggere le spalle, in modo che non si scottassero alla vampa del sole, rendendo ancora più dolorosi i shoulder-to-overhead? Se mi fossi tolto la maglietta, ci sarebbe stato modo di tenerla vicino, in modo da poterla indossarla nuovamente se mi fossi surriscaldato? Sono dettagli, ma non quando vedi le stelle e stai per collassare al suolo vinto dal calore.

			A volte avevo fortuna e riuscivo a svolgere il workout all’ombra, il che mi era di grande aiuto. Il calore, infatti, non proviene solo dall’aria intorno, ma sale dal suolo, perché lo strato in gomma sotto l’AstroTurf si scalda a tal punto che puoi sentire la differenza tra alto e basso quando esegui un burpee.

			Anche se alla fine di una prova non sentivo caldo, tuffavo la testa nel ghiaccio e, durante il workout, era quella la ricompensa con cui cercavo di motivarmi – ed era anche un modo per cominciare a percepire refrigerio prima che potessi trovare un secchio pieno di ghiaccio. La temperatura del corpo può rimanere alta per ore dopo la fine di un workout, ma se volevo riposare efficacemente dovevo cercare di raffreddarmi.

			Se ti alleni di sera o durante la notte, considera la possibilità di concludere la sessione con una doccia gelata e fai attenzione che la camera da letto sia fredda. In casa mia non ci sono mai più di 19-20 °C – il massimo che posso raggiungere con l’aria condizionata – e, se riesco, cerco di avere una temperatura ancora più bassa in stanza. 

        
         

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – 20 minuti 

			Ogni mattina, annota quante ore e come hai dormito. Anche se usi uno smartwatch che monitora il sonno, nulla può battere la tua capacità di auto-valutazione.

			Molti atleti non fanno attenzione al sonno che, a mio modo di vedere, è il principale strumento di recupero e riposo. Durante la stagione agonistica, cercavo di dormire almeno dieci ore a notte (anche se in media mi attestavo intorno alle nove). Perciò alle dieci spegnevo tutte le sorgenti di luce blu (televisore, telefono, computer…) e bevevo una tisana con CBD che mi aiutava a prendere sonno. Poi facevo una partita a carte con Sammy o leggevo un libro in penombra, fino a addormentarmi.

			Mi sinceravo anche che le condizioni di sonno fossero ottimali. Le finestre erano coperte da tende spesse per garantirmi la totale oscurità e avevo comprato un emettitore di rumore bianco e una radiosveglia simulatore d’alba – in pratica una lampada da comodino che mi accompagnava nel sonno e mi svegliava la mattina. Un materassino refrigerato mi aiutava a mantenere bassa la temperatura del corpo e, per quanto ami Sammy, durante le competizioni la cacciavo via dal letto matrimoniale. Bastavano un colpo di tosse o che si alzasse per andare in bagno per mandare all’aria un’intera notte di riposo.

			Durante i Games, sfruttavo ogni occasione che avevo per dormire – mi alzavo il più tardi possibile la mattina e cercavo di schiacciare un pisolino tra le diverse prove. Per questo cercavo anche di isolarmi il più possibile. Altri atleti si concedevano bagni di folla o assistevano alle batterie precedenti, ma io ho sempre avuto l’impressione che mi sovrastimolasse, quindi preferivo stare nella mia stanza senza andarmene in giro. Il mio tempo con me stesso era così importante che Sammy aveva affittato una casa per la sua e la mia famiglia, in modo che io avessi spazio e tempo per decomprimere. 

			Sono un tipo notturno, quindi dopo i Games la mia routine del sonno andava spesso a farsi benedire. Magari cominciavo a guardare una serie alle undici di sera e stavo in piedi tutta la notte per finirla e, a volte, mi svegliavo comunque presto perché ero eccitato all’idea di non dover fare niente per tutto il giorno. La maggior parte delle persone non ha difficoltà a stare sveglia fino a tardi; piuttosto non riesce a imporsi di andare a dormire presto. Hai bisogno di regole: fissa un orario a cui svegliarti, limita i pisolini durante la giornata e stabilisci una routine di trenta minuti che ti permetta di rilassarti, abbassare le luci e spegnere il telefono.

        
        
			Impara ad amare le regole

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – 25 minuti

			Descrivi o disegna il movimento standard di questi esercizi: overhead squat, slancio, handstand push-up, kettlebell swing. Poi vai a controllarli. Quali hai sbagliato? Quali elementi ti sembravano assolutamente necessari, ma sono solo parte di una buona tecnica di esecuzione? Anche se ti muovi bene, devi conoscere il regolamento a menadito se vuoi essere in grado di sfruttarlo a tuo vantaggio durante le competizioni.

			Se vuoi avere successo devi essere ossessionato dalle regole: è una lezione che ho imparato quando sono entrato nella squadra di football del liceo. Mi aspettavo che qualcuno mi spiegasse come funzionavano le cose, ma nessuno lo ha fatto. Invece, mi hanno dato un grosso libro con le varianti di gioco e detto di impararne il contenuto a memoria. Oggi so che le diverse azioni derivano da pochi schemi fondamentali, ma all’epoca mi sentivo sopraffatto.

			Stessa cosa con la lotta. Nella mia città d’origine c’erano tre famiglie che, da sempre, praticavano il wrestling e tutti loro si esercitavano nelle prese sin dalla più tenera età. Alle medie, ho fatto una prova e mi hanno fatto a pezzi, così non ci sono più tornato. Anni dopo, mentre mi trovavo all’Olympic Training Center, ho visto un allenamento della squadra di lotta e mi sono reso conto che me la sarei potuta cavare. Mi è dispiaciuto di aver mollato solo per l’imbarazzo iniziale.

			Per questi motivi, ho studiato a fondo il regolamento del CrossFit – anche quando era opinabile o per nulla chiaro. Per esempio, alla fine di uno dei workout in programma ai Games del 2016, dovevamo usare una corda per tirare una slitta oltre la linea del traguardo. Sul terreno era tracciato un quadrato in cui dovevamo posizionarci e, prima dell’evento, un atleta ha chiesto che cosa sarebbe successo se avessimo superato la linea. «Non fatelo», ci hanno risposto. «Okay, ma se uno lo fa?» «Non farlo e basta.»

			Gli atleti in gara hanno realizzato abbastanza in fretta che il modo più semplice per tirare la slitta era spostare il peso all’indietro e, così facendo, hanno cominciato a oltrepassare il perimetro del quadrato. Siccome la regola non era definita – e nemmeno lo era una penalità relativa – i giudici non potevano fare altro che chiamare un’ammonizione dopo l’altra. Bastava ignorarle e continuare a spostare il peso all’indietro.

			L’anno successivo è successa la stessa cosa con l’«Assault Banger». Dopo quaranta calorie sull’Assault Bike, dovevamo usare un martello per far scorrere un carrello zavorrato lungo una rotaia di sei metri. Appena ho visto l’evento mi è stato chiaro che il modo più rapido di eseguire l’esercizio era agganciare il carrello con il martello e tirarlo lungo il tracciato, così ho chiesto se sarei stato penalizzato. Sempre la stessa risposta: «Non lo fare e basta». L’atleta che ha vinto ha picchiato e tirato così forte con il martello che hanno dovuto sostituire l’attrezzo per la batteria successiva.

			Mi sono sempre sforzato di snidare qualche piccola lacuna nel regolamento, sincerandomi che fosse legale – e mai davanti agli altri. Se pensavo che una tecnica o un movimento potessero essere più efficaci, aspettavo la fine del briefing pre-gara e fingevo di essermi dimenticato di fare la mia domanda, per poi chiedere conferma solo al giudice capo. Anche se il vantaggio era minimo – per esempio usare una presa in pronazione per eseguire i double-under con la corda pesante – non concedevo alcuna informazione. È stupefacente quanti atleti dichiarino in pubblico di voler usare una tecnica a cui metà degli avversari non ha neanche pensato.

        
        
			Il tuo «grande perché»

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – 30 minuti

			Chi è il tuo braccio destro? Se pensi di diventare un atleta professionista di CrossFit, chi ti pagherà i pasti, gli integratori, l’attrezzatura, i biglietti aerei per partecipare ai Games, il tutto mentre ti alleni cinque ore al giorno? Per molti l’unica alternativa è un lavoro a tempo pieno (in molti casi da personal trainer o allenatore), ma ci sono altre strade? Hai particolari abilità che puoi mettere a frutto, anche se magari non è qualcosa che vorrai fare per tutta la vita?

			Quando il tuo corpo non vuole fare altro che spegnersi, può essere utile visualizzare una ricompensa per quando avrai finito. Di solito più è basica, meglio è. Quando vivevo ancora nel New England, l’idea-obiettivo che mi aiutava ad affrontare i workout era quella di uscire dalla palestra – magari anche strisciando – e affondare il viso nella neve. Era il mio modo di ignorare il calore opprimente e le pozze di sudore che si formavano sotto l’Assault Bike.

			Ma, a volte, la sofferenza diventa tale che non c’è ricompensa sufficiente ad affrontarla: né la neve né una fetta di torta né una giornata al lago con gli amici. È il momento in cui entra in gioco il tuo «grande perché». 

			In origine, il mio motivatore fondamentale era guadagnare qualche soldo per non dipendere più dai miei genitori. Ma dopo il primo anno di università, nel 2014, ho ottenuto uno stage in un’azienda aeronautica, un sogno a occhi aperti per uno studente che sognava di laurearsi in ingegneria meccanica. Insomma, un’azienda che costruiva missili… eppure ero scontento.

			Era il tipo di posto in cui un collega diceva all’altro, con la faccia seria: «A quanto pare c’è qualcuno qui che ha problemi con il lunedì». Tutto era grigio – la moquette, le pareti, la mia postazione di lavoro – per non parlare del fatto che dovevo indossare camicia e pantaloni lunghi. Per fortuna, il mio capo era appassionato di CrossFit quindi mi ha concesso un giorno di ferie per partecipare ai Games di quell’anno, ma dopo pochi mesi ho capito che la vita da ufficio non faceva per me. 

			Ma non ho mai pensato di abbandonare l’università. Mia mamma, la cui carriera nel pattinaggio stava lentamente scemando, si era laureata in medicina e vedevo quante opportunità le desse il titolo di studio. Inoltre, i miei genitori insistevano perché l’istruzione restasse la mia priorità. Per questo, quando mi hanno consigliato di prendermi un semestre sabbatico per perseguire la mia carriera nel CrossFit a tempo pieno, mi ha molto colpito. Nel 2015, il CrossFit non era il movimento attuale. Nike e Rogue sponsorizzavano già le competizioni, ma non c’era atleta che potesse vivere dei proventi sportivi. 

			In quel momento, la mia intenzione era quella di laurearmi e di ritornare a lavorare nei giacimenti petroliferi dell’Alberta. Lì, per trovare un lavoro, bastavano patente di guida e casellario giudiziale intonso, e potevi fare un sacco di soldi svolgendo mansioni che altri non avrebbero avuto il coraggio di fare, con turni di quattro giorni di lavoro alternati a quattro giorni liberi. Un altro esempio del principio «il duro lavoro paga».

			Quindi, anche se ero contento che i miei genitori pensassero che potevo vivere di CrossFit, ho portato a termine gli studi. Alla fine ho conseguito due lauree che magari non mi serviranno mai, ma l’idea di avere un’alternativa mi ha permesso di dedicarmi alla carriera sportiva con molta serenità: se anche le cose fossero andate male, avevo un piano B, anche a costo di odiare ogni singolo lunedì mattina…

        
         

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – 30 minuti

			Fai una scommessa con te stesso, anche esulando dal contesto del fitness e senza mettere in palio del denaro: stabilisci un obiettivo da raggiungere entro l’anno e una ricompensa condizionale che dia lo stimolo giusto. Anche se non c’è nessuno che crede in te, essere il primo a farlo può rappresentare un notevole passo in avanti dal punto di vista psicologico.

			Quando ho deciso di dedicarmi al CrossFit a tempo pieno, ho scommesso su me stesso sin dal primo momento. Ero un atleta senza precedenti sportivi e gli sponsor non erano disposti a sborsare grosse somme di denaro. Ma erano disposti a raddoppiare il mio ingaggio se avessi vinto i Games, e a farlo ogni volta che mi fossi qualificato al primo posto. Magari pensavano che avrei vinto un’edizione, ma di certo nessuno si aspettava che ne avrei vinte cinque di fila, quindi erano bendisposti a pagarmi meno nell’immediato facendo valere la promessa di una remunerazione maggiore in caso di futuri successi. 

			Alla fine della carriera, tutti pensavano che mi uccidessi di allenamenti solo per vincere i 300.000 dollari in palio ai Games. Non fraintendetemi: sono un sacco di soldi e circa 299.000 dollari in più di quanto pensavo avrei guadagnato quando ho cominciato a gareggiare nel CrossFit. Eppure sono meno di quanto si possa immaginare se si considerano la fatica e il tempo necessari per arrivare al top e quanto breve sia la carriera nello sport. Ma grazie al modo in cui ho strutturato i miei contratti mi sono regalato una cosa che mai avrei pensato di avere a trent’anni: l’indipendenza economica. 

			Prima di cominciare una gara mi davo la carica immaginandomi sul gradino più alto del podio a guardare i miei avversari frustrati e titubanti, mentre ascoltavo la mia canzone preferita che usciva dagli altoparlanti… Ma c’è una grossa differenza tra quello che ti pompa mentre ti stai riscaldando e quello che ti dà la forza di affrontare l’ultimo quindici per cento del workout, quando i muscoli cedono, i polmoni sembrano esplodere e sei troppo stanco persino per sentirla, la musica: qui entra in gioco il tuo motivatore fondamentale, il tuo «grande perché».

			Ho percepito molto chiaramente questo scarto durante l’ultima prova dei Games del 2019: non avevo la forza di inanellare trenta snatch alla fine del workout, dopo aver già effettuato trenta slanci e trenta muscle-up. Ma, in quel momento, la fatica e il dolore non contavano più nulla. Sapevo che di lì a tre minuti c’era ad aspettarmi il più grosso assegno che avessi mai visto. Io e Sammy avremmo potuto acquistare la nostra casa dei sogni nel Vermont. Se per raggiungerlo dovevo eseguire trenta strappi senza fermarmi, ci avrei provato, a costo di collassare al suolo.

			Pensa a come costruire la tua vita in modo tale che la motivazione sia molto più di una semplice sensazione, un obiettivo finale che sei in grado di perseguire anche quando, annebbiato, sei sul punto di perdere i sensi.

			



		
			6
Recupero

			Alla fine dei Games del 2019, ero pronto a concludere l’evento finale, appendere le scarpe al chiodo e annunciare a tutti il mio ritiro.

			Come sempre, alla fine della stagione, ero completamente esaurito. Il corpo mi faceva male in mille modi diversi e dopo un weekend di gare alla massima intensità proprio non riuscivo a concepire di rifarlo di nuovo: giorno dopo giorno, vendere l’anima sull’Assault Bike, fare ripetute in salita, affogarmi in piscina e, alla fine, lottare per mesi contro i colpi di calore.

			In più, con la vittoria del 2019, avevo conseguito un obiettivo che si riteneva impossibile: vincere quattro edizioni di fila dei Games. Ero il migliore, al di là di ogni ragionevole dubbio, e mi sembrava sufficiente. Ma poi ho fatto quello che sempre facevo alla fine della stagione: mi sono preso una vacanza. Sammy e io abbiamo guidato fino a un lago isolato, dove non avremmo incontrato nessuno per giorni. E nel bel mezzo del non-far-niente mangiavo una cheesecake intera per colazione e un vassoio di biscotti per pranzo. Mi stavo lentamente e inesorabilmente trasformando nel mio alter ego dell’off season: Mister Ciccia.

			Ero ancora convinto di averne avuto abbastanza del CrossFit – o perlomeno è quello che ho risposto a Shane e Tia quando mi hanno telefonato –, ma ero consapevole che non mi avrebbero per forza creduto. E forse nemmeno io credevo a me stesso. Era parte del mio processo di recupero, un modo per decomprimere e allentare la pressione e lo stress prima di riprendere gli allenamenti. E ha funzionato (almeno per un ultimo giro di giostra).

			Dopo un mese, mi sono stufato di ingozzarmi fino ad avere mal di pancia, cazzeggiare con il telefono tutto il giorno e stare sveglio la notte a guardare ossessivamente The Office. Piano piano ho ripreso ad andare in palestra, a volte per allenarmi, a volte solo per entrare, salutare gli amici e magari fare un paio di serie di panca, se ne avevo voglia. C’erano giorni in cui mi sentivo carico all’idea di allenarmi fino a quando non varcavo la soglia della palestra; poi, per qualche ragione, perdevo motivazione e uscivo dalla porta – una cosa che nemmeno avrei potuto immaginare, durante la stagione agonistica. 

			Questo ritorno molto graduale e indulgente all’allenamento ha funzionato. Ora di ottobre, morivo dalla voglia di tornare in forma e riprendere in mano i vecchi workout. E ogni giorno avevo l’impressione che il nuovo me era spacciato: carichi inesistenti, ritmo blando sull’Assault Bike – e non avevo nemmeno provato a entrare in piscina per provare qualche vasca. Dopo un lungo periodo di trascuratezza, avevo di nuovo paura… ed ero quindi pronto per una nuova stagione di allenamento.

			Questa sorta di reset mentale è uno dei modi migliori che conosco per recuperare, ma ho dovuto imparare anche come riprendermi da esaurimento fisico, cattive decisioni e no-rep ingiusti. La resilienza è una componente fondamentale del mio successo, perché, soprattutto nel CrossFit, puoi giudicare il valore di un atleta anche da quanto è in grado di recuperare le forze. 

        
        
			Fondamentali

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – 7 giorni

			Annota ogni volta che bevi acqua – acqua, non un frullato proteico o una bevanda energetica – e quanta ne hai bevuta.

			Qualche mese dopo aver cominciato a praticare il CrossFit ho scoperto a mie spese l’importanza di un giusto recupero. Stavo partecipando agli Open del 2013, ma a causa degli impegni scolastici non ho potuto frequentare la palestra tra la quarta e la quinta settimana. Passavo tutto il tempo in biblioteca e, quando avevo fame, mangiavo la prima cosa che mi capitava a tiro. Non dormivo, non mi idratavo e non mi allenavo se non salendo le scale che conducevano al mio posto preferito nella sala studio.

			Quindi, puoi immaginare quanto mi sentissi male ora del quinto e ultimo workout: quattro minuti per eseguire 15 serie di thruster con 46 chilogrammi e 15 tirate al petto. In sé e per sé il programma non è nemmeno troppo faticoso, ma se avessi concluso tre round prima della scadenza del tempo massimo avrei avuto altri quattro minuti per eseguire altri tre round. E così via…

			I thruster erano molto leggeri, quindi continuavo a ottenere bonus di tempo, maciullandomi nel frattempo i quadricipiti. Il giorno dopo facevo pipì marrone.

			Al momento non mi era sembrata una cosa grave, perché mi era capitato altre volte, quando mi allenavo nel sollevamento pesi olimpico. La prima volta mi ero spaventato, ma poi avevo realizzato che dopo poche ore tutto tornava alla normalità.

			Mi sentivo anche i sintomi di un’infezione da streptococco, ma anche questa non era una novità… prima di aver tolto le tonsille – a diciannove anni – mi capitava due-tre volte l’anno, quindi ero piuttosto abituato a mal di testa, affaticamento, dolori muscolari… Pensavo di essermi beccato il tipico raffreddore di fine inverno.

			Qualche mese dopo, al corso per diventare istruttore, ho scoperto che cos’è la rabdomiolisi, cioè che cosa succede ai muscoli quando li danneggi al punto tale che numerosi composti vengono rilasciati nel torrente sanguigno, in un processo potenzialmente letale.

			Quel giorno, in classe, abbiamo studiato le principali cause di rabdomiolisi tra gli atleti di CrossFit: cattiva dieta, mancanza di sonno, repentino passaggio da un lungo periodo di inattività ad allenamenti massacranti. Insomma, tutto quello che avevo fatto io… E poi abbiamo passato in rassegna i sintomi: colorazione brunastra delle urine, affaticamento, sentirsi come un linebacker della NFL… di nuovo io.

			Per fortuna all’epoca ero molto pigro: se avessi continuato a spingere dopo quel workout agli Open, sarei potuto finire in ospedale. Ma mi ci sono voluti anni, per imparare a prendermi davvero cura del mio corpo.

			La prima ed essenziale condizione è idratarsi. Il che, diversamente da preparare i pasti e fare esercizi di mobilità, non richiede né tempo né programmazione: basta portarsi sempre dietro una borraccia d’acqua.

			Poi, puoi passare al secondo passo del processo di recupero: ascoltare il tuo corpo.

         

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – 3 giorni

			Annota come ti senti quattro volte al giorno (diciamo alle nove del mattino, a mezzogiorno, poi alle tre e alle sei del pomeriggio). Qual è il tuo livello di energia, e il tuo umore? Senti qualche parte del corpo rigida, indolenzita o affaticata?

			Non fidarti di quello che dice il tuo sport watch: se ti senti al sessanta per cento, non è il giorno giusto per migliorare il tuo massimale di squat o per riprovare «Fran». Magari è un boccone amaro da inghiottire, soprattutto se stai seguendo dei programmi stilati da un allenatore. Lo so perché io stesso ho ignorato queste sensazioni per tantissimo tempo. 

			Anche dopo essermi rotto la schiena per il sovrallenamento all’Olympic Training Center – ed essermi sentito dire dal medico che sarei stato fortunato se avessi potuto correre ancora, lasciando perdere il sollevamento pesi – sono sempre stato determinato ad affrontare a testa bassa gli infortuni.

			Qualche settimana prima dei Games del 2014 sentivo un dolore al petto, in via di peggioramento. Una notte, alla vigilia di un triathlon sprint, alle due e mezzo del mattino ho svegliato mia madre e lo ho detto che non riuscivo a dormire; a dire il vero erano tre notti che non dormivo e non riuscivo a respirare a fondo senza sentire dolore.

			Lei mi ha calmato e, ora delle cinque e mezzo, mi sentivo meglio, così ho deciso di partecipare alla gara: 750 metri di nuoto in acque libere nel lago Champlain (senza muta), venti chilometri di bicicletta (tra l’altro ero l’unico a usare la mountain bike che mi aveva prestato un amico e non una bicicletta da corsa) e cinque chilometri di running. Alla fine, ero esausto e, quando mi sono sdraiato per fare un pisolino, avevo talmente male al petto che mia mamma ha deciso di portarmi al pronto soccorso.

			Alla fine, si è scoperto che avevo una pericardite, quindi ero fortunato ad aver perso solo qualche notte di sonno. Non tutti i segnali che devi rallentare sono così espliciti, e c’è il rischio di ignorare un piccolo dolore fino a quando non si trasforma in qualcosa di molto più serio.

			Comincia subito a coltivare la tua consapevolezza corporea. All’inizio non sarà facile, perché dovrai cambiare il modo in cui ti ascolti, ma con il tempo diventerà una seconda natura e sarai in grado di distinguere tra affaticamento – che non è ostativo all’allenamento – e dolore, che invece richiede una pausa e merita un approfondimento.

        
         

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – 20 minuti

			Il recupero attivo standard è rappresentato da 20 minuti di voga a bassa intensità, ma questa parte dell’allenamento può essere più flessibile di altre. Quindi pensa ad altri modi creativi di mantenere attiva la circolazione sanguigna, qualcosa che ti sembri attrattivo e non inutile. Magari qualche giro di corsa lenta intorno al tuo parco preferito, una volata di scale, una lezione di yoga…

			Il giusto recupero dipende da una molteplicità di fattori, quali la dieta, il sonno, il livello di stress, l’attività che svolgi durante la giornata, quindi è impossibile prevedere come ti sentirai ogni giorno. Per assurdo, puoi eseguire due volte lo stesso workout e, dopo, sentirti una volta perfettamente bene e l’altra così stremato da doverti appoggiare al muro per sederti sul water…

			Quando ti senti così affaticato, magari avrai la tentazione di passare la giornata sdraiato sul divano. Invece devi trovare la forza di alzarti e fare qualche esercizio leggero, per far circolare il sangue, espellere l’acido lattico e ridurre l’affaticamento. In questo caso, la parola chiave è «leggero», e per leggero intendo che devi poter conversare agevolmente mentre lo svolgi.

			Se il cardio leggero non fa per te, puoi anche andare in palestra e prendertela con calma. Scalare i workout è un’ottima abitudine per mantenere la routine – ma è più facile da dirsi che a farsi, soprattutto se hai un’attitudine competitiva. Quindi, se sei uno che vuole sempre dare il cento per cento di fronte agli amici, prova a svolgere un workout al sessanta per cento, mettendo al primo posto il recupero e non il tuo ego.

			Qualsiasi sia l’attività di recupero che hai scelto, è importante che dopo tu ti senta meglio – più caldo, più flessibile, meno indolenzito. In caso contrario, vuol dire che hai esagerato e che probabilmente avrai bisogno di un giorno o due di riposo prima di ritornare in forma perfetta.

        
         

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – 7 giorni

			Controlla la tua temperatura corporea subito dopo l’allenamento e quattro ore dopo. Sarai sorpreso di quanto lentamente si raffreddi il tuo organismo. 

			Un altro elemento fondamentale del recupero è ridurre la temperatura corporea subito dopo l’allenamento, soprattutto se per quel giorno hai in programma più di una sessione.

			La prima volta che ho avuto un grave colpo di calore durante un workout, non riuscivo a capire che cosa non andasse. È stato durante «Murph» ai Games del 2015. Le condizioni atmosferiche erano terribili – a metà di un pomeriggio dell’estate californiana, quando l’unico posto più caldo di una strada asfaltata era il pavimento di AstroTurf su cui stavamo gareggiando.

			Quello che mi ricordo è la sensazione che il cuoio capelluto si fosse ristretto, come se qualcuno mi avesse ficcato la testa in un microonde e ce la stesse strizzando il più possibile. Alla fine, mi sentivo confuso, vedevo le stelle ed ero stanco – non tipo «mi fanno male i muscoli e vorrei aver finito», piuttosto «potrei addormentarmi sul posto». Ho calcolato mentalmente per quanto tempo mi sarei potuto sdraiare per terra senza perdere la posizione: venti, forse trenta secondi? Era pura follia, ma il calore ha il potere di friggerti il cervello.

			In qualche modo sono riuscito a finire il workout chiudendo al secondo posto, e molti miei avversari erano anche loro a pezzi. Kara Saunders era svenuta durante l’ultimo chilometro e Annie Thorisdottir era collassata sulla linea del traguardo per poi ritirarsi dai Games. La volta successiva che abbiamo affrontato «Murph» i commentatori continuavano a ripetere che eravamo meglio preparati, ragion per cui i tempi erano sensibilmente più bassi. Sicuramente era vero, ma il fatto che fosse mattina e gareggiassimo all’ombra concorrevano a renderlo un workout completamente diverso.

        
			Recupero fisico

			 

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – 20 minuti

			Fai una lista dei tuoi acciacchi, dolori e infortuni cronici, mettendoli in ordine di gravità. 

			Gli infortuni sono una parte ineliminabile della vita dell’atleta, soprattutto ad altissimo livello. Sono frustranti, faticosi e durano sempre più di quanto vorresti, ma, ricorda: nessuno più di te è responsabile del tuo stesso recupero.

			È una lezione che, dopo l’infortunio alla schiena, ho avuto modo di imparare in più di un’occasione. All’Olympic Training Center, c’era un gruppo nuovo di allenatori praticamente ogni settimana, e uno di loro, una volta, mi ha consigliato un’infiltrazione di cortisone. Ora so che sarebbe stata in assoluto la cosa peggiore: avrebbe offuscato i sintomi dell’infortunio, permettendomi di sollevare pesi maggiori e, probabilmente, dato il colpo di grazia alla mia schiena. A quel tempo, però, non ne avevo idea; solo, mi sembrava strano che mi consigliasse di infilarmi un ago nella spina dorsale con la stessa leggerezza con cui mi avrebbe bendato una caviglia. Ma lui diceva che mi avrebbe fatto sentire meglio, quindi perché no?

			Ancora meglio: poteva farmi l’iniezione subito, quindi mi sono sdraiato sul lettino da trattamento mentre lui andava a prendere il necessario. Per pura coincidenza, il responsabile medico del centro è passato di lì mentre aspettavo e mi ha chiesto che cosa stessi facendo; io gliel’ho detto e lui è andato su tutte le furie. 

			Quando l’allenatore è tornato con la siringa in mano, il medico gli ha detto di fare i bagagli e andarsene. Non avrebbe mai più lavorato all’Olympic Training Center. Sono stato fortunato che il responsabile medico, che ho poi scoperto essere un dottore eccezionale, si sia preso cura di me. Ma ciò non significa che stessi ricevendo le cure adatte. 

			Ci sarebbero volute altre settimane prima che qualcuno mi proponesse di eseguire una radiografia, e mia mamma è stata l’unica a insistere. Quindi, anche se ti rivolgi a uno specialista per un terzo o un quarto parere, sarai tu ad affrontare le conseguenze di una scelta, non loro. 

        
         

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – 20 minuti

			Quando hai individuato l’infortunio che ritieni più doloroso, cerca di individuare una strategia per recuperare e stabilisci un programma di due settimane. 

			Dieci settimane prima della seconda fase dei Games del 2020, mentre effettuavo uno squat pesante ho sentito un «pop» e provato una sensazione simile a quando si strappa una striscia di velcro. Non ero nuovo a sentire strani suoni provenienti dalla schiena, quindi ho pensato che ormai il danno fosse fatto e continuato con due altre ripetizioni prima di lasciar cadere a terra il bilanciere. Nei giorni seguenti, il dolore alla schiena è peggiorato a tal punto che mi faceva male anche se stavo fermo o sdraiato, e ho dovuto rinunciare al Rogue Invitational (anche se ovviamente non ho rivelato a nessuno il vero motivo della mia defezione).

			Due settimane dopo, ho consultato un medico a Cookeville, dove vivevo all’epoca, che mi ha confermato che la radiografia non mostrava alcuna rottura o dislocazione e si diceva abbastanza sicuro che fosse un infortunio al livello di gabbia toracica. Era proprio la mia paura peggiore – che una costola si fosse incrinata e avesse ferito la muscolatura intorno. Come potevo rimettermi da un infortunio del genere a solo due mesi dai Games?

			Il dottore mi ha consigliato un’iniezione di PRP (plasma arricchito di piastrine): mi avrebbe prelevato una limitata quantità di sangue, estratto il plasma e poi effettuato un’infiltrazione nella spina dorsale e nelle costole. Era un momento cruciale, quindi avrei provato qualsiasi cosa ma, a dire il vero, dopo mi sentivo esattamente come prima – forse un filo peggio se consideriamo i 1850 dollari che avrei dovuto spendere per ogni seduta, nessuna delle quali era coperta dall’assicurazione medica.

			Avrei dovuto ripetere il trattamento altre tre o quattro volte nelle successive otto settimane, il che significava che, se tutto fosse andato come da programma, avrei terminato il trattamento la sera prima di partire per la California per i Games… A quel punto, soffrivo così tanto che a malapena riuscivo a dormire, per non parlare dell’intensità di cui avevo bisogno per allenarmi, quindi se anche mi fossi fidato pienamente di quel medico – e non mi fidavo… – la mia stagione sarebbe stata compromessa.

			Mentre tornavo a casa dalla visita, ho chiamato Alex Guerrero, il fisioterapista di Tom Brady, che avevo conosciuto qualche anno prima. Gli ho raccontato quello che mi era successo e che pensavo di avere una costola incrinata. «La costola non c’entra nulla», mi ha risposto lui. Non mi aveva visitato né visto gli esiti degli esami, come poteva essere così sicuro? «Ti fa male quando respiri?» Io ho risposto di no e mi sono autoinvitato in Florida, dove si trovava il suo studio.

			Il giorno dopo, appena atterrati, siamo corsi da Alex. Le poche parole scambiate al telefono lo avevano persuaso che si trattasse di un tipo di infortunio che aveva visto decine di volte visitando gli uomini di linea della NFL. Il problema era il muscolo quadrato dei lombi, un muscolo profondo della schiena, più facile da raggiungere attraverso gli addominali. Così ha infilato la mano sotto una costola, spostato un organo e continuato a spingere fino a quando non ha trovato lo psoas, che ha stretto come se fosse un corrimano! Poi mi ha chiesto di muovere avanti e indietro le ginocchia cercando di non piangere e di non dargli un pugno in faccia per il dolore. 

			Dopo circa mezz’ora, mi ha detto che avremmo provato qualche squat. “Siamo a posto…” ho pensato. Da quando mi ero fatto male non ero mai andato oltre i 63 chilogrammi, ma quel giorno siamo arrivati a 186 chilogrammi. Ero tanto sorpreso quanto sollevato, soprattutto quando Alex mi ha detto che mi sarei rimesso completamente in tre-cinque giorni (io ne ho considerati sei, per eccesso di prudenza).

			Quel giorno, Alex ha lavorato su Tom Brady dalle due alle tre di pomeriggio, poi ha manipolato il mio psoas fin quasi a farmi svenire dal dolore. Ha insegnato a Sammy e a O’Keefe come fare, anche se di solito il muscolo era così contratto che le dita di Sammy non riuscivano ad artigliarlo.

			Quando siamo tornati in Tennessee, non mi ero ancora completamente rimesso, e uno dei ragazzi di Alex è venuto a visitarmi ogni due settimane fino a quando non siamo partiti per i Games. I trattamenti sono rimasti sempre dolorosi – soprattutto quando si accaniva sul mio psoas mentre vogavo. Ma hanno funzionato. Durante i Games, la schiena non mi ha mai dato fastidio.

			Quindi, prima di spendere diecimila dollari in iniezioni di PRP o in altri costosi trattamenti, documentati con attenzione. Qualche anno fa, mi è capitato di sentire una contrazione dolorosa al flessore dell’anca ogni volta che scendevo oltre l’angolo retto nello squat, così ho chiesto informazioni a un profilo Instagram dedicato. Mi hanno risposto mandandomi uno specifico programma di allenamento e, due minuti dopo, il dolore è passato; come ulteriore ausilio, un particolare bendaggio che distanziava gamba e articolazione dell’anca di un millimetro extra preveniva il pizzicamento del muscolo.

			Attenzione: non ti sto consigliando di preferire Google a un serio consulto medico; cerca però di documentarti e informarti il più possibile sui diversi trattamenti e su che cosa chiedere al tuo medico, soprattutto se stai per investire migliaia di dollari nella centrifuga del tuo plasma.

        
        
			Recupero mentale

        
         

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – 25 minuti

			Dedicare tempo al recupero mentale e fisico è cruciale, ma è facile essere distratti, quindi programma con cura i tuoi giorni liberi. Dove andare, cosa mangiare e quali attività svolgere. Che cosa portare (crema solare, borraccia d’acqua, pasti programmati). Il tutto per essere sicuro di recuperare al meglio.

			La tentazione è spesso quella di pensare che recupero significhi niente regole. Hai un giorno di pausa dalla palestra, quindi meglio goderselo, giusto? E magari passare una giornata al lago con gli amici facendosi sballottare su un grosso copertone gonfiabile attaccato dietro un motoscafo…

			Sfortunatamente, non è così. Il recupero richiede tanto impegno quanto l’allenamento, perché devi creare le condizioni migliori per corpo e mente. Mi ci è voluto un po’ per fare mia quest’idea. Dopo essermi infortunato alla schiena, i dottori mi hanno detto che potevo continuare ad allenarmi con i pesi, purché avessi evitato di mettere eccessivamente sotto stress la spina dorsale. Così ho continuato a fare le distensioni su panca piana, il curl con il bilanciere per i bicipiti e mille altri esercizi che non coinvolgevano direttamente la schiena, ma che sapevo non essere di grande aiuto. Gradualmente mi sono reso conto dell’importanza del riposo e di come sia necessario abbracciare le sue regole intrinseche.

			Prendiamo a esempio la giornata al lago. Se anche ignoriamo i rischi connessi allo sci nautico (una spalla dislocata, un’abrasione al ginocchio), di certo prosciugherà le tue energie: stai al sole per ore, probabilmente senza bere abbastanza acqua e mangiando qualsiasi cosa troverai a bordo del motoscafo. Nel bel mezzo dell’estate, quando tutti i tuoi amici sono in vacanza e sanno che è il tuo giorno di riposo, può essere molto difficile declinare un invito del genere, ma, come in tutto il resto, puoi allenarti anche a dire di no…

        
        
         

			DA ANNOTARE SUL TUO DIARIO – 20 minuti

			Quale parte dell’allenamento ti provoca maggiore stress interpersonale? Ti imbarazza di più l’idea di chiedere spiegazioni al coach o quella di finire per ultimo il workout? Oppure il fatto che i tuoi amici ti dicano di rilassarti, scolarti una birra e saltare l’allenamento della domenica mattina? O magari vorresti cominciare a gareggiare seriamente, ma hai paura di non essere abbastanza bravo?

			Mi sono ubriacato per la prima volta a dodici anni, a casa di amici, dopo la scuola. I genitori di un mio compagno avevano un armadietto pieno di bottiglie di vodka di scarsa qualità – e a temperatura ambiente – con cui ognuno di noi si è riempito un bicchiere di carta fino all’orlo. Poi ci abbiamo immerso il naso e ci siamo messi ad aspettare che succedesse qualcosa. In quel mentre, il telefono di casa ha suonato: era mio padre. «Non dovresti prepararti per gli allenamenti di football?» «No, quello sono il lunedì, mercoledì e venerdì», ho risposto io. «Esatto», ha replicato, «oggi è mercoledì.».

			Allora sono corso a casa, ho buttato tutta l’attrezzatura nella sacca, nella speranza che l’odoraccio che veniva dalle imbottiture di protezione coprisse il mio alito alcolico. Eravamo in ritardo, per fortuna, quindi sono corso sul furgone di mio padre e ho abbassato il finestrino. Avevo già cominciato a barcollare, quindi ho cacciato la testa fuori. Quando siamo arrivati al campo ero ubriaco fradicio e non riuscivo nemmeno a raggiungere i miei compagni dall’altra parte del campo senza inciampare.

			Ho detto a un mio amico che cosa era successo e lui mi ha preso sottobraccio mentre correvamo il giro di riscaldamento. Da quel momento in poi, le immagini sono affastellate e quando mi sono schierato sulla linea di scrimmage agli altri è bastato darmi un colpetto da dietro per farmi finire con la faccia a terra. Da quel giorno, se io e i miei amici avevamo un’ora libera – anche se erano le nove del mattino – correvamo a casa e ci mettevamo a bere.

			Al liceo la nostra fama di festaioli era tale che un consulente scolastico ci ha consigliato di cambiare abitudini, altrimenti qualcuno ci avrebbe lasciato le penne. Per fortuna non è successo – non prima del diploma, perlomeno – ma mi sono lasciato dietro una messe di patenti sospese, incidenti stradali, ragazzini finiti nel tunnel dell’eroina o degli oppiacei. Io non sono mai stato attratto dalle droghe pesanti, anche perché praticavo uno sport a livello agonistico ed eravamo controllati dall’ente antidoping, che testava le urine di tutti gli atleti. Ragion per cui non ho nemmeno mai fumato marijuana. Ma non ho mai avuto problemi a bere birra fino a svenire.

			Facevo molta fatica a sentirmi «inserito» e non so se il bere mi abbia aiutato a convincermi che lo fossi, o abbia semplicemente ottenebrato le mie preoccupazioni. In ogni caso, mi dava il coraggio necessario a parlare con gli altri a una festa e a divertirmi. E mi sono divertito un sacco, nella vita.

			La terza volta che ho preso una multa collegata al consumo di alcol, io e i miei amici stavamo andando alla fiera cittadina quando abbiamo deciso di fare un pit-stop al parco per finire la confezione di birra che avevo nello zaino. Quando un poliziotto ha rivolto la sua torcia su di noi, eravamo così ubriachi che non valeva nemmeno la pena di mettersi a correre per scappare. E quando si è messo a scrivere sul bloc-notes e io gli ho chiesto se potessimo almeno tenere la birra… be’… lui ha risposto di no.

			Quando, quella sera, sono tornato a casa, mio papà stava parlando al telefono. Gli ho fatto vedere la multa e ho cercato di spiegare l’accaduto, ma lui ha distolto lo sguardo. Non era arrabbiato. Non era sorpreso. Era deluso, nel suo modo silenzioso e discreto, e questo mi ha ucciso.

			È stato allora che ho deciso di mettere un freno al bere, prima di fare qualcosa di veramente stupido. E quando ho preso quella decisione l’ho presa senza mezze misure. In primo luogo, ho smesso di frequentare quel gruppo di amici: non mi sono mai sentito più solo di così, ma ho cominciato a frequentare un gruppo degli Alcolisti Anonimi, che mi ha molto aiutato. Il Vermont ha una delle comunità di disintossicazione più attive del pianeta, e mi sono inserito in un gruppo che praticava il paint ball e il cross, quindi mi sentivo perfettamente a mio agio.

			Purtroppo, le cose sono cambiate quando mi sono trasferito all’Olympic Training Center di Colorado Springs. Lì, ho partecipato a qualche incontro, ma non mi sono trovato a mio agio con nessuno e ho dovuto portare avanti il programma di sobrietà da solo. È stato difficile: non solo ero lontano da amici e familiari, ma ero anche il più giovane della squadra, sul punto di essere rimandato a casa se non avessi migliorato i miei numeri. E i compagni di squadra stentavano a capire: «Come sarebbe a dire che non bevi una birra con noi?» mi dicevano quando ci incontravamo al bar del centro sportivo. «Se batto il mio record non ti va di festeggiare con me?»

			Sulle prime, ho reagito evitandoli completamente, ma piano piano ho imparato a rispondere a tono ai loro commenti e ad andare al bar senza sentire la «pressione» di bere per forza. Non cercavo di convincere nessuno. Mi limitavo a chiarire che la mia decisione non era in discussione, imparando una lezione che mi sarebbe stata utile più avanti nel CrossFit.

        
        
        
			Alimentazione

			 

			Anche se Sammy si occupava di prepararmi da mangiare durante la stagione agonistica, una delle componenti più stressanti dell’allenamento era l’enorme quantità di cibo che dovevo consumare. Un nutrizionista mi aveva detto che avevo un fabbisogno calorico di 10.000 calorie al giorno, il che significa che ogni momento che non passavo dormendo o allenandomi lo passavo mangiando. Mi alzavo alle otto del mattino e cinque minuti dopo stavo già consumando il mio primo pasto, fiocchi d’avena con frutta e yogurt. Un’ora dopo era la volta di uova, pancetta, frutta e un bagel con formaggio spalmabile. Poi, fino al pasto successivo – alle due e mezzo del pomeriggio – ingurgitavo uno shake proteico dopo l’altro per mantenere alto il livello di zuccheri nel sangue (in effetti, durante un normale giorno di allenamento «bevevo» tra le 2000 e le 3000 calorie al giorno, più di quanto ne mangi tu in generale). Poi andavo a casa e pranzavo, di solito era una mini-cena, poi seconda sessione di allenamento e il pasto principale della giornata. 

        
        

			Muffin al formaggio e zucca

         

			230 g di farina comune

			15 g di miscela di spezie per torta alla zucca (pumpkin spice)

			15 g di bicarbonato di sodio

			7,5 g di sale

			1 banana schiacciata

			400 g di polpa di zucca

			120 g + 30 g di zucchero semolato, diviso in due dosi

			60 g di zucchero di canna compatto

			2 grosse uova intere più un tuorlo

			120 ml di olio di cocco

			15 g + 30 g di estratto di vaniglia in polvere, diviso in due dosi

			220 g di formaggio spalmabile a temperatura ambiente

			burro per lo stampo

			 

			1. Preriscaldare il forno a 190 °C. Preparare uno stampo per muffin.

			2. Miscelare gli ingredienti asciutti in una ciotola (farina, miscela di spezie, bicarbonato di sodio e sale). In un’altra ciotola, schiacciare la banana e amalgamarla alla polpa di zucca. Aggiungere 120 g di zucchero semolato, lo zucchero di canna, le uova intere, l’olio e 15 g di estratto di vaniglia in polvere, usando una frusta a mano. 

			3. Unire gli ingredienti umidi a quelli asciutti e amalgamare fino a completo assorbimento. Imburrare lo stampo per muffin e mettere da parte.

			4. Usando la frusta, miscelare il formaggio spalmabile, la parte restante di zucchero, il tuorlo d’uovo e l’estratto di vaniglia. Mescolare fino a quando il composto risulta lucido e omogeneo. Trasferire in un sac-à-poche. Tagliare la punta del sacchetto per dolci e disporre una parte di composto in ogni stampino per muffin. Spalmare con attenzione la crema aiutandosi con un bastoncino da ghiacciolo, senza mescolare ulteriormente.

			5. Cuocere in forno per 18-20 minuti.

			6. Lasciar raffreddare per 5 minuti, poi togliere dallo stampo e far raffreddare completamente su una griglia per dolci. 

			Non era solo la quantità di cibo a essere problematica, ma anche la continuità che dovevo mantenere. Quando ho cominciato ad allenarmi, magari saltavo la colazione, ma poi il pomeriggio, dopo una sessione di sollevamento pesi, mi sentivo la testa leggera. Così, alla sera mi strafogavo a tal punto che per un’ora non riuscivo nemmeno a muovermi. Inutile a dirsi, il corpo odia questo tipo di imprevedibilità, così ho creato un piano molto preciso, così come ho imparato a respirare correttamente. Se il tuo cervello è in grado di prevedere quando avrà una nuova boccata di ossigeno, si rilassa e, alla fine, avrà meno bisogno di ossigeno. Se il tuo corpo è in grado di prevedere quando mangerà di nuovo, non immagazzinerà ogni singola caloria sotto forma di grasso corporeo e diventerà una macchina più efficiente. 

        
        
        
        

 

			Cheesecake alle more con croccante di avena 

         

			230 g di more

			5 ml di succo di limone

			100 g + 30 g di zucchero semolato, diviso in due dosi

			180 ml di olio di cocco

			100 g di zucchero di canna

			2 uova

			15 g di estratto di vaniglia in polvere

			500 g di fiocchi d’avena

			10 g di cannella

			10 g di amido di mais

			5 g di bicarbonato di sodio

			180 g di formaggio spalmabile

			60 ml di yogurt greco intero

			Un pizzico di sale

         

			1. Preriscaldare il forno a 180 °C e foderare di carta da forno una teglia quadrata di 20 cm di lato.

			2. In una ciotola cospargere le more con il succo di limone e 30 g di zucchero semolato. Tenere da parte.

			3. In una ciotola capiente, amalgamare per un paio di minuti l’olio di cocco, lo zucchero di canna e 50 g di zucchero semolato, usando una frusta a mano. Aggiungere un uovo, 5 g di estratto di vaniglia in polvere e il sale. Aggiungere i fiocchi d’avena, la cannella, l’amido di mais e il bicarbonato di sodio. Disporre i 3/4 del composto sulla teglia in modo uniforme, premendo per formare una base croccante.

			4. In un’altra ciotola, amalgamare per un paio di minuti il formaggio spalmabile, lo yogurt e la parte restante dello zucchero semolato. Aggiungere l’altro uovo e il restante estratto di vaniglia in polvere. Continuare a lavorare fino a quando il composto non risulta lucido e omogeneo. Versare il composto sopra la base, in modo da creare uno strato uniforme.

			5. Disporre le more sopra lo strato morbido. Cospargere con il composto con i fiocchi d’avena restanti  per creare una decorazione croccante.

			6. Cuocere in forno per 35-40 minuti. Togliere dal forno e lasciare raffreddare per almeno un’ora prima di affettare e servire.

			Se vuoi riuscire a mantenere alto il volume di cibo ingerito, non puoi aspettare fino a quando hai fame. Devi approcciare i pasti con la stessa determinazione che usi per l’allenamento, il che significa ignorare la sensazione di «sono pieno»; è una strada rischiosa da percorrere, perché l’ascolto del proprio corpo è una componente essenziale della vita di un atleta. Quindi, che tu voglia mettere su massa o perdere peso, non ti consiglio di intraprendere una dieta estrema e, a meno che tu sia un atleta che compete ad alto livello, non forzarti a mangiare se non hai fame.

        
        
        

 

			Fragole nella neve

         

			450 g di fragole

			15 g di zucchero semolato

			220 g di formaggio spalmabile

			220 g di panna montata

			120 g di zucchero a velo

			1 torta degli angeli sbriciolata

         

			1. In una ciotola, mescolare le fragole tagliate con lo zucchero semolato. Mettere in frigo per un’ora.

			2. Nel recipiente di un robot da cucina amalgamare il formaggio spalmabile con la panna montata. Mescolare dolcemente per un paio di minuti, fino a quando il composto non è morbido e lucido.

			3. Incorporare lo zucchero a velo mescolando dolcemente.

			4. Per servire, usare un barattolo da conserva o un grosso bicchiere, disponendo le fragole, la torta e la crema a strati.

			Gli atleti che partecipano ai Games non possono mangiare solo broccoli bolliti, riso integrale e petto di pollo. Per raggiungere le 10.000 calorie al giorno, a volte devi includere nella dieta cibi «poco sani», soprattutto durante le competizioni. E, mentre i miei avversari pesavano meticolosamente ogni chicco di riso integrale tra una prova e l’altra, io mangiavo uno snack oppure versavo quattro bustine di Gatorade in polvere in un litro d’acqua… tutto pur di mantenere alto il livello di zuccheri nel sangue.

			Durante gli allenamenti, Sammy teneva sempre un sacchetto di biscotti d’emergenza in frigo – e parlo di veri biscotti, non succedanei secchi con poco burro e semi di lino. Quando si tratta di fare uno sgarro a fine giornata, la mia filosofia è questa: i biscotti devono contenere tutti gli zuccheri e i grassi che servono. In questo modo, quando li mangio, me li godo davvero e non devo convincermi che sono buoni perché «sono sani». E poi, nell’off season, posso davvero concedermi di tutto…

        
        
        

 

			Cinnamon roll al burro scuro e noci

         

			Impasto

			60 g di burro

			180 ml di latte

			7 g di lievito secco attivo

			1 uovo intero + 1 tuorlo d’uovo a temperatura ambiente

			120 g di zucchero a velo

			400 g di farina di grano tenero più quella per la superficie

			2 g di sale

			1 g di cannella

			15 ml di olio d’oliva

        
         

			Ripieno

			85 g di burro salato a temperatura ambiente

			100 g di zucchero di canna

			10 g di cannella biologica

			15 g di noci finemente tritate

         

			Copertura di formaggio spalmabile

			60 g di burro salato, sciolto e raffreddato a temperatura ambiente

			120 g di formaggio spalmabile

			200 g di zucchero a velo

			5 g di estratto di vaniglia in polvere

			1,5 g di cannella

			Un pizzico di sale

			30 ml di panna o latte intero (opzionali)

			5-15 ml di farina (opzionale)

         

			1. Cominciare dall’impasto: dorare il burro in padella fino a quando è spumeggiante e fragrante. Lasciar raffreddare per 5-10 minuti.

			2. Nel recipiente di un robot da cucina, mescolare il latte tiepido, il lievito, lo zucchero, l’uovo, il tuorlo e il burro appena raffreddato. Mescolare per 30 secondi.

			3. Aggiungere la farina di grano tenero, il sale e la cannella. Impastare per 5 minuti fino a quando l’impasto si stacca agevolmente dalla ciotola.

			4. Togliere l’impasto dalla ciotola, spruzzarlo con l’olio d’oliva e formare una palla. Rimettere l’impasto nella ciotola e coprirla con un foglio di pellicola o un canovaccio da cucina. Far lievitare per 1-2 ore, o comunque fino a quando l’impasto ha raddoppiato di dimensione.

			5. Posizionare l’impasto su una superficie infarinata. Stendere la pasta a formare un rettangolo fino a quando la sfoglia ha raggiunto uno spessore di circa mezzo centimetro. Lavare e asciugare bene il recipiente e gli attrezzi del robot da cucina.

			6. Passare al ripieno. Spalmare il burro sull’impasto. In una ciotola, mescolare lo zucchero di canna e la cannella. Cospargere uniformemente la superficie imburrata con la miscela così ottenuta e con le noci tritate.

			7. Cominciando dal lato lungo più lontano, avvolgere l’impasto all’indietro, muovendo le dita avanti e indietro in modo che la girella risulti uniforme e compatta. Tagliare longitudinalmente in 9-12 tronchetti.

			8. Posizionare i roll su una teglia, coprire con un foglio di pellicola e lasciar riposare per un’ora, fino a quando non risultano morbidi e gonfi (oppure conservare in frigo per una notte per un ottenere una consistenza e un sapore migliori).

			9. Preriscaldare il forno a 190 °C. 

			10. Cuocere per 20-22 minuti, fino a doratura.

			11. Mentre i roll sono in forno preparare la glassa a base di formaggio spalmabile. Far imbrunire il burro in una padella fino a quando è spumeggiante e fragrante. Lasciar raffreddare per 5-10 minuti.

			12. Nel recipiente di un robot da cucina, montare il formaggio spalmabile per 30 secondi. Unire il burro e lo zucchero a velo, la vaniglia, la cannella e il sale. Montare per altri 30-60 secondi fino a ottenere un composto omogeneo. Aggiungere la panna, il latte intero o la farina se necessario a correggere la consistenza (più o meno liquida). 

			13. Quando i roll sono cotti, togliere dal forno e lasciar raffreddare per 10 minuti, prima di aggiungere la copertura. Servire.

			A volte, nelle settimane dopo i Games mangiavo un’intera torta di mele per colazione. Dopo non mi sentivo benissimo, ma non era quello il punto. Per tutta la stagione, fantasticavo di rimpinzarmi di alcune pietanze – come per esempio una bella bistecca in salsa di smetana –, ma spesso non mangiavo né per fame né per piacere. Mi interessava solo la libertà di mangiare quello che volevo, quando volevo e, a volte, questo significava mangiare una torta formato famiglia per colazione e poi più niente fino a cena. Alla fine dell’off season ero così stufo di mangiare dolci che ero pronto a ritornare a spinaci, riso e petto di pollo alla griglia…

        
        

 

			Torta di mele «in casseruola»

         

			2 mele verdi (tipo Granny Smith), pelate e affettate

			2 mele rosse (tipo Honeycrisp), pelate e affettate

			5 ml di succo di limone

			10 g di estratto di vaniglia

			100 g di zucchero semolato

			50 g + 15 g di zucchero di canna, in dosi separate

			5 g di cannella

			2 basi per torta

			30 g di burro salato a cubetti

			1 uovo sbattuto

			Gelato alla vaniglia (opzionale) per guarnizione

         

			1. In una ciotola, irrorare le mele con il succo di limone, la vaniglia, lo zucchero semolato, 50 g di zucchero di canna e la cannella. Coprire e lasciar riposare in frigorifero per 2-3 ore.

			2. Preriscaldare il forno a 180 °C.

			3. Posizionare una delle basi per torta in una grossa casseruola di ghisa. Versare le mele marinate e i cubetti di burro sopra la base.

			4. Chiudere con la seconda base per torta sopra il composto (tagliandola a striscioline per un aspetto più tradizionale, oppure lasciandola intera – in questo caso praticare dei fori nella pasta per permettere al vapore di fuoriuscire). Rifilare la copertura. 

			5. Spennellare la superficie della torta con l’uovo sbattuto e cospargere con il rimanente zucchero di canna.

			6. Cuocere in forno per 60-70 minuti, fino a doratura completa. Far raffreddare per 10 minuti prima di tagliare e servire. Accompagnare con una pallina di gelato alla vaniglia.

        
        
        

			Recupero emotivo

			Il processo di recupero emotivo più importante della mia carriera è quello seguito alla cocente delusione del 2015, ed è dovuto principalmente a due fattori.

			Il primo è che ho avuto il mio primo vero appuntamento con Sammy proprio la sera finale dei Games. Ci eravamo conosciuti qualche anno prima, quando ero stato in visita alla sede centrale della Reebok, a Boston. Lei lavorava lì, e mi aveva colpito a tal punto che un suo collega mi aveva dato il suo numero di telefono. Io, però, non avevo avuto il coraggio di prendere l’iniziativa e, per fortuna, è stata lei a farsi viva. Ci siamo scritti e chiamati per qualche mese, ma ero così spaventato all’idea di piacerle meno di quanto lei piacesse a me che finivo sempre per lasciar cadere la conversazione.

			Così, quando l’ho vista al check-in atleti dei Games 2015, mi sono emozionato, soprattutto perché mi ha abbracciato un po’ più a lungo del necessario. Ho continuato a scriverle messaggini tra una prova e l’altra – il che sicuramente non ha aiutato la mia concentrazione, ma ha deposto in me il seme di un’idea per quella domenica, quando me ne stavo depresso nel tunnel atleti a chiedermi sconsolato perché avessi sbagliato tutto e, di nuovo, avessi chiuso sul secondo gradino del podio.

			In quell’esatto momento ho deciso che avrei partecipato alla festa di chiusura dei Games per cercare di incontrarla. Di solito non mi piace stare in mezzo alla gente ed era una decisione così strana per me che, quando l’ho detto a O’Keefe, lui ha mandato un messaggio ai miei amici per sapere se stavo bene.

			Ma penso che abbia mangiato la foglia appena abbiamo messo piede alla festa e io mi sono diretto verso Sammy. Quella sera lei doveva lavorare, ma dopo il party siamo andati nella sua camera d’albergo e abbiamo parlato fino alla mattina dopo, quando avevo appuntamento con la mia famiglia per il brunch. Mentre uscivo dalla sua camera, ero così felice che mi sono dovuto sforzare di non dirle subito «ti amo»; per fortuna anche lei provava gli stessi sentimenti e, da allora, siamo sempre rimasti insieme.

			La prossima volta che ti senti abbattuto, forse non avrai l’occasione di conoscere il compagno della tua vita, ma puoi fare la seconda cosa che ho fatto io per rimettermi dalla delusione del 2015: un viaggio.

			Dopo il brunch con la famiglia, quel lunedì mattina, mi sono incontrato con due amici e Dan Bailey, un altro atleta dei Games, e abbiamo noleggiato delle motociclette da un’agenzia dei dintorni. Poi abbiamo preparato tende, cibo e sacchi a pelo e abbiamo cominciato a guidare senza una meta precisa. Metà del divertimento era proprio non essere preparati a quello che sarebbe successo: magari un temporale, o la necessità di dormire in un parcheggio perché tutti i campeggi erano pieni e prenotati mesi prima…

			Dopo quattro giorni di fatiche fisiche estreme, guidare una motocicletta sotto la pioggia può sembrare la cosa meno indicata. Invece è stupendo non avere programmi – niente allenamenti, niente pasti, niente orario per dormire – e guidare. Non ci sono vincitori, perdenti, responsabilità e stress da prestazione. Alla fine avevo con me un portafoglio e un telefono cellulare, quindi nella peggiore delle ipotesi non avremmo fatto altro che tornare indietro e riportare le motociclette in anticipo.

			Il viaggio e il tempo passato con Dan Bailey mi hanno aiutato a rimettere in prospettiva l’esperienza dei Games. Una sera a cena, mi ha chiesto perché fossi così deluso; in due anni di competizioni ero salito sul podio non una, ma due volte, raggiungendo un risultato che i migliori atleti di CrossFit spendevano una vita a inseguire, senza nemmeno la certezza di farcela. E anche se capivo dove voleva arrivare non ero pronto a ragionare in quei termini. Non quella volta. Quella volta volevo solo vincere.

			Nel corso della mia carriera, ho realizzato che la delusione è una componente ineliminabile delle competizioni. Se avessi vinto i Games nel 2013 probabilmente mi sarei ritirato, pur di non dover restare seduto sul vogatore per un’ora e mezzo. Se non fossi stato preso a pugni dall’oceano per tre volte, non mi sarei mai allenato nel nuoto. Se il coach del corso di abilitazione non mi avesse messo in imbarazzo davanti a tutti, non avrei mai capito che l’unica cosa che conta, in questo sport, è la determinazione a raggiungere la vittoria. E se non avessi sprecato un vantaggio di cento punti nel 2015 non avrei mai capito l’importanza del recupero emotivo, e non sarei il cinque volte campione dei Games che sono oggi.

			Ed è proprio questo che ha reso semplice la decisione di ritirarmi all’indomani dei Games del 2020. Dopo cinque vittorie consecutive, ho capito di aver definitivamente rimediato allo stupido errore di cinque anni prima. Nell’arco di sette anni di attività agonistica, ho vinto 29 titoli – 13 in più di chi mi segue in classifica – e raccolto l’83 per cento del monte complessivo dei punti a disposizione. In uno sport in cui la continuità è la cosa più importante di tutte, il mio piazzamento medio è stato di 5,7 e, nei cinque anni in cui ho vinto i Games, mi sono piazzato oltre il ventesimo posto solo tre volte su 73 prove.

			Ero il migliore. Senza alcun dubbio. Ma, ancora più importante: non ho fatto in tempo a disamorarmi dello sport che praticavo, come invece è successo con il sollevamento pesi olimpico. Durante l’ultimo anno di attività, ero così concentrato nel dimostrare a tutti che si sbagliavano e che potevo recuperare dall’infortunio alla schiena, che la mia unica motivazione erano rancore e disprezzo. Ho capito quanto male andassero le cose solo al termine dell’ultimo meeting, durante il quale avevo raggiunto un totale di 300 chilogrammi. Era un obiettivo importante, che avevo inseguito per tutta la vita, ma non mi sono sentito felice, realizzato o sollevato. Anzi, non ho sentito proprio niente.

			Non volevo arrivare allo stesso punto anche nel CrossFit, e tantomeno lasciare l’attività agonistica a causa di una menomazione permanente. Anche se mi ero completamente rimesso dall’infortunio alla vertebra lombare, una piccola parte di me era sempre preoccupata di romperla ancora, per non parlare dei mille infortuni che potevano venire dal sollevare enormi pesi il più velocemente possibile e sempre sul punto di svenire per la fatica.

			Quindi, da un lato è stato difficile lasciare. Grazie al CrossFit ho conosciuto i miei migliori amici, soci in affari, persino mia moglie. Grazie al CrossFit ho conosciuto l’artista che ha disegnato il tatuaggio che ho sul petto, ho girato il mondo, ho comprato la casa in cui oggi viviamo.

			Dalla stagione 2015 in poi, il CrossFit è stato il mio mondo. Ed è proprio per questo che ero pronto a ritirarmi. Fatta eccezione per le poche settimane estive in cui mi concedevo una pausa, la mia dedizione era totale. Ho rinunciato a più vacanze, feste di laurea e serate con Sammy di quanto possa ricordare, il tutto per non saltare mai un allenamento o una notte intera di sonno.

			Per otto anni la mia routine quotidiana è stata più o meno la stessa: svegliarmi prima di quanto avrei voluto, sfinirmi sull’Assault Bike, nuotare, quaranta minuti di allenamento ad alta intensità senza pause, mangiare, dormire, ripetere.

			Ne è valsa la pena, ma ero pronto a prendere una decisione basandomi sugli enormi sacrifici imposti alla mia vita personale, agli amici, alla salute e alla felicità, non solo alle performance sportive. Dopo i Games del 2020 mi sono ritirato portando con me il record di titoli vinti, una buona salute e sette anni di ricordi, senza rovinarli con le motivazioni sbagliate per gareggiare o il disperato attaccamento al successo che avevo raggiunto. Quanti atleti possono dire lo stesso?

			



		
			Ringraziamenti

			Grazie, Matt O’Keefe, per essere stato al mio fianco sin dal primo giorno. Niente di tutto questo sarebbe stato possibile senza di te.

			Il CrossFit è stato il mio mondo, e una parte importante del viaggio della mia vita. Spero tu ti sia divertito a leggere questo libro e che ti abbia dato qualche idea interessante.

			Segui la tua strada e usalo come una guida.

			Dacci dentro, cazzo.

			



		
			Workout addizionali firmati Mat Fraser

			Forza

			Snatch

			Power Snatch

			2 @80%

			3 @85%

			1 @90%

			2 @85%

			2 set di 3 @80%

			Snatch

			4 serie

			1 snatch + 1 hang snatch

			Partenza @70-75%

			Snatch

			3 @80%

			2 @85%

			2 serie di 2 @80%

			Snatch

			3 serie di 5 @100 kg

			3 serie di 4 @105 kg

			3 serie di 3 @128 kg

			Snatch Balance

			2 @80%

			2 serie di 2 @85%

			1 @90%

			3 serie di 2@75%

         

         

			Clean

			Power Clean in 3 posizioni

			6 serie (fino a terra, sotto il ginocchio, sopra il ginocchio)

			5 @65% (aumentare se possibile)

			Hang Power Clean

			Ogni 2 minuti per 6 serie

			2 hang power clean + 1 hang squat clean

			Cominciare @70% del power clean

			Power Clean

			3 @80%

			2 serie da 3 @85%

			4 serie da 3 @75%

			Power Clean

			3 serie da 3

			(cominciare pesante e aggiungere 5 kg ogni serie)

         

         

			Press e Jerk

			Press in forma strict

			2 serie da 3 @80%

			2 @85%

			3 serie da 3 @80%

			4 serie ogni 3 minuti

			7 press in forma strict @65-75%

			10 push jerk con manubri (pesante)

			Clean and Jerk

			(2 clean + 1 jerk)

			@75%

			@80%

			@85%

			@80%

         

         

			Squat

			Front squat

			5 @60%

			5 @65%

			2 serie da 5 @70%

			Back squat

			8 @65%

			8 @70%

			8 @75%

			8 @80%

			Back Squat

			8 @65%

			8 @70%

			6 @80%

			6 @85%

			Front squat

			5 @70%

			5 @75%

			5 @80%

			5 @85%

			Overhead squat

			Ogni 2 minuti per 6 serie

			3 @80%

			2 serie da 3 @85%

			3 serie da 4 @75%

			Back Squat

			8 @65%

			8 @70%

			6 @80%

			6 @85%

			Front squat

			5 @60%

			5 @70%

			5 @75%

			5 @80%

			Overhead squat

			Ogni 90 secondi per 6 serie

			Serie 1: 5 ripetizioni @80%

			Serie 2-4: 3 ripetizioni @85%

			Serie 5-6: 4 ripetizioni @75%

         

         

			Esercizi di condizionamento con il bilanciere

			EMOM per 8 minuti 

			3 power clean (peso medio-leggero)

			3 thruster (peso medio)

			3 power jerk (peso medio)

         

         

			Esercizi collaterali

			Bench press

			5 serie da 3 con pausa al petto

			(comincia pesante e aggiungi 5 kg ogni serie)

			5 circuiti con manubri

			5 power clean (pesanti)

			4 front squat (pesanti)

			3 shoulder-to-overhead (pesanti)

			2 minuti di pausa tra i circuiti

			4 serie

			60 m di camminata con yoke

			30 m di spinta della slitta

			Pausa di 90 secondi

			EMOM per 10 minuti

			8 pull-up in forma strict con zavorra di 5 kg

        
        
        
         

			Resistenza

			BikeErg

			4 serie (BikeErg)

			8΄00΄΄ 255-272 watt

			2΄00΄΄ 204-221 watt

			Condizionamento

			20 minuti alternando

			Minuti dispari: 21 kcal su bicicletta (in meno di 49 secondi)

			Minuti pari: 6 handstand push-up con deficit 

			Condizionamento

			2 circuiti nel minor tempo possibile

			50 toes-to-bar

			40 thruster (leggeri)

			40/30 kcal vogatore 

			Nel minor tempo possibile

			150 double-under

			50 pull-up

			Presa

			Totalizza 4 minuti di deadlift (50% del peso corporeo)

			3 serie

			3200 m a 290 watt con damper a 6,5 (BikeErg)

			Corsa 800 m

			Ogni 8 minuti per 4 serie

			2200 m BikeErg

			600 m SkiErg

			EMOM per 62 minuti

			Minuti dispari: 20 kcal su vogatore

			Minuti pari: 15 burpee

			 

			5 serie

			600 m SkiErg

			400 m di corsa

			30 push-up

			Pausa: 1 minuto

			Nel minor tempo possibile

			3000 m di corsa con zaino zavorrato 10 kg

			Pausa: 2 minuti

			3000 m di corsa

			21 thruster (peso medio)

			21 burpee pull-up

			9 thruster (pesante)

			Pausa: 2 minuti

			40 kcal vogatore

			10 squat clean (peso medio)

			10 box step-over

			30 handstand push-up in forma strict

			4 serie

			70 m farmer’s walk

			800 m di corsa

			3000 m di voga

			800 m di corsa

			3000 m di voga

			800 m di corsa

			Vogatore

			3 serie

			750 m 1΄40΄΄

			550 m 1΄38΄΄

			350 m 1΄36΄΄

			200 m alla massima intensità

			Pausa: 1 minuto tra ripetute / 3 minuti tra i set

			Pausa: 5 minuti, poi:

			5 serie

			250 m alla massima intensità

			Pausa: 30 secondi tra ripetute

			Ogni 7 minuti per 4 serie

			1000 m di bicicletta

			30 handstand push-up in forma strict

			1000 m di bicicletta

			20 handstand push-up in forma strict

			 

			Nel minor tempo possibile

			75 kcal su vogatore

			60 wall-ball (M 15 kg / F 10 kg)

			40 kcal su BikeErg

			30 thruster con manubri (pesante) 

         

         

			Velocità

			8 serie

			400 m sotto 1΄20΄΄

			Pausa: 1 minuto

			6 serie (BikeErg)

			8 kcal da seduto con damper 4

			12 kcal in piedi sui pedali con damper 10

			10 serie

			500 m di voga

			Pausa: 1 minuto

			5 serie

			Sprint in salita

			25 squat a corpo libero

			30'' on / 30'' off 

			20 serie per massimale calorico su Assault Bike

			13 serie @600 watt

			7 serie @700 watt

			3 serie

			1100 m di voga

			Pausa: 2 minuti

			4 serie

			550 m di voga

			Pausa: 1 minuto

			EMOM per 12 minuti

			Minuti dispari: 15 kcal di bicicletta in piedi sui pedali

			Minuti pari: 15 burpee

			3 serie

			75΄΄ on / 1΄45΄΄ off

			20/15 EchoBike

			Massime ripetizioni a squadra sulle parallele a terra

			Voga

			6 serie per massimale calorico

			3΄00΄΄ on / 2΄00΄΄ off

			Assault Bike

			3 serie

			30΄΄ @340 watt

			30΄΄ recupero attivo

			Pausa

			5 serie

			30΄΄ @510 watt con damper 10

			4΄30΄΄ @312 watt

			2΄00΄΄ recupero attivo

			Ogni 4 minuti per 4 serie

			25 kcal su Assault Bike

         

         

			C2 Bike

			3 serie

			30΄΄ damper 0

			30΄΄ damper 5

			30΄΄ damper 10 in piedi sui pedali

			3 serie

			3 minuti @357 watt, 105 rpm

			2 minuti recupero attivo

			Recupero di 2 minuti

			2 minuti @374 watt, damper 5-6, 110 rpm

			2 minuti recupero attivo

			3 minuti @357 watt, damper 7-8, 105 rpm

			2 minuti recupero attivo

			4 minuti @357 watt, damper 10, 105 rpm

			2 minuti recupero attivo

			3 minuti @357 watt, damper 7-8, 105 rpm

			2 minuti recupero attivo

			2 minuti @374 watt, damper 5-6

			5 minuti @290 watt

			4 minuti @323 watt

			3 minuti @340 watt

			Pausa: 3 minuti

			4 minuti @306 watt

			3 minuti @323 watt

			2 minuti @340 watt

			Pausa: 3 minuti

			3 minuti @340watt

			2 minuti @367 watt

			1 minuto @375 watt

			Pausa: 3 minuti

			3 serie

			1 minuto @400 watt, damper 10

			Pausa: 1 minuto

         

         

			Coordinazione

			EMOM per 10 minuti

			Minuti dispari: handstand walk su ostacoli e indietro

			Minuti pari: 10 bench press con manubri (M 42 kg / F 28 kg)

			Ring Muscle-up con giubbotto zavorrato

			7-5-3-5-7 senza sosta, prima ripetizione in forma strict

			Ogni 4 minuti per 4-6 serie

			4/3 pegboard

			6S/6D push press con manubrio (pesante)

			7 serie

			5 hang power snatch (peso medio)

			5 overhead squat (peso medio)

			5 muscle-up alla sbarra

			8 serie

			15 m di arrampicata alla corda senza gambe

			EMOM per 21 minuti

			Minuto 1: 21 kcal di corsa

			Minuto 2: 16 toes-to-bar

			Minuto 3: 15 m di handstand walk su ostacoli e indietro

			Nel minor tempo possibile

			40 handstand push-up in forma strict

			60 addominali alla panca GHD

			80 wall-ball 

			100 double-under

			EMOM per 10 minuti

			3 muscle-up in forma strict

			Muscle-up in forma strict con giubbotto zavorrato

			5×5

			5 serie

			30 double-under

			10 burpee alla sbarra

			5 power snatch (peso medio-leggero)

			



		
			Diario di allenamento

			Qui sotto sono elencati alcuni workout di riferimento del CrossFit. Lo scopo sarebbe quello di testarli periodicamente per valutare i tuoi progressi e i tuoi punti deboli. Come sempre, puoi scalare i movimenti e l’intensità degli esercizi a seconda del tuo livello. 

			Quando l’esercizio comprende l’uso di pesi liberi, il primo numero indica il peso di riferimento per gli uomini, il secondo quello per le donne.

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Workout

						
							
							Data

						
							
							Punteggio

						
							
							Peso

						
							
							Note

						
					

					
							
							Angie Nel minor tempo possibile 100 pull-up, 100 push-up, 100 sit-up, 100 squat a corpo libero

						
							
							
							
							
					

					
							
							Annie Nel minor tempo possibile 50-40-30-20-10 ripetizioni. Double-under e sit-up

						
							
							
							
							
					

					
							
							Barbara Nel minor tempo possibile 5 circuiti. Pausa: 3 minuti. 20 pull-up, 30 push-up, 40 sit-up, 50 squat a corpo libero

						
							
							
							
							
					

					
							
							Chelsea EMOM per 30 minuti, 5 pull-up, 10 push-up, 15 squat a corpo libero

						
							
							
							
							
					

					
							
							Cindy AMRAP in 20 minuti, 5 pull-up, 10 push-up, 15 squat a corpo libero

						
							
							
							
							
					

					
							
							Diane Nel minor tempo possibile 21-15-9 ripetizioni. Deadlift (M 115 kg / F 78 kg) e handstand push-up 

						
							
							
							
							
					

					
							
							Elizabeth Nel minor tempo possibile 21-15-9. Clean (M 62 kg / F 44 kg) e dip agli anelli

						
							
							
							
							
					

					
							
							Eva Nel minor tempo possibile 5 circuiti. Corsa 800 m, 30 kettlebell swing (M 32 kg / F 24 kg), 30 pull-up

						
							
							
							
							
					

					
							
							Fran Nel minor tempo possibile 21-15-9. Thruster (M 45 kg / F 32 kg) e pull-up

						
							
							
							
							
					

					
							
							Grace Nel minor tempo possibile 30 ripetizioni clean and jerk (M 63 kg / F 44 kg)

						
							
							
							
							
					

					
							
							Helen Nel minor tempo possibile 3 circuiti 400 m di corsa, 21 kettlebell swing (M 24 kg / F 16 kg), 12 pull-up

						
							
							
							
							
					

					
							
							Isabel Nel minor tempo possibile 30 snatch (M 63 kg / F 44 kg)

						
							
							
							
							
					

					
							
							Jackie Nel minor tempo possibile 1000 m di voga, 50 thruster (M 21 kg / F 16 kg), 30 pull-up

						
							
							
							
							
					

					
							
							Karen Nel minor tempo possibile 150 wall-ball (M 10 kg / F 8 kg)

						
							
							
							
							
					

					
							
							Kelly Nel minor tempo possibile 5 circuiti, 400 m di corsa, 30 box jump (M 60 cm / F 50 cm), 30 wall-ball (M 10 kg / F 8 kg)

						
							
							
							
							
					

					
							
							Linda Nel minor tempo possibile 10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 ripetizioni deadlift con 1,5 volte il peso corporeo, bench press con pari peso corporeo, clean con ¾ del peso corporeo

						
							
							
							
							
					

					
							
							Lynne AMRAP per 5 circuiti bench press con pari peso corporeo e pull-up

						
							
							
							
							
					

					
							
							Mary AMRAP per 20 minuti 5 handstand push-up, 10 pistol squat (a gambe alternate), 15 pull-up 

						
							
							
							
							
					

					
							
							Nancy Nel minor tempo possibile 5 circuiti 400 m di corsa e 15 overhead squat (M 44 kg / F 30 kg)

						
							
							
							
							
					

					
							
							Nicole AMRAP in 20 minuti 400 m di corsa e massimale pull-up (il punteggio finale equivale al totale dei pull-up eseguiti in ogni circuito)

						
							
							
							
							
					

				
			

			



		
			Glossario

			1RM (una ripetizione massimale) – Il massimo peso che sei in grado di sollevare in una singola ripetizione di un dato esercizio.

			AMRAP (As Many Reps As Possible, maggior numero di ripetizioni possibile) – Tipologia di workout eseguito sempre nell’ambito di un dato limite di tempo (per es. AMRAP per 15 minuti).

			Burpee – Esercizio in cui l’atleta esegue uno squat, appoggia le mani a terra, sposta i piedi all’indietro con un balzo assumendo la posizione del push-up, in alcuni casi esegue un piegamento sulle braccia, poi ritorna nella posizione dello squat ed esegue un salto estendendo le braccia in aria sopra la testa.

			Butterfly – Modalità di esecuzione di pull-up e chest-to-bar in cui si concatenano le ripetizioni attraverso un movimento circolare «a farfalla».

			Chest-to-bar (trazione al petto) – Trazione in cui la clavicola o un punto più basso sulla linea del petto deve toccare la sbarra. Può essere eseguito in forma strict, con kipping o butterfly.

			Chipper – Workout con un determinato numero di movimenti, di solito tra 5 e 10, eseguiti con un alto volume di ripetizioni, senza interruzioni, fino a completamento del programma di allenamento.

			Clean and jerk – Slancio olimpico. Per effettuarlo, l’atleta compie un primo movimento, detto girata, in cui porta il bilanciere all’altezza delle spalle, e poi un secondo movimento per portarsi sotto il bilanciere e concludere l’alzata sollevando il bilanciere sopra il capo con le braccia distese e bloccate. 

			CrossFit Games – Competizione atletica che si svolge ogni estate a partire dal 2007. Rappresentano il momento apicale della stagione agonistica, e prevedono la partecipazione dei quaranta migliori atleti al mondo. Assegnano il titolo di «Fittest Man / Woman on Earth».

			CrossFit Open – Competizione partecipativa globale, aperta a tutti, che si svolge nel corso di tre settimane, di solito tra febbraio e marzo di ogni anno. Rappresentano la prima fase della stagione agonistica e permettono la qualificazione alle fasi successive.

			CrossFit Regionals – Seconda fase della stagione agonistica di CrossFit, di solito eseguita in presenza e suddivisa in diverse «regioni».

			Deadlift – Stacco da terra.

			EMOM (Every Minute On the Minute, ogni minuto allo scadere del minuto) – Workout che prescrive un determinato carico di lavoro da eseguire nel tempo limite di un minuto (l’eventuale tempo restante è di pausa). Varianti: E2MOM (ogni due minuti), E2MOM ecc. 

			FTP (Functional Threshold Power, potenza alla soglia funzionale) – Massima potenza media che un ciclista può erogare per un’ora, misurata in watt su una bicicletta stazionaria.

			GHD (Glute Ham Developer) – Panca di allenamento per glutei e bicipiti femorali. Può essere utilizzata per eseguire gli addominali con un arco di movimento più ampio.

			Jerk vs Push – Il movimento jerk è quello in cui si piegano le gambe per infilarsi sotto il bilanciere; il movimento push è un’alzata di forza.

			Kipping – Modalità di esecuzione di pull-up e chest-to-bar in cui si concatenano le ripetizioni aiutandosi con un movimento oscillatorio.

			METCON – Condizionamento metabolico, ossia un cambiamento di condizione fisica ottenuto attraverso l’incremento di flusso sanguigno, frequenza cardiaca e atti respiratori al minuto.

			Overhead squat (OHD) – squat eseguito tenendo il bilanciere bloccato con le braccia distese sopra la testa.

			Pistol – Squat a corpo libero eseguito con una sola gamba.

			Power vs Squat – Il movimento power è quello in cui non si piegano le gambe oltre l’angolo retto (per es. power snatch), mentre nello squat si effettua un’accosciata completa.

			PR (Personal Record, record personale) – Il tuo record personale, che sia il tempo migliore in cui hai concluso un workout, il maggior numero di ripetizioni che hai eseguito o il tuo massimale in un’alzata.

			Pull-up – Trazioni al mento.

			Push-up – Piegamenti sulle braccia.

			Rx – Workout eseguito seguendo esattamente il programma prescritto, inclusi il peso e il numero di ripetizioni.

			Shoulder to overhead (STOH) – Definizione ampia che include tutti i movimenti che prevedono il sollevamento di un peso dalle spalle a sopra la testa (per es. strict press, jerk o push press).

			Thruster – Esercizio che prevede l’esecuzione di un front squat (squat con il bilanciere appoggiato sulle clavicole) seguito da un push press (distensione con bilanciere sopra la testa).

			Toes-to-Bar – Movimento in cui, da appesi a una sbarra, si effettua una chiusura portando i piedi alla sbarra. Possono essere eseguiti in forma strict, con kipping o butterfly.
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Il bastone di pvc é Il petto si piega sopra il

sulla perpendicolare bastone di pvc, la schiena
dell'avampiede resta dritta, le ginocchia
leggermente piegate

Al termine del movimento,
le braccia sono distese

e le spalle leggermente
pit avanti rispetto alla
verticale
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Butterfly Pull-Up
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Ring Dip

Transizioni muscle-up

Inarcando la schiena all’indietro, tira gli anelli verso il basso, fino a quando non si trovano
ai lati del pettorale. Al contempo, spingi il petto in avanti, facendo leva sulle mani. Se hai
eseguito il movimento correttamente, ti troverai nella posizione bassa di un dip.
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A. Il modo veloce di eseguire «Isabel» é senza piegare le ginocchia e senza infilarsi sotto
Iattrezzo.

B. Il modo lento di esequire «Isabel» é esequendo uno squat a ogni ripetizione. Quindi,
scendere in accosciata completa, alzarsi in piedi, poi lasciar abbassare il bilanciere,
riposizionarsi e ripartire da capo.
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3. Muscle Snatch

5. Squat Snatch
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Estensione Spinta
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Record personali del Campione dei Crossfit Games

DISTENSIONE LENTA: 97,5 KG

MUSCLE-UP AGLI ANELLI:
28 RIPETIZIONI

<FRIENDLY FRAN>: 3'08"

HANDSTAND PUSH-UP
IN FORMA STRICT:
50 RIPETIZIONI

BENCH PRESS: 162 KG

MIGLIO DI CORSA: 5'00"

SNATCH: 146 KG

CLEAN AND JERK: 176 KG

SQUAT FRONTALE: 197 KG

SQUAT: 228 KG

STACCO DA TERRA: 248 KG

1000 M AL VOGATORE: 2'55"20
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Sali lentamente in verticale
appoggiando i piedi alla parete.
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IL TRUCCO DI MAT

Invece di lasciar cadere I'attrezzo sulle spalle,
lo abbasso mentre eseguo lo squat. Quando
risalgo la spinta delle gambe é tale che,
prima che siano distese, la sbarra si trova gia
sopra la mia testa.
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Tieni le braccia dritte fino a quando la sbarra
si trova all’altezza delle anche
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IL TRUCCO DI MAT

Lo stacco da terra fa perno sulle anche molto
pitr dello slancio o dello strappo olimpici. Co-
mincia con i fianchi in alto ed esequi il movi-
mento con glutei, bicipiti femorali e lombari.
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2. High Pull
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Per tenere la sharra vicino alle

tibie, ruota le nocche in modo da

posizionarle sotto I'attrezzo, tirala

verso di te contraendo i muscoli
Quando sollevi la sharra da terra, usa solo laterali della schiena e, prima di
le gambe e mantieni il torso alla stessa imprimere  I'accelerazione  verso
angolazione cercando di non spostare il peso I'alto, aspetta che abbia raggiunto
in avanti. I'altezza delle anche.
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