Grazie a queste semplici istruzioni, che dovrai seguire alla lettera, riuscirai a svolgere il metodo Matevo(r) relativo al capitolo 'Matevo(r), invecchiamento e forza questioni risote'.

Procedura da seguire alla lettera:

- Recarsi in palestra il giovedì o il venerdì per verificare la forza massimale in tutti gli esercizi del programma. Questo per lasciare due o tre giorni di assoluto recupero prima di iniziare il metodo effettivo il lunedì o martedì successivo. Dopo aver svolto qualche esercizio generico di riscaldamento (addominali, attività cardiovascolare, lavoro per la parte alta) in modo blando e senza stancarsi.

- Riportare i carichi nelle caselline verdi della scheda digitale

- Svolgere la prova massimale tentando sollevamenti singoli via via più pesanti. Non appena il carico non verrà più sollevato o sarà sollevato malamente, avrete trovato il vostro livello di forza massimo per quell'esercizio in quel momento.

- Considerando che per lo svolgimento del carico di riferimento nella distensione parziale su la panca piana con bilanciere, è consigliabile possedere un Power Rack. Regolare quindi l'altezza degli appoggi su cui sistemare il bilanciere e mettersi in posizione. L'altezza degli appoggi dal petto deve essere tale da formare un angolo di 90° tra braccio ed avambraccio. In caso di patologie articolari sarà necessario incrementare ancora l'altezza dell'appoggio di partenza, per rendere più confortevole lo svolgimento.

- Porre attenzione alle varianti:


1) Trazioni alla sbarra al posto della lat machine. Giunti alle trazioni    


   si tenta prima lo svolgimento di 1 ripetizione a corpo libero in modo


   rigoroso. Se l'esercizio riesce allora sarà necessario procurarsi una


   cintura munita di catena per i sovraccarichi e poi eseguire una singola 


   con zavorra via via crescente, fino a quando il petto non arriverà più 

         a toccare bene la sbarra.


   Mentre se le trazioni a corpo libero non riescono sarà inutile tentare   

         ulteriori prove massimali con sovraccarico alla sbarra e passare al 

         test di forza massima sulla lat machine con presa inversa, svolgendo 

         una singola in stile rigoroso con carico via via crescente, fino a 

         quando la sbarra non toccherà più il petto.


2) Massimale agli stacchi con la quadra bar anziché con manubrii, in caso

         di problematiche per la presa. Inoltre chi soffre di patologie lombari 

         dovrà incrementare il rialzo ai di sotto dei pesi in modo da partire 

         con il sollevamento da un livello più confortevole.

- Riportare il carico massimale della panca piana ridotto del 20% nella casellina rossa.

- Salvare la scheda digitale.

- Effettuare singole di riscaldamento prima di iniziare per ogni esercizio da svolgere, in modo da raggiungere il carico utile gradualmente ma senza esagerare. Sono sufficienti 2 o tre intervalli prima di arrivare al carico esatto. Non bisogna stancarsi nel riscaldamento!

- Automaticamente i carichi saranno tutti calcolati in proporzione alla vostra forza tra i vari distretti corporei.

- Nei vari giorni(A,B,C) troverete le singole da svolgere ed i carichi.

- La casellina rossa della sarà da incrementare di un solo chilogrammo alla settimana e non di più(carico di riferimento).

- I carichi in tutti gli esercizi saranno da ridurre sempre per difetto, non considerando quindi mai il numero dietro la virgola. Anche se sarà presente uno ',9' non dovrà essere considerato e ridotto il valore quindi al chilogrammo inferiore.

- Procedere con cautela sarà una priorità, permettendo al corpo di riuscire sempre a mettere in atto il processo di super-compensazione...

- Nel giorno 'A' sarà da svolgere una sola singola per esercizio con carico pesante. Il giorno 'B' si svolgeranno 2 singole per esercizio con carico medio. Infine nel giorno 'C' si eseguiranno 3 singole per esercizio con carico più leggero.

- Tra le varie singole deve essere effettuato un tempo di recupero adeguato.

- Durante la fase discendente di ogni esercizio(eccentrica), il ritorno deve durare alcuni secondi. Mentre la parte ascendente del movimento(concentrica) può essere più 'esplosiva'.

- Mangiare sempre quantità libere di cibo ed in abbondanza(sia per gli onnivori che per i fruttariani/vegani) se l'obbiettivo è incrementare al massimo forza e massa corporea. Da evidenziare che questa strategia di allenamento Matevo(r) è stata ideata per i fruttariani/digiunatori, al fine di educare l'organismo alla massima efficienza con pochissime risorse disponibili(fare tanto con poco). Sistema che porterà i praticanti alla massima longevità possibile. Tutti praticando questa tecnica avranno un miglioramento sostanziale, onnivori/carnivori compresi, anche se con tale alimentazione saranno annullati quasi tutti gli effetti per ottenere una lunga e sana vita.

- Quando la mole inizierà ad essere molto pesante e si andrà incontro alla stallo, sarà bene regredire il carico di riferimento di qualche chilogrammo(es. 5-10%), per poi ricominciare ad aumentare i valori di un solo chilogrammo a settimana. Tattica che darà il via ad un nuovo ciclo di carico.

- Nel nuovo ciclo di carico la forza ricomincerà ad aumentare dal punto in cui si è regrediti. Con la nuova progressione di forza si cercherà piano piano di superare la barriera di stallo precedente.

- Non è detto che in un anno debbano essere svolti vari cicli di carico. Se la progressione sarà lunga, potranno esserne sufficienti anche solo uno o due!

- Il mese di agosto e rigorosamente di riposo.

- All'inizio di ogni nuovo anno si dovranno nuovamente svolgere tutte le prove massimali e riportarle nel programma. Così come dovrà essere inserito il nuovo carico ridotto del 20% e ricominciare gli incrementi di un chilogrammo a settimana.

- In caso d malattie o pause forzate o allenamenti saltati sarà necessario regredire di due chilogrammi a settimana per ogni sette giorni persi. Se si starà fermi per più di due settimane dovrà essere svolto un nuovo test massimale sull'esercizio di riferimento(panca piana) e ridurlo quindi del 20%, per poi ricominciare gli incrementi di un chilogrammo alla settimana.

- Se lo stallo arriverà in un qualsiasi esercizio del programma, anche solo per uno di essi sarà bene regredire il carico di riferimento di qualche chilogrammo(es: 5 - 10%) e ricominciare gli incrementi di 1 kg a settimana. Ciò darà il via ad un nuovo ciclo di carico.

- Buon lavoro e rispettate scrupolosamente queste istruzioni, senza aggiungere nessun 'extra'. Abbiate pazienza ed attendete che la vostra forza aumenti spontaneamente.

- Eseguite delle analisi ematiche del testosterone totale prima di iniziare e dopo lo stallo, in un giorno di calma. Resterete scioccati dal miglioramento. Una prova tangibile degli effetti anti-età di Matevo(r)!

Grazie mille.

Dott. Bartolomeo Davide Bertinetto – Revello, 20-07-2018

ps. IN QUESTO ARCHIVIO, VISTA LA MIA PASSIONE DEL RETRO' COMPUTING, TROVATE IL FILE 'MATEVO2.TCD' IN FORMATO AMIGA TURBOCALC 5

