 j Alchimisti e dotti
del passato hanno
cercato per
millenni, attraverso
mito e leggenda,

una strada o un

“elisir per vivere in
eterno ed essere
sempre giovani,
sani e forti. Quante
persone potenti del
passato avrebbero
rinunciato a tutto
per poter
invecchiare
lentamente ed
essere sani fino alla
fine dei loro giorni?

di Bartolomeo Davide Bertinetto

Modello: Davide Bertinetto
Tutte le foto per gentile concessione dell'autore
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g eto di una vita lunga

ﬂsrco ela corretta ali-

mentaz;one Le c:enze dei ;
_ zione sono state perfezionate ne secoh gia a pamre
dagli ormai remoti tempi class per arrivare fino ad
oggi. GraZ|e alla ricerca ed aHa sperlmentazmne attraver-

,glunto prima dal genere umano.

La ricerca va avanti su molti frontr permettendo aHa

conoscenza dell’umanita di progredxre Si scopre cosx
~ che dopo molta spenmentazxon‘e
_ secondo i canoni sempllc: impost
~come tutti gli esseri viventi & mode
- conseguenza dell’ambiente che |
tempo. L’mnovazmne tecno!,

voluzione in

relativa all’'Homo Sap»ens Saplens non & ment altro che

la riscoperta di quello che da milioni di anm la natura gia
svolge per noi.

, Dopo questa piccola p‘re'messarsi ént_Ui_sce ché;' come
fanno tutti gli animali della natura, dobbiamo muoverci e

ircondato nel

' neHe quan{xta piti enormii, senza alcuna fatrca
- to senza meniarcelof i

dere la scheda in tre o pit pam

~ meno porsa il que51to se s

;gem, solb peﬁché tutti
meno chiede‘rsi‘ se sia

, possono mandare in tilt le capac:ta dl cl-
pero per un perlodo estremamente Iungo

Matevo® & un metodo in cui si allena tutto il
corpo ad ogni sessione, proprio perche 'uomo
del passato difficilmente si muoveva a “pezzi”
ma all’unisono, utilizzando tutti i distretti

muscolari corporei (al contrario di quello che
viene predicato oggi nel body building

tradizionale).

mangiare secondo le direttive che hanno seguito i nostri avi
da tempo immemorabile. Oggi nel mondo dell’allenamento

é stata tralasciata completamente I'importante parte evolu-

tiva che I'atleta sia agonista che amatore dovrebbe seguire,

permettendo di trasferire i heneﬁcidell’attivité fisica alla
quotidianita. Queste “direttive” sono riproposte dal metodo
Matevo® attraverso movimenti prettamente evolutivi come

 la spinta, la trazione ed il sollevamento da terra di un ogget-
to. Inoltre vengono sviluppate delle tecniche ahmentare par-

ticolari, che dovranno essere seguite per raggiungere la
salute ideale, mangiando solamente quello che si merita,

cosi come avviene nel resto del regno animale. 1l tutto deve

essere coordinato da precise regole fisse come quelle pre-
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~_ramo per farne
‘ ~gevan0 un mac

‘ con CIHI e, comva(gendo un solo gruppo
musco!are magar ando all’ mnaturale cedimento
come capita nel body bud' ’ng tradtzxonaie; Matev0® -
mono-serie proprio per eseguire lo spostamente del can -
co e poi passare oltre...

__ La quantita di chilogrammi da utlhzzare e soggettwa
Infatti a tal fine e stato elaborato uno stratagemma partico-

lare: grazie ad un esercizio di riferimento (una ripetizione
- mass;ma su panca piana) e in base al carico sollevato m

altn esercizi del programma di

~ questo modo subentra la car




. il nostro corpo € estremamente
adattabile e si modella a seconda
del’ambiente in cui si trova ed in base
a quello che fa. Percio & necessario
partire con un carico di riferimento
estremamente basso per poi
incrementare l'intensita poco alla
volta, settimana dopo settimana.

; ssolutamente"

*magglori quantlta dl aig ent preservando e mlghorandof .

’la ie metabohche'

tanto p;u il Matevo@ e

r"delta forza svﬁuppata neHa panca piana di rlferlmento e

calcolati i grammi di proteine, car-
'ecessan Potremmc demdere se' ,

no per glornl come poteva avere la fortuna di manglare
_sovente, oppure poteva nutrirsi solamente una o die
~ volte al gaorno Difﬁcnmente pero raggiungeva la sazieta

e ancor pil raramente era sazto ad ogni singolo pasto

j_queste carattenshche a mentan sono “scntte ancora
"cggt nel nostro ;bagagllo genetlco e su questa base

9«:;2; che sono assoluta L’altemanza delle FASI garantisce

incremento fluido e costante dei carichi per tutto I'an-

o di allenamento. L'anno di allenamento per motivi di
vita sociale & fissato da inizio settembre a fine luglio.
'intero mese di agosto e di nposo assoluto, dove vengo-

" no preparate nuove basi di partenza per raggiungere
~ puovi traguard| Ovviamente anche in questo caso, tutto

_soggettivo e pud quindi essere spostata ogni cosa a

' seconda delle necessita individuali. Non sono importan-
ti le date ma & mdnspensabnle che il metodo venga svol-

utte le sue component; Dopo ogm pausa annuale
ritornano al hve!lo iniziale dando al corpo la pos-
a di nparttre con la piti assoluta tranquillita menta-
i on un 'tmo d’incremento Ieggermente supe-
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magglorl ( meno per [

- primi anni), con il passa-
re del tempo i solleva-
menti raggiungeranno
una sorta di tetto limite
oltre il quale sara diffici-
le andare. A questo
punto la battaglia contro
I'invecchiamento sara
nel mantenere il pit pos-
sibile, anno dopo anno
quello che si & costruito, preservano la massa magra e
Vefficienza fisica. L’mcremento 0 il mantenimento della
forza negli anni forni

tutti i tessuti del corpo e non solo nei muscoli. Inoltre
anche la sfera psi cologlca ne gl'vera mantenendo un
attegglamento glovamle a tutte le eta

- La dimostrazione che
_nello stile di vita funzion;
livello di testosterone periodica. Prima di iniziare il meto
~ do Matevo® ¢ consigliabile eseguire un test del livello di
- testosterone ematlco € poi paragonario ad una succes

carichi nella panca piana di riferimento. Si notera a

distanza di qualche mese che il livello di testosterone &
spontaneamente aumentato Cid accade perché tale
ormone & naturalmente ¢ 'legato all’aggressivita e alla

forza nel quotidiano e nell’all enamento

Concludendo questa breve. mtroduznone su un metodo ___

nonale stabilmente
‘ r tutta la durata

/ ] vec hrare molto lentamente ¢
~ di mantenere | in paregglo lo stato anabolico/catabolico in

Tutto 'allenamento deve essere §
trasferibile ad altre situazioni §
con movimenti compatibili a
quello che siamo “nati” per

svolgere, ottenendo benefici in

tutti gli aspetti della quotidianita &
e in tutti gli aspetti della vita. &

cienza fisica, Oggi se

"mente patefe avere tutto ambrente tranqu:/lo

ne sana ed effi

approceio di questo tipo
eterminato dall'analisi del

df vita Che

_’__portandgla'a,
va analisi effettuata dopo un notevole incremento dei

/! mez‘odo Marevo e /nteramente spiegato nel libro: ‘MATE Vo?, forza e

massa per tutta la vita...”, scaricabile gratuitamente dal sito: www.ber-
tinettobartolomeodavide. 1t Inoltre l'autore e d/spon/blle presso la pale-
stra Tempio del Fitness di Revello (Cn) oppure via email: contatto@ber-
z‘mettobartolomecdawde n




