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Imparare a eseguire le Handstand

Quando avrete passato un po’ di tempo a fa-
miliarizzare con la posizione a testa in giu ese-
guendo i Wall walk, vorrete cominciare a impa-
rare come progredire verso una Freestanding
handstand. Come suggerisce il nome, si tratta
di una Handstand eseguita senza supporto,
usando le dita, le mani, le braccia e le spalle per
stare in equilibrio. Piu che una competenza é un
esercizio diforza, quindi per progredire dovrete
allenarvi con regolarita. Cido nonostante, arriva-
re a eseguire correttamente una Freestanding
handstand e indispensabile per il vostro allena-
mento calistenico e vale tutto il tempo che vi
investirete.

La Freestanding handstand s'impara meglio se-
guendo dei passaggi:

1. Handstand al muro. Le mani sono a terra
e il muro sostiene i piedi. Lesercizio vi inse-
gnera come cominciare a stare in equilibrio
con i polpastrelli, il gomito e I'articolazione
della spalla per controllare il resto del corpo.
Vi fara anche sperimentare lo slancio della
gamba come metodo per arrivare in posi-
zione di Handstand.

2. Interruzione della Handstand. E un pas-
saggio indispensabile ed essenziale per svi-
luppare sicurezza e poter progredire con il
lavoro.

3. Floor Handstand. Questo passaggio vi mo-
strera come stare in equilibrio con i polpa-
strelli, le mani, i gomiti e le spalle per mani-
polare il corpo e tenere I'Handstand.

4. Parallette Handstand. Questo passaggio

vi mostrera come usare le parallette per sta-
re in equilibrio. Vedremo come sfruttare al
massimo questo strumento e quali sono i
pro e i contro dell’'uso di attrezzi per I'Hand-
stand.
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Handstand al muro

Il primo passaggio per imparare come esegui-
re una Freestanding handstand é la variante
Handstand al muro, la quale permette ai piedi
di appoggiarsi al muro in modo che non ci siail
rischio di ribaltarsi. Questa & la preoccupazione
pil comune per la maggior parte delle persone
che cominciano l'allenamento di Handstand,
perché uno sbilanciamento indietro produce
una sensazione di perdita del controllo; se cid
accade, & fondamentale ritrovare la fiducia.
Esercitandovi con questa variante, se vi shilan-
cerete indietro, i piedi semplicemente andran-
no contro il muro, e se vi shilancierete in avanti,
potrete darvi subito la spinta per riprovarci.

L'altra parte principale dell'esercizio € lo slancio
della gamba che consente di eseguire la verti-
cale. Anche questo puo costituire un problema,
ma se seguirete le istruzioni qui sotto non do-
vrebbe essere troppo difficile.

Questo esercizio e diviso in due parti separate:
“slancio della gamba” (Parte I) e “imparare a
stare in equilibrio” (Parte Il).
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1. Appoggiate le mani a terra alla distanza di

circa un piede dal muro. Le mani devono es-
sere distanti tra loro quanto 'ampiezza delle
spalle. Allargate molto le dita.

. Posizionatevi con una gamba piegata vicino
al petto e l'altra allungata all'indietro. Alcuni
preferiscono avere il piede destro avanti e il
sinistro indietro e altri 'opposto. Sperimen-
tate per vedere quale posizione preferite.

. Da qui, datevi uno slancio con la gamba die-
tro. Cercate di mantenerla piu tesa possibile.
Assicuratevi di tenere le braccia bloccate e il
core piu contratto che potete.

. Quando la gamba dietro si sollevera in aria,
fatela sequire dall‘altra. All'inizio potete ef-
fettuare uno slancio debole, in modo da abi-
tuarvi al movimento. Quando vi sentite piu
sicuri, cominciate a farlo con sempre piu for-
za, fino a portare il corpo in posizione verti-
cale.

Parte I: slancio della gamba 5. Quando vi trovate completamente in verti-

cale, permettete alle gambe di continuare a
muoversi e arrivare al muro. Questo passag-
gio all'inizio sara sicuramente snervante, ma
continuate a perseverare.

. Quandoi piedi toccano muro, tenete la posi-

zione il piu possibile. Il vostro obiettivo deve
essere quello di eseguire 3 0 5 serie mante-
nendo la posizione dai 15 ai 20 second.i.

. Quando sarete pronti per ritornare giu,

mantenete le braccia tese e fate scendere
una gamba dopo l'altra. Cercate di control-
lare la discesa il piu possibile, per sviluppare
anche forza e controllo.
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Parte ll: imparare a stare

in equilibrio

La seconda parte della Handstand al muro &
imparare a stare in equilibrio. Questa & un’altra
componente molto importante e deve essere
allenata regolarmente per vedere miglioramen-
ti e progressi. All'inizio riuscirete a mantenere
I'equilibrio per pochissimo tempo, forse un paio
di secondi o giu dili, ma pian piano migliorerete
e, dopo qualche settimana o mese, lo manterre-
te per periodi sempre pit lunghi.

1. Con lo slancio della gamba, assumete una
posizione di Handstand al muro che vi risulti
comoda.

2. Daqui, spingete a terra con i polpastrelli con
quanta piu forza riusciate. Puo essere d'aiu-
to tenere la parte centrale delle dita legger-
mente rialzata da terra, come mostrato nella

foto a destra. Lobiettivo & cercare di allonta-
nare i piedi dal muro.

Se spingere a terra con i polpastrelli non vi
aiuta a eseguire questo movimento, provate
a farlo spostando direttamente i piedi.

. Nonappenai piedi saranno staccati dal muro,

state in equilibrio piu a lungo possibile. Per
correggere un eventuale sbhilanciamento in-
dietro, spingete con forza a terra con i polpa-
strelli. Per correggere uno sbilanciamento in
avanti, piegate leggermente i gomiti e aggiu-
state la posizione delle spalle. Se in qualun-
que momento i piedi toccano il muro, stacca-
teli di nuovo e riprovate. Se i piedi cadono in
avanti, ripetete il movimento daccapo.

. Allenatevi quanto piu a lungo potete. Quan-
do sentirete le spalle e la parte superiore del
corpo troppo stanche, riposatevi e poi ese-
guite un’altra serie.
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Interruzione della Handstand 2. Quando sentirete i piedi andare oltre la te-

sta, come se foste sul punto di sbilanciarvi,
staccate una mano da terra.

Avrete probabilmente una mano preferita
con cui farlo. Per esempio, io stacco sempre
la mano sinistra quando sento che mi sto
sbilanciando.

Quando avrete acquistato sicurezza, equilibrio
e forza nelle mani durante l'esecuzione delle
Handstand al muro, sara il momento di passare
alle Handstand senza il supporto del muro. Cio
potra inizialmente spaventare molti di voi, che
temono di cadere sulla schiena facendosi male.
Per evitarlo e per aumentare la sicurezza, dove- 3. Staccando la mano da terra, il corpo girera
te imparare come interrompere una Handstand da un lato facendo perno sullaltra mano e le
e assicurarvi di allenare questa abilita. Cio vi gambe lo seguiranno nello stesso momento.
dara molta piu fiducia quando sara il momen-
to di eseqguire le Freestanding handstand vere 4. Poi appoggiate semplicemente i piedi a
e proprie. terra. Continuate a esercitarvi finché non vi
sentirete completamente a vostro agio a far-

1. Trovate uno spazio libero da ostacoli che lo. E necessario che siate fiduciosi di recupe-

potreste colpire o contro cui potreste fini-
re. Posizionatevi in Handstad effettuando lo
slancio della gamba.

rare sempre lo shilanciamento. Passate tutto
il tempo che vi serve a perfezionare la vostra
tecnica di interruzione.




-\




178 Parte IV - Gli esercizi

Floor handstand

Quando avrete un po’ di esperienza con la
Handstand al muro e riuscirete a interrompere
una Handstand in totale sicurezza, sara il mo-
mento di provare a stare in equilibrio in una
perfetta verticale senza il supporto del muro.
Ci sono due tipi diversi di Freestanding hand-
stand: sul pavimento e con le parallette. Partia-
mo dalla Floor handstand.

1. Posizionatevi in Handstand mediante lo
slancio della gamba.

2. Quando le gambe si trovano oltre la testa,
spingete con forza a terra con i polpastrelli
per impedirvi di sbilanciarvi.

3. Ora provate a tenere la posizione per quan-
to vi e possibile. Per correggere lo sbhilan-
ciamento all'indietro, spingete con forza
a terra con i polpastrelli. Per correggere lo
sbilanciamento in avanti, piegate legger-
mente i gomiti. Inoltre, provate a tenere le
dita dei piedi il piu possibile a punta, poiché
questo facilitera I'allineamento e I'aumento
di tensione in tutto il resto del corpo. Pote-
te sia premere le gambe una contro l'altra,
sia tenerle divaricate in una posizione a “V".
Sperimentate con entrambe le tecniche per
vedere quale preferite.

4. Provate a mantenere I'Handstand per una
quantita di tempo definita; potete comin-
ciare con 2 o 3 secondi. Piano piano miglio-
rerete e la durata aumentera.
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Parallette handstand

Il secondo tipo di Freestanding handstand vie-
ne eseguito sulle parallette. lo trovo che questa
versione sia in qualche modo piu facile di quella
a terra, perché l'utilizzo delle parallette permet-
te alle mani sia di spingere che di tirare, renden-
do nella maggior parte dei casi leggermente
piu facile lo stare in equilibrio. Tuttavia, dovrete
comunque allenarvi per diventare degli esper-
ti. Inoltre, I'uso delle parallette fa si che il vostro
corpo si trovi piu in alto, il che per alcuni puo
essere un problema durante la fase di ritorno,
quando si devono riportare i piedi a terra.

1. Collocate le parallette a una distanza pari
all'ampiezza delle vostre spalle e appoggia-
tevi le mani.

2. Con uno slancio, salite in Handstand. Quan-
do le gambe andranno oltre la testa, spinge-
te forte verso il basso con le mani per impe-
dirvi di sbilanciarvi.

3. Ora provate a tenere la posizione per quanto
vi & possibile. Per correggere lo sbilanciamen-
to indietro (verso la schiena) spingete le mani
con forza verso il basso. Per correggere lo sbi-
lanciamento in avanti, tirate forte con le mani
e/o piegate leggermente i gomiti. Provate a
tenere i piedi il pit possibile a punta, perché
Ci0 aiutera sia nell'allineamento che nel gene-
rare tensione in tutto il resto del corpo. Potete
sia premere le gambe 'una contro l'altra, sia
tenerle divaricate in una posizione a“V".
Sperimentate con entrambe le tecniche per
vedere quale preferite.

4. Provate a tenere I'Handstand per una quan-
tita di tempo definita; potete cominciare
con 2 o 3 secondi. Piano piano migliorerete
e il tempo di tenuta aumentera.
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Handstand push-up 1. Handstand push-up con le mani a terra e il

supporto del muro.

Oltre a tenere I'Handstand in posizione statica,

potete anche effettuare un’azione di pressione 2. Freestanding handstand push-up con le
o di spinta per cimentarvi in esercizi piu impe- mani a terra.

gnativi conosciuti col nome di Handstand pu-

sh-up. Combinano forza, equilibrio e controllo 3. Handstand push-up con le mani sulle paral-
muscolare e sono cio che fa la differenza tra un lette e il supporto del muro.

buon praticante di allenamento calistenico e

uno eccezionale. Probabilmente vi accorgerete 4. Freestanding handstand push-up con le
che dopo aver iniziato ad allenarvi con I'Hand- mani sulle parallette.

stand, la vostra abilita negli altri esercizi comin-

cera a migliorare. In questo capitolo vedremo

quattro diversi Handstand push-up:

1. Mani a terra con supporto 3. Da qui, piegate i gomiti e lasciate che i piedi
del muro scivolino giu per il muro. Continuate finché
la testa non sfiorera il suolo. Se & necessario,

Questa variante ¢& il punto di partenza e l'eser- potete mettere in terra un materassino.

cizio di Handstand push-up piu facile che ci sia.

Come suggerisce il nome, va eseguita con le 4. Ora spingete con forza per ritornare alla posi-
mani a terra e i piedi appoggiati al muro. Cid zione di partenza con le braccia nuovamen-
permette alla testa di scendere solamente al te tese. Questa vale come una ripetizione.
livello delle mani; inoltre, non serve essere in

grado di eseguire una Freestanding handstand,

poiché i piedi sono posizionati contro il muro.

1. Appoggiate le mani a una distanza di circa 20-
30 centimetri dalla base di un muro solido.

2. Salite con uno slancio in Handstand e per-
mettete ai piedi di continuare a muoversi
fino ad arrivare al muro. Tenete il core e |l
corpo piu contratti che potete.
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L'angolo del coach

Quando comincerete a eseguire I'Handstand
push-up potreste non avere forza sufficien-
te per spingervi su dalla posizione bassa del
movimento. In tal caso, potete usare la fase
negativa dell'esercizio per sviluppare la forza
sufficiente a eseguire correttamente leser-
cizio. Per farlo, posizionatevi in Handstand.
Poi, piegate i gomiti e abbassatevi verso terra
molto lentamente. Per quanto la vostra forza
Vi permetta, cercate di rendere la discesa piu

lunga possibile e di generare il massimo della
tensione nel corpo. Quando la testa sfiorera
il suolo o non avrete piu forza, lasciate che i
piedi scendano dal muro e riportateli a terra.
Questa vale come una ripetizione. Da qui ri-
tornerete in una Handstand al muro e ripete-
rete tutto per la quantita desiderata di ripeti-
zioni. Per cominciare, provate a eseguire 3 0 4
serie da 5 ripetizioni; aumenterete la quantita
con l'aumentare della vostra forza.




