CALISTHENICS

IL WORKOUT PLL PRIGIONICRG



COSTRUISCI | TUO! PILASTRI CON: RESILISNZA. VOLONTA. CRESCITA.

“Solo chi ha il coraggio di superare se stesso pno liberarsi dalle catene e conquistare la propria
liberta.”

Questo libro ti accompagnera in un viaggio che unisce il Calisthenics e il percorso
personale verso una vita piu forte e consapevole. Attraverso riflessioni profonde,
esperienze vissute e principi essenziali, l'autore mostra come la disciplina del
corpo diventi la chiave per allenare la mente.

Ogni capitolo ¢ un pilastro imprescindibile: il corpo come strumento di
cambiamento, la resilienza come forza interiore che spinge alla crescita, la volonta
come chiave per superare ogni limite. Non ¢ solo un manuale di allenamento, ma
un invito a risvegliare il tuo potenziale, a superare ogni ostacolo e a crescere,
dentro e fuori.

Non importa se sei un principiante o un atleta esperto: il messaggio ¢ chiaro. La
strada per la vera liberta passa attraverso il miglioramento di sé, per chi desidera
liberarsi dalle proprie catene e conquistare la vera liberta. dove ogni esercizio non
¢ solo un movimento fisico, ma una conquista personale.

Sei pronto a costruire la tua forza? A scoprire che ogni limite ¢ solo

un’opportunita per crescere? Questo libro ¢ I'inizio del tuo viaggio.




CALISTHENICS: *IL WORKOUT PLL PRIGIONICRO”

A volte, nella vita, basta solo che ci sia qualcuno che crede in te.
1l problema ¢ quando non c'¢ nessuno, quando devi motivarti da solo. C'¢ una
bella differenza...

Ed é Ii che diventa Volonta e non piu Motivazione.

INTROPUZIONE:

Tutto ¢ cominciato nel 2018, un anno che avrebbe cambiato per sempre il mio
rapporto con l'attivita fisica. Ero alla ricerca di un modo per mantenermi in forma
e iniziai a sperimentare con i classici esercizi a corpo libero: piegamenti, squat e
plank. All'inizio non c'era un vero piano, solo la voglia di muovermi. Poi, quasi
per caso, durante una delle tante ricerche su YouTube, mi imbattei in un nome
che non avrei mai dimenticato: Umberto Miletto. I suoi video mi aprirono gli
occhi su una disciplina di cui non sapevo nulla fino a quel momento: il
Calisthenics.

L'entusiasmo prese il sopravvento. Non mi bastava pit improvvisare qualche
esercizio qua e la. Volevo saperne di piu, andare a fondo. Cosi decisi di prendere
lezioni private e, nel 2019, mi iscrissi a un corso base di Calisthenics,con

l'obiettivo di costruire una solida base su cui poggiare il mio percorso di crescita.




"Vedete quel piccolo uomo coi capelli a cespuglio!?

Ecco, quello sono io!"”

Allenarmi all'aperto ¢ diventato presto il mio stile. L'atia fresca, gli spazi aperti e
la possibilita di cambiare luogo ogni volta rendevano ogni sessione unica e mai
monotona, distante anni luce dall'idea di essere chiuso in una palestra piena di
macchinari che ti fanno sentire pitt una parte di un ingranaggio che una persona
in movimento. No, il Calisthenics era un’altra cosa. Mi offriva liberta, scoperta,
controllo sul corpo. Ampliava costantemente il mio repertorio di movimenti e mi
permetteva di acquisire abilita atletiche mozzafiato.

Nel mio percorso, il Calisthenics ¢ stato molto piu di una disciplina fisica: ¢ stata
la risposta alla sfida di crescere, di allenarmi senza limiti, di superare ogni
difficolta. Il "Workout del Prigioniero" ¢ nato proptio da questa idea:allenarsi
ovunque,senza scuse, senza attrezzi, solo con la forza del corpo e della
mente.E, proprio come un prigioniero in cerca di liberta, ogni esercizio diventa

una conquista, ogni ripetizione una piccola vittoria.




Non mi considero un fenomeno né un atleta di alto livello. Ci sono moltissimi
atleti che ammiro profondamente — Nabishev Ahmad, Andrea Larosa, Chris
Heria, Andry Strong, Simonster Strength — ma cio che mi distingue ¢ la
passione. Mi alleno quasi ogni giorno e, anche quando il corpo vorrebbe fermarsi,
quella scintilla dentro di me mi spinge a continuare.

Nel 2023 ho deciso di fare un passo importante. Ho scelto di formarmi
ufficialmente tramite Burningate, non solo per crescere come atleta, ma per
condividere questa passione con gli altri. Questo mi ha spinto anche a scrivere
queste righe, per trasmettere I'amore per un percorso, che non ¢ solo fisico, ma
anche mentale e personale, sperando che il mio percorso possa ispirare anche altri

a intraprendere questo viaggio.

LA MIA SKILL PRCFERITAY LA VERTICALE

C¢ qualcosa di straordinario nell’atto di capovolgere il proprio mondo. La
verticale non & solo una questione di forza o di equilibrio: & una sfida mentale. B
il momento in cui tutto si ferma, il corpo ¢ sospeso e la mente ¢ lucida. All’inizio
era solo un obiettivo, poi ¢ diventata una pratica quotidiana, una meditazione in
movimento.

Ogni volta che vado in verticale, mi ricordo che nulla ¢ impossibile se affrontato

un passo alla volta, con pazienza, disciplina e determinazione.




ALLEC RAPICI PELLA VERTICALS: LINA STORIA ANTICA € RIBALTATA

La verticale — o handstand — ¢ uno degli esercizi piu affascinanti e simbolici che
il corpo umano possa compiere. Non si tratta solo di equilibrio o forza: ¢ una
sfida alla gravita, un ribaltamento del punto di vista e, in certi casi, petsino un atto
meditativo. Oggi la verticale ¢ diventata un’espressione artistica, atletica e tecnica,
ma le sue origini affondano in epoche molto lontane, dove il movimento non

aveva ancora una funzione spettacolare, bensi spitituale.

L< RAPICI ANTICHE: LA VERTICALS NELLO YOGA INMIANG

Le prime forme documentate di postura capovolta si trovano in India, all’interno
delle antiche pratiche ascetiche e yogiche. Gia oltre 2.000 anni fa, gli yogi
praticavano posizioni invertite non come dimostrazione di forza, ma per
stimolare il sistema nervoso, controllare il respiro (pranayama) e favorire la
circolazione del prana, 'energia vitale.

Con l'evoluzione dell’Hatha Yoga — a partire dal IX secolo — queste pratiche
vennero sempre piu codificate. In testi come ’Hatha Yoga Pradipika (XIII-XV

secolo) o il Gheranda Sambhita, vengono descritte varie posizioni capovolte:

Sirsasana (verticale sulla testa),
Pincha Mayurasana (verticale sugli avambracci),

Adho Mukha Vrksasana (verticale sulle mani vera e propria)

Queste posture erano eseguite con finalita ben precise: purificare 1 canali
energetici (nadi), aumentare la concentrazione e modificare lo stato percettivo del

praticante. Il gesto fisico era inseparabile da una disciplina interiore.




€ GLI ANTICHI <6iZI>

Una civilta cosi avanzata e visivamente orientata come quella dell’antico Egitto fa
naturalmente pensare a pratiche corporee evolute. In effetti, tra le pitture murali
e 1 rilievi tombali, compaiono figure in movimento: danzatori, lottatori, acrobati.
In alcuni ostraca (frammenti di ceramica usati per schizzi e bozzetti), risalenti al
Nuovo Regno (circa 1300 a.C.), si vedono scene acrobatiche femminili, dove
danzatrici assumono posizioni dinamiche e flessibili. Tuttavia, non esistono
rappresentazioni attendibili che mostrino individui in verticale sulle mani, con i
piedi rivolti verso 'alto in equilibrio.

Alcune posture possono ricordare archi dorsali o ponti, ma manca la prova
iconografica o testuale che dimostri una conoscenza o una pratica strutturata della
verticale. E dunque improbabile che gli Egizi abbiano eseguito vere e proprie
handstand come gesto tecnico, almeno secondo le fonti oggi disponibili. Le loro
forme corporee si esprimevano piu nella danza, nella lotta rituale e nel lavoro,

piuttosto che nella verticalita controllata.

L'CQUILIBRIO COML ARTE: IL CIRCO € LACROBATICA

Nel mondo occidentale, il gesto della verticale compare in tempi molto piu
recenti, soprattutto in ambito acrobatico e circense. Durante 'Impero Romano e
il Medioevo, si trovano testimonianze di artisti di strada e saltimbanchi che
eseguivano movimenti capovolti, ma ¢ nel XVIII e XIX secolo, con la nascita del
circo moderno, che la verticale diventa una disciplina artistica codificata.

Gli hand balancer — specialisti dell’equilibrio sulle mani — cominciano a costruire
numeri sempre pit complessi e raffinati: tenute statiche perfette, passaggi
dinamici, verticale su una mano e sequenze coreografate. I’estetica e il controllo
diventano protagonisti. In questo contesto nasce una vera e propria arte
dell’equilibrio capovolto, trasmessa da maestro a allievo nei grandi circhi europeti

e americani.




IL VERTICALISMO MODPLRNO: NASCITA Pl LINA PISCIPLINA AUTONONMA

La verticale esiste da secoli. E presente nello yoga, nella ginnastica, nel circo, nelle
arti performative.

Ma solo negli ultimi anni ¢ emersa come disciplina indipendente, con un'identita
precisa: il verticalismo.

Non ¢ piu solo un passaggio tecnico.

E diventata una pratica completa, con i suoi codici, i suoi stili, i suoi interpreti.
Un’arte fisica che unisce rigore e liberta, tecnica e bellezza, e che richiede un livello

di consapevolezza sempre piu alto.

Il verticalismo moderno si distingue per:
e uno studio metodico della mobilita scapolare, toracica e delle
anche,
e  allenamenti specifici per il rafforzamento di polsi, dita e spalle,
e o sviluppo del controllo motorio fine,
e la ricerca della linea perfetta — intesa non solo come forma

estetica, ma come espressione di efficienza biomeccanica.

Oggi la verticale non ¢ pit un mezzo: ¢ una destinazione.

Un gesto che si affina nel tempo, attraverso la disciplina, I’ascolto del corpo e una
dedizione costante.

E praticata da ginnasti, artisti circensi, ballerini, yogi e atleti, ma anche da persone
comuni che, capovolgendosi, scoprono un nuovo modo di esprimersi.

Intorno a questa disciplina si sono formate scuole, workshop internazionali,
programmi di formazione e community online sempre piu attive.

In Italia, uno dei massimi interpreti del verticalismo ¢ Francesco Mazzone:
tecnico straordinario, preciso fino al dettaglio, capace di trasmettere con chiarezza

ed efficacia ogni aspetto della pratica.




La sua figura rappresenta il nuovo volto del verticalismo italiano: un equilibrio tra
ricerca fisica, anatomia applicata e passione per 'essenzialita del gesto.

Ma la verticale, oggi, ¢ anche qualcosa di pit. In certi contesti, diventa un gesto
simbolico. Un atto di presenza. Un modo per ritrovare sé stessi.

A molti pud sembrare solo una figura statica, ma chi la vive sa che dietro ogni
tenuta c’¢ una battaglia silenziosa:

’ascolto profondo del corpo, il dominio del respiro, la ricerca di un equilibrio che
va oltre il fisico.

Ogni secondo in verticale ¢ una dichiarazione:

“Sono qui. In equilibrio. Anche se tutto spinge per farmi cadere.”

E forse ¢ proprio questo, in fondo, il significato pit profondo del verticalismo
moderno: una disciplina tecnica, si, ma anche una forma di meditazione attiva.
Un linguaggio fatto di respiro, tensione e volonta.

Capovolgersz, in fondo, ¢ solo il primo passo per tornare a vedersi davvero.




COS’C IL CALISTHENICS?

L< ORIGINI M LINA PIsCIPLINA SENZA TEMPO

11 Calisthenics, nella forma in cui lo conosciamo oggi, non ha un vero e proprio
inventore. E il frutto di un'evoluzione lunga secoli, che affonda le sue radici in
pratiche millenarie di allenamento corporeo.Tuttavia, cio che oggi conosciamo
come Calisthenics ha avuto origine come disciplina di allenamento a corpo libero,
una pratica che nel tempo ha preso forma e si ¢ evoluta in uno spott strutturato,
soprattutto negli ultimi decenni.

Se guardiamo alle sue radici, possiamo tracciare un legame diretto con l'antica
Grecia. Qui, gli atleti utilizzavano il proprio corpo come unico strumento di
allenamento per sviluppare forza e resistenza. Non ¢ un caso che il termine
"Calisthenics" derivi proprio dal greco antico: "Kallos" (xdhhog), che significa
"bellezza", e "Sthenos" (o0évog), che vuol dire "forza". Questa combinazione di
parole puo essere interpretata come "la bellezza della forza" o "la forza che ¢
bella". Una definizione che non solo evidenzia l'efficacia di questa forma di
allenamento, ma anche il suo lato estetico, espressa nell'armonia e funzionalita del
corpo.

Sebbene il significato etimologico sia chiaro, non si conosce con certezza chi
abbia usato per primo il termine calisthenics nella sua accezione moderna. La
parola inizio a diffondersi tra la fine del XVIII e l'inizio del XIX secolo, in un
periodo in cui 'educazione fisica cominciava a essere riconosciuta come parte
integrante della formazione personale. Uno dei primi autori a utilizzare
ufficialmente il termine fu Phokion Heinrich Clias, ufficiale svizzero e pioniere
della ginnastica educativa, che nel 1823 pubblico il manuale Callisthenic Exercises
for Young Ladies che contribui alla diffusione dell’allenamento a corpo libero nel
contesto educativo dell’epoca. Destinato in particolare all’educazione fisica delle

giovani donne.
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Da allora, il termine ha attraversato epoche, confini e culture, fino a rappresentare
oggi un metodo di allenamento globale fondato sulla consapevolezza del proprio
corpo, sul movimento libero e sulla forza interiore. Un metodo che, pur
rinnovandosi con il tempo, conserva intatta la sua essenza:

"Lo sviluppo della forza attraverso esercizi a corpo libero.”

LN CORPO LIBLRO PR LINA MENTS LIBERA

11 Calisthenics ¢ una forma di allenamento a corpo libero che, nella sua apparente
semplicita, si rivela incredibilmente completa. Con un’impronta urbana e "street"
che lo rende tanto divertente quanto accattivante, questa disciplina si basa su
movimenti naturali del corpo umano e richiede attrezzature minime, come sbarre
e parallele. Attraverso esercizi mirati, il Calisthenics permette di sviluppare forza,
coordinazione, equilibrio, flessibilita e resistenza.

Molto spesso praticato all'aperto o in parchi attrezzati, il Calisthenics unisce
l'efficacia dell'allenamento alla liberta del movimento, offrendo un'esperienza

unica e coinvolgente.
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Oltre alla sua efficacia funzionale, il Calisthenics ¢ anche un’espressione artistica:
i movimenti, spesso eleganti e spettacolari, mettono in mostra non solo la forza
fisica ma anche il controllo e la disciplina necessari per padroneggiare il proprio
corpo. Questo lo rende una disciplina alla portata di tutti, capace di adattarsi a
ogni livello di esperienza, dal principiante all’atleta avanzato, mantenendo intatto

il suo fascino universale.

PALLA "PRISON GYM™ Al PARCHI LIRBANI

LA RESILIENZA NATA PICTRO LE SBARRE

Gran parte della notorieta moderna del Calisthenics ¢ legata a un ambiente
tutt'altro che ordinario: le carceri statunitensi.

Negli anni ’80, I'inasprimento delle leggi antidroga avviata con determinazione
dalla presidenza di Ronald Reagan, — la cosiddetta "War on Drugs" — porto a
un’esplosione della popolazione carceraria. Il sovraffollamento divenne presto
ingestibile, e le strutture non erano piu in grado di offrire nemmeno 'essenziale.
11 risultato ¢ stato un sovraffollamento nelle carceti, dove le strutture non erano
pit in grado di sostenere l'alto numero di detenuti. In un contesto di risorse
limitate, i detenuti hanno dovuto adattarsi per sopravvivere. La mancanza di
attrezzature e di spazi adeguati per lattivita fisica ha fatto si che molti carcerati
ricorressero al calisthenics, un allenamento a corpo libero che non richiede
attrezzi. Queste pratiche sono diventate, nel corso degli anni, un mezzo per
mantenere la forza, la resistenza, ma anche la mente lucida, in un ambiente dove
la disciplina fisica era l'unica forma di liberta e controllo.

Nacque cosi la "Prison Gym", cortili e celle trasformati in palestre improvvisate,
dove ogni sbarra o angolo diventava un’opportunita per allenarsi. Questo
approccio ha permesso ai detenuti di superate le limitazioni imposte dalle rigide

condizioni delle strutture carcerarie.
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Da queste origini spartane, il Calisthenics si ¢ evoluto allinterno di questi
ambienti, adattandosi alle limitazioni degli spazi ¢ alla scarsita di attrezzi. Con il
tempo, la disciplina ha guadagnato fama mondiale grazie alla sua efficacia e al suo
spirito di indipendenza.

Questo stile di allenamento, nato dalla necessita, si ¢ poi diffuso ben oltre le mura
carcerarie, portando con sé un messaggio forte: non servono strumenti sofisticati
per costruire un corpo forte e una mente resistente. Basta la volonta.

Questa volonta ha oltrepassato le mura dei penitenziari, giungendo nelle strade e
nei parchi urbani, fino a entrare nelle vite di milioni di persone in tutto il mondo.

11 Prison Workout esercizi nati per chi ¢ in cella.

s
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IL CALISTHENICS COML SIMBOLO Pl LIBLRTA

“Gli allenamenti a corpo libero si sono rivelati perfetti in questi ambienti, poiché
richiedono solo il peso del corpo e spazi ridotti."

Nei penitenziari, i detenuti si allenavano per mantenersi in forma, ma anche per
combattere lo stress e ’ansia legati alla reclusione. Una volta fuori, queste stesse
persone hanno dato vita a crew nei parchi urbani, trovando nelle sbarre un
simbolo di liberta. Quelle stesse sbarre che un tempo li avevano limitati ora
diventavano strumenti di rinascita.

E in questo passaggio che il calisthenics si ¢ trasformato in un simbolo di forza,
autodisciplina e rinascita personale, capace di ispirare anche chi si sente ai margini
della societa.

“Perché anche chi, a prima vista, sembra essere ai margini, puo nascondere dentro

di sé una forza capace di trasmettere qualcosa di meraviglioso.”

"Assicurati di circondarti delle sbarre giuste, cosi non finirai dietro le
sbarre sbagliate"

Cit . Bartendaz
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IL "WORKOUT PLL PRIGIONICRS”

ALLENARL IL CORPO, TCMPRARE LA MENTE

1l Workout del Prigioniero nasce ispirandosi agli allenamenti praticati dai
detenuti nelle carceri: ambienti spogli, privi di macchinari e comfort, dove l'unica
risorsa disponibile ¢ il corpo stesso.

In quelle condizioni estreme, 'allenamento non ¢ solo un mezzo per restare in
forma: ¢ una forma di resistenza mentale, un modo per non cedere alla durezza
della reclusione.

In un sistema che cerca di spezzarti e manipolarti, 'allenamento diventa
resistenza. Un modo per restare libero, dentro e fuori.

La filosofia che lo guida ¢ chiara: sviluppare resilienza, disciplina, determinazione,
sfruttando il minimo indispensabile. F un esercizio non solo muscolare, ma
soprattutto spirituale e psicologico.

"Per allenarmi in sintonia con questa filosofia, spesso eseguo il mio workont in condizioni
difficili: al freddo, di notte, sotto la pioggia.

Cosi facendo, non metto alla prova solo il corpo, ma anche la mente, spingendomi oltre i limiti

della resistenza e della resilienza.”
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IL CIRCUITO PLL "WORKOUT PLL PRIGIONICRO”

6 Giri. 60 Minuti. 252 Ripetizioni. Nessuna Scusa.

Il mio personale Workout del Prigioniero ¢ strutturato come un circuito di
resistenza da ripetere 6 volte.

Obiettivo: completatlo in un’ora, esattamente come accadeva ai detenuti, che

spesso avevano solo “un’ora d’aria” per muoversi.

6 Pull-up

6 Dip

6 Pistols (3 per lato)

6 Piegamenti a un braccio (3 per lato)
6 Upside Down Sit-Ups

6 V-Push Up

6 Squat Jump

Totale per giro: 42 ripetizioni

Totale complessivo: 252 ripetizioni in 60 minuti

Questo non ¢ solo un circuito per sviluppare forza e resistenza.
E un allenamento pensato per testare la volonta.
Ogni ripetizione rappresenta una sfida a se stessi, un passo verso una versione

piu resistente, pit presente e pitt determinata di sé.

“Ogni volta che penso di fermarmi, ricordo che sono libero.

E non voglio sprecare neanche un secondo di quella liberta.”
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CRCA IL TLUO WORKOUT PLL PRIGIONICRO

11 Workout del Prigioniero non ¢ un circuito rigido né riservato a pochi. E un
metodo essenziale, adattabile e radicale, basato su un principio tanto semplice

quanto potente: fare il massimo con il minimo.

Non servono macchinari, né sale attrezzate. Serve solo il corpo.

Chiunque pud costruire il proprio circuito scegliendo, allinizio, 5 esercizi
fondamentali a corpo libero: trazioni, piegamenti, squat, esercizi per il core. Con
il tempo, si potra arrivare anche a 7 o 8 movimenti, man mano che aumentano la

padronanza, la forza e la resistenza.

Si imposta un numero di giri da completare e un tempo-obiettivo.
All'inizio puo essere 10, 20 o 30 minuti: il tempo che riesci a sostenere con qualita.
L’obiettivo ¢ arrivare, col tempo e la disciplina, a completare un’ora di

allenamento, proprio come accadeva per i detenuti durante “I’ora d’aria”.

Non importa quanto tempo dura il circuito oggi.

Conta come ti alleni dentro quel tempo.

L’obiettivo non ¢ semplicemente “finire” il circuito.
L’obiettivo ¢ compiere ogni ripetizione con precisione, controllo, presenza totale.
Movimenti completi, esecuzione pulita, niente scorciatoie.

Ogni gesto dev’essere un atto di forza e di disciplina, non solo fisica, ma mentale.
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COMC S| COSTRUISCE?Y

Il circuito dev’essere, fin dall’inizio, al limite delle tue capacita, ma eseguibile. Non

serve superarti ogni volta, ma spingerti sempre un passo oltre la comodita.

Con il tempo:
e latecnica migliora,
e il tempo si abbassa,

° la resistenza mentale si costruisce.

Quando sarai in grado di completare il tuo circuito con padronanza tecnica e

larghi margini sul tempo limite, sara il momento di evolvere:
e  passando a esercizi piu avanzati,
e aumentando le ripetizioni per serie,

e  oppure aggiungendo ulteriori giri.

Ma ricorda:
non si cresce aggiungendo volume a caso.
Si cresce migliorando la qualita, eliminando il superfluo,

e soprattutto togliendo le scuse.

Questo ¢ lo spirito del Workout del Prigioniero:
nessun compromesso, nessuna distrazione.

Solo tu, il tuo corpo e la tna determinazione.
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IL TUO WORKOUT PLL PRIGIONICRO

Non c’¢ uno schema per tutti. C’¢ il tuo percorso. E solo tu puoi tracciarlo.
Scrivilo. Allenati.

“Questo ¢ il tno spazio. Rispettalo.

Un foglio non pesa niente.

Finché non lo porti sulle spalle.”

Nome del circuito:

] e e o o
: Data di inizio:

(® Durata prevista (minuti):

Esercizi:
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@ Obiettivo del circuito:

&9 Note personali / pensieri / motivazione:

Compila questo spazio solo quando sei pronto.
Scrivilo una volta. Rispetta ogni ripetizione.

E il tuo allenamento. E la tua promessa.
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| PIONICRI PLL CALISTHENICS

PALLEL STRAPC AL MONPO: CHI HA INNCSCATO LA RIVOLLIZIONE

11 Calisthenics moderno nasce anche dallo spirito delle strade, da quei quartieri
dove creativita e sopravvivenza si mescolano.

In questo contesto, non solo atleti ma intere culture urbane hanno contribuito a
renderlo un fenomeno globale.

Tra le influenze culturali pit forti degli anni 90 e 2000 c’¢ sicuramente il
movimento Ruff Ryders: non un gruppo sportivo, ma una crew hip-hop e
motociclistica che ha trasmesso al mondo un’estetica di forza, ribellione e
appartenenza.

Sebbene non abbiano fondato il calisthenics, hanno ispirato lo stile visivo e
Pattitudine di molte crew di street workout, diventando un riferimento simbolico

per chi cercava autonomia, rispetto e riscatto.

“Puoi allenarti per strada gratuitamente e ottenere un fisico fantastico.”

— Cit. ispirata al movimento urbano nato in quegli anni

I veri pionieri tecnici del Calisthenics urbano sono altri, come i Bartendaz, una
crew nata ad Harlem, New York, con una missione precisa:

usare Pallenamento per cambiare vite.

Guidati da Hassan "Giant" Yasin, i Bartendaz non erano solo atleti: erano
educatori, mentori, attivisti.

Attraverso movimenti a corpo libero, allenamenti di strada e messaggi
motivazionali, hanno ispirato intere comunita a riscattarsi, a costruire forza fisica
e mentale, soprattutto nei quartieri difficili e nelle carceri minorili.

Di loro patleremo pit approfonditamente nei prossimi capitoli, perché la loro

storia merita di essere raccontata.
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“Assicurati di circondarti delle sbarre ginste, cosi non finirai dietro le sbarre sbagliate.”

— Cit. Bartendaz

FRANK MEPRANO: IL CORPO LIBLRO PIVENTA VIRALS

Frank Medrano ¢ stato tra i primi atleti a rendere virale il Calisthenics nel mondo.
Con un fisico scolpito, movimenti rapidi, ha mostrato al grande pubblico cosa
fosse possibile ottenere con la sola forza di volonta e I'allenamento a corpo libero.
1 suoi video, spesso accompagnati da musiche epiche e montagei motivazionali,
hanno fatto il giro del mondo, attirando milioni di visualizzazioni e ispirando
intere generazioni a riscoprire il potenziale del proprio corpo, senza attrezzi, senza
scuse.

Ma cio che ha davvero reso Medrano un simbolo non ¢ solo la sua abilita fisica.
E il messaggio che trasmette: tutti possono iniziare. Non servono palestre costose
né programmi miracolosi. Serve solo costanza, determinazione e voglia di
mettersi alla prova ogni giorno.

11 suo passato lo dimostra: Frank ha iniziato come molti altri, da zero, senza una
base ginnica né sportiva. La sua trasformazione ¢ stata il frutto di anni di
dedizione, di piccoli progressi accumulati nel tempo. Per questo ¢ diventato un
punto di riferimento per chi si approccia al Calisthenics da autodidatta.

Non sono mancate le critiche: alcuni atleti professionisti ne hanno messo in
discussione la tecnica, ritenendola a tratti approssimativa e poco aderente agli
standard ginnici. Ma il suo scopo non ¢ mai stato quello di dimostrare petfezione
tecnica, bensi di motivare, ispirare, portare piu persone possibile a credere nelle
proptie possibilita.

Uno dei suoi video pit famosi, “Superhuman Bodyweight Workout
Domination”, ha superato 1 43 milioni di visualizzazioni su YouTube. In quel
video, pubblicato oltre dieci anni fa, Medrano esegue una sequenza
impressionante di esercizi a corpo libero con forza, controllo ed eleganza,

contribuendo in modo decisivo a far conoscere il Calisthenics al grande pubblico.
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"Non ¢ importante da dove inizi. Quello che conta ¢ dove sei diretto, ¢ quanto sei disposto a
lottare per arrivarct."

— Frank Medrano

Frank Medrano ha reso il Calisthenics qualcosa di vicino, umano, replicabile.

E in un’epoca di filtri e performance esasperate, questo — forse — ¢ il motivo piu

autentico del suo successo.
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ZCF ZAKAVLL — IL GUERRICRO PLLLE BARRE

C'¢ chi cerca di brillare, e chi invece si consuma ogni giorno nel fuoco
dell'allenamento. Zef Zakaveli appartiene alla seconda categoria. Nato e cresciuto
nel Bronx, New York, ¢ diventato uno dei volti piu iconici del calisthenics old
school. Prima che questo termine fosse di moda, lui si allenava sulle barre, con la
neve, con il sole, lontano dalle luci e dai palazzetti.

La sua giovinezza non ¢ stata facile. In piu di un’intervista ha parlato di un periodo
vissuto "in maniera rapida e sregolata", tra ambienti sbagliati e motivazioni
distorte. Ma ¢ stata proprio la morte del padre a rappresentare per lui uno
spartiacque: un evento che lo ha costretto a guardarsi dentro e scegliere se
diventare un problema per se stesso o la sua soluzione.

Non c'¢ stata una rivelazione mistica. C'¢ stata una barra. Una routine. Un'idea di
disciplina che giorno dopo giorno ha ricostruito il suo corpo e la sua identita.
Zef ha fondato i Bar-Barians nei primi anni Duemila. Non era un gruppo per chi
voleva farsi vedere. Era una famiglia. L'ingresso non dipendeva dai like, ma dalla
costanza, dalla lealta e dalla capacita di rispettare un codice non scritto: fatica,
coerenza, rispetto.

"'Se esistesse un pianeta fatto di barre, noi verremmo da "', ha detto una volta. E in effetti,
vedetlo allenarsi nel parco di Wingate, a Brooklyn, da l'impressione che sia
davvero nato per questo.

11 suo circuito simbolo ¢ diventato un riferimento per generazioni di atleti:

5 muscle-up, 50 dips, 30 trazioni, 60 piegamenti e altri 5 muscle-up per chiudere.
Zero pause. Zero compromessi. Un test di forza, resistenza e volonta.

Nel gennaio del 2012, su YouTube compare un video destinato a lasciare
un’impronta incancellabile nella cultura dello street workout: "Real Extreme
Motivation Strength Pups". Si aptre con lui, seduto su una panchina. Le suole in
primo piano, la scritta Superstar. Il volto serio. Non sta per iniziare. Ha gia finito.
Quello che segue ¢ una dimostrazione di potenza tecnica e controllo motorio ai

limiti della realta.
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Cinque shotgun muscle-up. Puliti, diagonali, senza cheating. Una potenza tale che
durante la spinta sembra staccarsi dalla sbarra e volare via. In quell'istante, il
tempo si ferma. B con esso si fermano anche tutte le certezze del calisthenics
dell'epoca. Quel video non era solo una performance. Era un messaggio. Un
codice. Un avvertimento. Chiunque volesse artivatre a quel livello avrebbe dovuto
sacrificarsi. Consumarsi.

Ma Zef non ¢ solo un atleta. F un educatore silenzioso, un esempio vivente. Non
ti insegna con 1 tutorial, ma con la presenza. Lo trovi ancora oggi, a piu di
quarant'anni, mentre guida i ragazzi del quartiere con pazienza e rigore. Niente
show.Solo verita.

La sua filosofia ¢ essenziale:

"La batra ¢ democratica. Non importa chi sei, da dove vieni o quanti follower hai.
Conta solo cosa riesci a fare quando sei li sopra.”

Ha rifiutato la spettacolarizzazione del calisthenics moderno, scegliendo di restare
fedele a cio che era all'inizio: un modo per salvarsi. Non ha mai cercato
scorciatoie. Non ha venduto promesse. Ha costruito un metodo che affonda le
radici nella vita vera: nell'umilta, nella disciplina, nella resistenza mentale prima
ancora che fisica.

Zef ha sempre restituito tutto. Firma magliette, si mescola con i ragazzi, insegna,
mostra. Alla fine del video, cammina verso il parco. Si toglie una benda
immaginaria dagli occhi. Poi ti guarda, si gira, e si allontana. "Seguimi, se vuoi
capire". L'ultima inquadratura ¢ sulle sue mani. Come all'inizio. Ma stavolta le

guardi da fuori. Non ¢ piu solo il suo percorso. Ora tocca a te.

ZLef Zakaveli non ¢ una leggenda perché ha fatto cose incredibili.

E una leggenda perché continua a farle ogni giorno, senza mai smettere.
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“Uealt! E cid che apprezzo pin di ogni altra cosa. i per questo che i Bar-Barians sono pin

una famiglia che un team. .. un team puoi anche lasciarlo, una famiglia no.”

— Zef Zakaveli

i = (";‘VJ‘/ |

Zef pos

Forse ¢ solo una posa.

Ma io I'ho interpretata cosi. Quella posizione, con le braccia aperte e il corpo
sospeso, ¢ un simbolo. E il suo modo di dire: “Sono qui. Ogni giorno. A
sacrificarmi.” Non per gloria, non per fama. Perché la barra gli ha salvato la vita.
E petché per chi ama davvero, ¢ disposto a rimettersi in croce. Ogni allenamento
¢ una prova. Ogni ripetizione ¢ una promessa. Lealta. Famiglia. Disciplina.

E questo che significa.
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HANNIBAL FOR KING: ALLENARS] PR MERITARS] LA VITA

Un altro nome impossibile da ignorare ¢ Hannibal For King.

I suoi video su YouTube hanno incendiato la rete ben prima che il termine
calisthenics diventasse di moda. Filmati ruvidi, girati tra le sbarre arrugginite di un
parco nel Queens, dove il cemento brucia e la realta non fa sconti. Nessuna
palestra, nessuno sponsor. Solo un uomo, il suo corpo, e una volonta incrollabile.
Le sue mosse — come la famigerata banana planche — non erano perfette
secondo i manuali di ginnastica, ma erano vere. Vivevano di quella forza grezza,
intensa, viscerale, che non si insegna: si conquista. Per questo Hannibal ¢ al
calisthenics cio che Michael Jordan ¢ al basket. Ha scritto la storia non perché ha
seguito le regole, ma perché le ha riscritte a modo suo.

La sua carriera ¢ nata dal basso, tra difficolta familiari, un padre incarcerato e notti
trascorse in un rifugio per senzatetto. Ma quando suo fratello ¢ tornato a casa
dopo un periodo in carcere e ha iniziato a portarlo con sé ad allenarsi alle sbarre,
qualcosa ¢ scattato. All'inizio Hannibal odiava quelle sveglie all’alba, odiava il
dolore dei pull-up e dei dip. Ma giorno dopo giorno, quella fatica ¢ diventata
identita.

11 video intitolato “Hannibal For King”, girato in un parco del Queens, divento
virale in tutto il mondo: nel 2014 aveva gia superato i 9 milioni di visualizzazioni,
segnando un momento emblematico nella storia dello street workout.

Eppure, nonostante 'impatto globale e milioni di follower ispirati da lui, Hannibal
non ha mai fatto fortuna nel senso commerciale del termine. Guadagno qualcosa
vendendo DVD, offrendo lezioni, accettando qualche collaborazione. Ma non fu

mai una star da copertina. E forse ¢ proprio questo a renderlo cosi autentico.
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1l suo stile d’allenamento ¢ semplice quanto implacabile: niente serie contate,
niente schede. Solo tempo, costanza e ascolto del corpo. 1l suo allenamento
classico, chiamato around the world, mescola trazioni, dip e piegamenti in loop,
per un’ora e mezza o piu. Tutti i giorni. Nessun giorno di riposo, se non quello
concesso dal sonno. 1l resto ¢ movimento.

Anche la sua alimentazione ¢ fuori da ogni schema: Hannibal mangia cio che lo
rende felice. Cheesecake, patate, bistecche, bacon. “Se mangio male, mi alleno di
piu,” dice. E il suo corpo, scolpito e denso, ne ¢ la prova. “Lavoro duro per
bruciare quello che mangio. E semplice.” Non conta le calorie, conta il sudore.
Ma cio che rende Hannibal davvero unico non & solo il fisico. E la mente. E quella
determinazione che lo ha portato a smettere di uscire con gli amici, a diventare
celibe per piu di un anno, a chiudersi in sé stesso finché non ha sentito di meritarsi
la vita che voleva. “Fino a quando non somigliero all'uomo che voglio essere, non
merito niente.” Un pensiero radicale, ma sincero.

Hannibal non ha mai cercato 'approvazione degli altri. Si ¢ sempre allenato per
sé, per vedere fino a dove puo arrivare il corpo umano se guidato da una volonta
pura. Non ha mai ceduto alle lusinghe delle aziende o dei falsi guru del fitness.
“Molti mi hanno fregato in questo ambiente. Ma io non cambio. Resto fedele a
chi mi rispetta e a cio in cui credo.”

Con il suo esempio ha ispirato milioni di persone in tutto il mondo. Ha fatto
scoprire ai ragazzi delle periferie che ¢’¢ un modo per diventare forti senza soldi,
senza attrezzi, senza scuse. Ha trasformato I’allenamento in un atto di dignita. Un

gesto di rivoluzione personale.
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Oggi molti degli atleti e istruttori piu seguiti al mondo hanno iniziato grazie a lui.
Perché prima delle planche perfette, prima dei tutorial, c’era un uomo a torso
nudo che affrontava la vita sulle sbarre, con rabbia e amore. E ci ha insegnato che

non serve essere perfetti per essere veri.

"'Se vuoi mangiare come un re, devi allenarti come un animale.”

— Hannibal For King
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BARSET — ALLKNAMENTO IN SOSPCNSIONS CONTINLA

Nel mondo del calisthenics esistono esercizi che costruiscono il fisico... e poi ci
sono quelli che plasmano la volonta.

11 barset appartiene a questa seconda categoria.

Una sequenza continua, feroce, senza pause. Un rituale in cui timani sospeso, solo

tu e la sbarra. Nessuna scusa. Nessuna tregua. Non puoi scendere. Devi restare.

L€ ORIGINI — PALLE STRAPL ALLE LEGGENPE

Nati nella scena street workout di New York, in particolare nei parchi di Brooklyn
come il celebre Wingate Park, i barset sono stati resi popolari da crew leggendarie
come i Bar-Barians, con atleti come Zef Zakaveli che li usarono come prove di
ingresso e test di resistenza.

I bar set puri emersero tra il 2004 e il 2007, quando la crew codifico sequenze di

endurance da eseguire interamente sospesi alla sbarra.

Cos’¢ un barset

Un barset ¢ una sequenza continua di esercizi eseguiti tutti alla sbarra, senza mai
scendere.

Trazioni, dip, muscle-up, tenute statiche: tutto concatenato in un unico flusso.
E una prova di forza, ritmo e gestione del fiato. La sbarra ti tiene sospeso, ma sei

tu a dover decidere se resistere o mollare.

Un esempio classico
11 barset piu noto prevede:
10 muscle-up + 10 bar dip + 10 pull-up

Semplice da leggere. Spietato da eseguire.
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Chiunque puo provare a completarlo, ma la differenza sta nei dettagli: eseguire 10
muscle-up in 40 secondi ¢ alla portata di molti; farli in 25 secondi, senza

compensi, con fluidita perfetta... ¢ un’altra storia.

Varieta e personalizzazione
Sebbene molti barset si basino sulla triade classica muscle-up, bar dip e pull-up,
la struttura non ¢ affatto rigida.

Un barset puo essere adattato al livello dell’atleta e agli obiettivi specifici.

Varianti possibili:
Leg Raise / Knee Raise — lavoro sul core
Toes to Bar — controllo e mobilita
Front Lever Pull-up — trazione avanzata
Typewriter, Archer Pull-up — resistenza unilaterale
Around the wotld — stile e mobilita

Pull-up a un braccio — intensita massima

Perché allenarli
Allenare i barset significa sviluppare controllo sotto fatica, resistenza specifica e

capacita tecnica in condizioni reali di stress metabolico.

Benefici principali:
e Miglioramento della tecnica esecutiva sotto sforzo
e Coordinazione tra movimenti di spinta e tirata
e Aumento della resistenza muscolare e cardiovascolare

e Capacita di gestire ritmo e respirazione

Sono uno strumento ideale per prepararsi a gare di endurance, street workout o

semplicemente per diventare atleti completi.
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E servono solo una sbarra e dedizione assoluta.

Prerequisiti per iniziare
Prima di affrontare seriamente un barset, serve una base solida di forza e tecnica.
Requisiti minimi consigliati:
e 24 muscle-up ben eseguiti
e 30-40 bar dip
e 15-20 trazioni
e Buona gestione del ritmo
Chi non possiede ancora questi numeri puo iniziare con versioni semplificate (es.

trazioni + dip) o con set spezzati, fino a sviluppare la tenuta necessaria.

Programmare i barset
Allenare i barset non significa “farne il piu possibile”: serve una struttura precisa

e progressiva.

Frequenza
4 sedute settimanali per progressi rapidi

3 sedute per mantenimento o affinamento

Periodizzazione
2-3 mesi di specializzazione

Periodi precedenti dedicati a forza, ipertrofia e tecnica

Progressione
Aumento graduale di ripetizioni, serie e volume
Riduzione delle pause

Massima attenzione alla tecnica
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Errori comuni da evitare
Allenarsi sempre al limite — rischio overtraining
Allenare solo barset, trascurando la forza di base
Sacrificare la tecnica per completare la sequenza

Ignorare la respirazione e il ritmo

La forza che ti fa volare
11 segreto dei migliori barset non ¢ soltanto 'endurance: ¢ la forza massimale.
Chi riesce a eseguire:

e trazioni con +30 kg

e dip con +50 kg

e muscle-up con +20 kg
...trovera i movimenti a corpo libero molto piu facili, anche in sequenze
complesse. Ecco perché i barset vanno allenati solo dopo aver costruito una

solida base di forza.

Livelli e progressioni

Livello Base
2 muscle-up + 5 bar dip + 5 pull-up

— Ripeti per 3 giri, con pause se necessario.

Livello Intermedio
5 muscle-up + 15 bar dip + 10 trazioni

— Sequenza unica o a round, senza scendere dalla barra.

Livello Avanzato
10 muscle-up + 20 bar dip + 15 pull-up

— Tutti di fila, anche con zavorra. Una sfida per pochi.
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Esempio settimanale (4 sedute)

Lunedi — Forza di tirata + tecnica muscle-up

Forza di tirata: trazioni zavorrate (pull-up o chin-up) 3-6 ripetizioni, 4—6
serie, recupero 2-3 min.

Tecnica muscle-up: lavoro su propedeutiche e petfezionamento
dell’esecuzione (tirata esplosiva, transizione, dip in uscita, strict muscle-up, slow

muscle-up, riduzione delle oscillazioni).

Martedi — Tirata orizzontale + spinta verticale
Tirata orizzontale: australian pull-up, front lever row, zavorrabili se possibile.
Spinta verticale: handstand push-up (a parete o libera), variante pike push-up,

eventualmente zavorrate con giubbotto o dischi.

Giovedi — Forza di spinta + tecnica trazioni + core

Forza di spinta: dip zavorrati (parallele alte o strette), push-up su parallele
zavorrati

Tecnica trazioni: lavoro sulla forma perfetta (scapole depresse e addotte,
ROM completo, eccentrica controllata, varianti archer o typewriter per controllo).

Core: leg raise, toes to bar, L-sit, dragon flag.

Venerdi — Barset completi + accumuli + finisher

Barset completi: esecuzione di 1-3 set completi alla sbarra, scegliendo il
formato in base al livello.

Accumuli: serie a volume medio (es. 5x8 ripetizioni) con recupero breve (30—
60 sec) per migliorare la tenuta sotto fatica.

Finisher: sequenza finale ad alta intensita (set a tempo, max rep o circuito) per

stimolare resistenza e resilienza mentale.
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