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	Il piu' tecnico di tutti gli esercizi, il piu' potente ed efficacie per ottenere massa e forza, ovvero: l'esercizio meno praticato nelle palestre.
Perchè tutta questa diffidenza da parte di sedicenti preparatori ed istruttori di sala? Perchè negare l'evidenza e nascondere che gli atleti che inseriscono regolarmente lo squat nel loro allenamento hanno gambe migliori, maggior forza ed in genere una linea piu' massiccia di coloro che allenano le gambe solo con presse o assurde leg extensions? Ovvio: perchè lo squat è un esercizio difficile! 
Impararlo, ma forse anche di piu' insegnarlo, richiede tempo, pazienza e dedizione e nella maggior parte dei centri fitness o palestre commerciali dove si pratica BB, il "tutto e subito" e il "ti seguo se hai le tette grosse altrimenti ciao" prende il sopravvento rispetto alla costanza e all'impegno.
Nella disamina di questo esercizio l'approccio che verrà adottato è quello dello squat eseguito con tecnica da powerlifters (non poteva essere altrimenti :-) ), e questo non solo perchè ritengo questo tipo di esecuzione come l'unico che possa sfruttare al meglio le potenzialità dell'esercizio in termini di massa e di forza, ma anche perchè è l'unico modo per sollevare carichi importanti con una tecnica adeguata senza incorrere in infortuni. Ovviamente lo squat deve essere eseguito con bilanciere in modo del tutto libero; eseguirlo al multipower o su macchine che ne simulano il movimento, puo' essere pericoloso o comunque non produrre i benefici che si otterrebbero dallo squat eseguito in un power rack.
Trattandosi infatti di un esercizio multiarticolare, non dobbiamo mai dimenticare che anche se inserito nella nostra sessione di allenamento per le gambe, in realtà i muscoli coinvolti non sono solo quelli degli arti inferiori. Schiena e addome vengono chiamati principalmente in causa, ma un ruolo secondario non è cero svolto da spalle e trapezio. Fare squat con una corretta esecuzione, significa assicurare al bicipite femorale, ai quadricipiti, ai glutei e agli erettori spinali il giusto stress per un incremento consistente nella forza ed una maggiore ipertrofia non solo dei muscoli coinvolti, ma in generale di tutta la nostra muscolatura.
Puo' sembrare un inutile ripetizione, ma lo squat piu' di ogni altro esercizio, deve essere eseguito con una forma corretta. Il peso utilizzato in un moviemento multiarticolare come questo infatti puo', piu' di altri esercizi, dar luogo a infortuni anche nel lungo periodo, dovuti però per la maggior parte a cattive esecuzioni, ignoranza dell'argomento o mancanza di informazioni precise al riguardo. 
perchè fare squat?:
a - L'adattamento allo squat comporta un rinforzamento della muscolatura (tutta) fuori della norma, allontanando l'ombra dell'infortunio negli altri esercizi che comunemente vengono svolti in palestra; 
b - La densità ossea aumenta, specialmente se lo stress viene applicato "longitudinalmente" (vedi esecuzione);
c - I legamenti, i tendini ed il tessuto connettivo aumentano in spessore, elasticità e risposta nervosa;
d - Lo squat può essere considerato un esercizio per tutto il corpo, in quanto fornisce la risposta ormonale piu' alta che si possa ottenere con qualsiasi altro esercizio di resistenza. La risposta ormonale che influenza l'adattamento allo squat induce: incrementi di forza, stimolazione alla crescita delle cartilagini, aumento generalizzato della massa muscolare.
Tutti questi vantaggi pero' non possono prescindere da una corretta forma di esecuzione. Eseguire lo squat in modo diverso da quello proposto di seguito, limita molto gli effetti sopra descritti, o in caso di alcuni tipi di esecuzioni, porta ad infortuni o microtraumi che si pagano nel tempo.
Esecuzione: La sicurezza non è una componente marginale nell'allenamento. Si precisa che la tecnica sotto descritta dovrebbe essere eseguita all'interno di un power rack con sostegni di sicurezza, sia da atleti alle prime armi che da atleti con piu' esperienza. In mancanza di un power rack se ne sconsiglia la pratica .......cambiate palestra!
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Impugnatura e posizionamento:All'interno di un power rack posizionare il bilanciere sui fermi in modo da trovarlo all'altezza della linea dei capezzoli. Questo è il punto ideale per staccare il bilanciere dal supporto. Dovremmo incastrarci sotto il bilanciere in modo da ritrovarlo sul trapezio, e non sulle vertebre del collo. Per chi non è proprio nuovo a questo esercizio, diciamo che l'ideale sarebbe posizionare la barra sulla linea del deltoide (fig1). Posizionare il bilanciere in questo modo, comporta non solo una maggiore stabilità dello stesso, ma evita una eccessiva pressione sulle vertebre cervicali e una maggiore impostazione in fase di risalita. L'impugnatura puo' essere stretta (fig2), media (fig3) o wide (fig4). La larghezza dell' impugnatura dipende in genere dalla mobilità dell'articolazione della spalla e non ce ne è una consigliata o migliore rispetto alle altre; nella maggior parte dei casi piu' l'atleta risultera' pesante, maggiore difficoltà avra' nell'effettuare impugnature strette. Personalmente pero' sconsiglio prese larghe ad atleti che sono in grado di impugnare il bilanciere il piu' vicino possibile alle proprie spalle. Nella foto qui a fianco l'impugnatura è fatta anche senza pollice. Non ci sono controindicazioni su come effettuarla; personalmente senza pollice riesco ed incastrarmi meglio e posizonare il bilanciere piu' in basso.
(fig1) EnricoPL + coach - posizionare il bil sulla linea del deltoide e non sul collo. Piu' basso il bilanciere viene posizionato, migliore risulterà la leva in fase di risalita. Trovare la correta postura è questione di tempo e di tentativi; molto spesso la posizione del bil cambia nel corso del tempo con l'aumentare del carico e delle nostre sensazioni al riguardo.
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(fig.1) Antonietta Orsini (vice campionessa europea 2003) effettua in gara una presa molto stretta.
(fig 2) "Captain" Kirk Karwaski (USA) cat -125kg world record 456kg nel 1998. Presa con distanza classica, anche sorprendentemente stretta per la stazza dell'atleta.

Una volta staccato il bilanciere dai supporti, assumiamo una posizione bene eretta con il petto in fuori. Non faccciamo l'errore di fare immediatamente passi indietro verso la posizione di partenza; cerchiamo di sentire il peso sulle spalle; diamo il tempo ai nostri muscoli di capire con chi hanno a che fare (1-2 sec fermi in posizone eretta sono suff.). Appena ci si sente sicuri, sempre con la schiena ben tesa e contratta si fa un passo indietro cercando di posizionarsi con i piedi ad una distanza minima pari alla nostra apertura delle spalle. Piu' i piedi saranno distanti tra loro e maggiore sarà il nostro baricentro. La punta dei piedi è sempre rivolta verso l'esterno (se come riferimento prendiamo un orologio, diciamo alle 11:05). Anche piccole variazioni di larghezza nella distanza fra i piedi possono influire sull' esecuzione ponendo, a seconda dei casi, l'atleta in posizoni piu' o meno vantaggiose. E' per questo che è importante effettuare, se si è nuovi a questo tipo di esecuzione, delle prove con il bilanciere scarico. La posizione da evitare in ogni caso è quella che vede le gambe strette con le punte parallele (esecuzione da BB o meglio di una "old school" del BB).
La discesa: A questo punto l'errore che piu' comunemente viene commesso è quello di piegare le ginocchia e cominciare la discesa; in questo modo non facciamo altro che spostare l'asse della discesa del bilanciere in avanti, andando a ricercare i quadricipiti e ponendo le nostre ginocchia in una posizione svantaggiosa rispetto alla leva. Piu' le tibie saranno perpendicolari al pavimento piu' il ginocchio si troverà indietroi rispetto alla punta dei piedi. (fig.5) 
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(fig.3) Brian Siders (USA) campione pesi masimi +125kg ai Campionati Mondiali IPF 2003. Nella foto con 455kg. Presa ultra wide che tocca le estremità del bilanciere senza toccare i pesi
(fig5) In questa posizione (risalita), il ginocchio non supera MAI la punta dei piedi. Piu' la tibia rimane perpendicolare al terreno in fase di spinta, maggiore sarà la potenza che riusciremo ad esprimere.
E' per questo che il primo movimento che dovremmo eseguire (con le gambe ben tese), è uno spostamento indietro del bacino; come se volessimo riprodurre la parte iniziale di un good morning. Solo dopo essere arrivati al punto massimo di distensione del femorale a seguito dello spostamento indietro del bacino, si cominciano a piegare le ginocchia. Dovremmo scendere come se ci volessimo sedere su qualche supporto, per questo il piegamento delle ginocchia deve sempre avvenire verso l'esterno. Possiamo definire questo come il movimento piu' diffcile da eseguire le prime volte. Concentrare l'attenzione sulle ginocchia, che anche durante la discesa spingono verso l'esterno, contribuisce ad avere una maggiore stabilità. La discesa deve essere effettuata oltre i 90° (il punto piu alto dell'anca, deve trovarsi al disotto del punto piu alto del ginocchio); per le prime volte è sufficiente anche che sia parallelo. Uno squat al disopra di questo grado di discesa, non sortisce gli stessi effetti di uno squat completo, ed un errore che molto spesso viene commesso nel valutare il grado di discesa, è prendere come riferimento il punto piu basso del femorale. Ovviamente questo non ha senso visto che il fulcro della leva non è il muscolo in se, ma l'articolazione a cui è attaccato. Nella discesa la nostra schiena deve rimanere SEMPRE in tensione; i lombari giocano in questa fase un ruolo predominante; non a caso assieme all'addome sono i muscoli stabilizzatori della colonna e in questo movimento in particolare, hanno come scopo quello di bilanciare tutta la schiena in modo tale da non cadere all'indietro a seguito del movimento "di seduta" che stiamo ricercando. La discesa deve essere controllata ma non troppo lenta; col tempo e con l'esperienza il movimento risulterà piu' naturale di quanto non si creda leggendo questo articolo; se ci pensate bene è lo stesso movimento che facciamo quando ci sediamo su una sedia a casa; per farlo non pieghiamo mai prima le ginocchia.
La risalita: Una volta superati i 90° si puo' cominciare la risalita. Questa deve essere il piu' veloce possibile ed esprimere la massima esplosività del movimento. Le ginocchia devono continuare a spingere verso l'esterno per mantenere la stabilità della posizione;la schiena deve rimanere sempre tesa e le gambe devono esprimere la massima potenza, sentendo proprio il quadricipite ed il femorale che spingono al massimo. Un errore che comunemente viene commesso, a causa di un femorale non troppo allenato o sbilanciato rispetto al quadricipite, è quello di alzare il sedere con conseguente eccessivo piegamento in avanti della schiena. Ciò contribuisce solo a spostare il baricentro e farvi sbilanciare in avanti; per uscire da questa situazione e completare l'alzata, siete costretti a sforzare il lombare e la schiena non spingendo correttamente con le gambe, vi ritrovate in altre parole ad effettuare un good morning con le gambe piegate. Al contrario una schiena ben tesa ed una spinta che parte dal femorale vi fanno rimanere in assetto per tutto l'arco della risalita. La spinta parte sempre dalle gambe; ricordate che i femorali e i glutei sono piu' forti dei lombari.
Ricapitolando:
1) posizionarsi e staccare con sicurezza il bilanciere, assumere la posizione di partenza con le gambe ben aperte e i piedi con le punte rivolte verso l'esterno.
2) tenendo le gambe tese, spostare indietro il bacino, facendo arco con i lombari e restando con il petto ben in fuori e le spalle indietro.
3) cominciare la discesa mantendo la posizione e piegando le ginocchia verso l'esterno. La schiena deve bilanciare il movimento di discesa e spostarsi in avanti quanto basta per compensare lo spostamento all'indietro del bacino.
4) arrivati appena sotto i 90° o nella posizione parallela, cominicare la fase di spinta, ricordandosi di tenere la schiena ben ferma e spingendo in fuori con le ginocchia. Guardare verso l'alto e sentire anche le spalle che spingono tenendo contratto il trapezio, contribuisce ad uscire dal punto morto più velocemente e a mantenere l'equilibrio. MAI GUARDARE IN BASSO mentre si esegue lo squat (sia in discesa che in salita).
5) arrivare nella posizione di partenza con le ginocchia ben tese e chiuse. Riappoggiare il bilanciere o continuare con la stessa forma per le rep previste.
BOX SQUAT.
Come citato nel titolo di questo articolo, una variante per imparare correttamente i movimenti sopara riportati è il box squat.
Il termine indica la presenza di un supporto su cui sedersi durante l'esecuzione del movimento. Il box puo' essere di varie altezze, dipende ovviamente dall'altezza dell'atleta e dalle sue leve. Normalmente ci si allena con tre tipi di box: 24cm, 30cm e 34 cm che rispecchiano nella media, un' accosciata al disotto, una parallelela e una al disopra dei 90°. Un powerlifter utilizza questo supporto per potenziare l'esplosività del movimento nei vari punti della salita.
Se siete alle prime armi con lo squat o volete imparare correttamente i movimenti sopra descritti, il box squat è sicuramente il metodo migliore per farlo in sicurezza. Se non avete in palestra un supporto dove farlo potete usare una pila di pizze posizionandole una sopra le altre, l'importante è che non scivolino e che risultino comunque una superficie piatta e sicura su cui sedersi.
L'esercizio consiste nello scendere con il bilanciere sulle spalle nella stessa forma sopra descritta, cercando pero' di sedersi sul supporto.
Per una corretta esecuzione, dovete cercare di sedervi "indietro". Dovete replicare il movimento di allungamento del femorale spostando indietro il bacino e piegando solo successivamente il ginocchio, in modo da trovarvi come al solito con la gamba il piu' perpendicolare possibile al pavimento. Una volta seduti fate uno stop di un sec., e ripartite in modo esplosivo spingendo le ginocchia in fuori e raggiungendo la posizione di partenza. (fig6-7).
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(fig6) posizione di partenza. Cercate di partire con le gambe ben tese e con le ginocchia piu' serrate rispetto alla foto. Sbilanciatevi in dietro con il sedere, e controbilanciate con la schiena. Solo dopo aver raggiunto il massimo indietreggiamento del bacino, piegate le ginocchia infuori, mantenendo la posizione della schiena, e cominicate la discesa.
(fig7) La freccia rossa vuole farvi notare come il ginocchio è sempre indietro rispetto alla punta dei piedi, e quella gialla come il bilanciere sia in asse con la linea del ginocchio. Notate anche la schiena ben tesa con il lombare in contrazione e ben arcato per la ricerca dell'equilibrio. In questa posizione la spinta è tutta a carico del femorale e del gluteo; il qudricipite entrerà successivamente nella fase di salita.
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