
MaisHealth FITNESS ALIMENTAZIONE LIFESTYLE SALUTE E BENESSERE MODA ABBONATI NEWSLETTER

Giorgio Daviddi, Trio Medusa, tra boxe e fitboxing: "Un
toccasana per corpo e mente"

Guantoni e sacco, per stare bene e per affrontare le sfide della vita, tra tv e microfono

DI ANDREA GUERRA PUBBLICATO: 13!0912024

COURTESY PHOTO

Da sempre appassionato di sport, giura di averne provati a decine, dal

calcio alla corsa passando persino per football e baseball. E poi il colpo

di fulmine. E in questo caso, parlare di colpi calza veramente a pennello

visto che parliamo di pugilato.

Giorgio Daviddi della boxe e della fitboxe dice di essersi davvero

innamorato. Un toccasana per il fisico e per la mente, uno sport che lo

svuota e lo carica, consentendogli di tenere il ritmo delle giornate che

trascorre insieme ai colleghi del Trio Medusa Gabriel Corsi e Furio

Corsetti.

RADIO DEEIAY

racconta.

La sveglia presto per andare in onda ogni mattina su

Radio Deejay con "Chiamate Roma Triuno Triuno" e

poi gli impegni tra televisione, eventi e anche podcast

("Viecce!", di Roma Capitale, nel quale racconta la vita

nei quartieri della città). "Mi allena per stare bene", ci
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Giorgio Daviddi e Brooklyn
Fitboxing
Lo abbiamo incontrato a Milano in occasione della convention di

Brooklyn Fitboxing, la catena nata a Madrid nel 2014 che propone un

allenamento di 47 minuti ad alta intensità, colpendo un sacco a colpi

di musica.

Giorgio ha intervistato íl fondatore della catena a 10 anni dall'inizio di

questa avventura imprenditoriale che ha preso vita in Spagna e ora vede

oltre 230 club nel mondo, di cui 14 in Italia.

Proprio uno di questi centri vede protagonista Giorgio Daviddi: il club

romano di viale dei Colli Portuensi, aperto quest'anno nel cuore del

quartiere Monte Verde, è infatti gestito da 5 soci tra cui compare proprio

il nome di Giorgio, insieme a quello del collega Gabriele.

L'allenamento Brooklyn
Fitboxing: alta intensità, boxe,
musica e una vera sfida globale
Cosa caratterizza il formai del brand? Ogni sessione di allenamento dura

47 minuti e si basa sul metodo HIIT (High Intensity Interval Training),

il quale prevede l'alternanza costante tra diverse tecniche di boxe, thai

boxe e kickboxing, integrate con esercizi mirati per potenziare i muscoli.

Grazie a una tecnologia brevettata inserita nei sacchi da boxe, ogni

fitboxer può monitorare le proprie performance in tempo reale e seguirne

il progresso tramite uri app, che permette anche di prendere parte alla

vasta community.

• LEGGI ANCHE

t Un circuito ad alta intensità di solo 2 minuti

Come ottenere un fisico Ottermode

Come allenare gli addominali camminando
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Giorgio Daviddi, il Trio Medusa e
la boxe: "Mi fa stare bene"
Partiamo proprio da Brooklyn Fitboxing: cosa ti è piaciuto di questo

formar di allenamento?

"Sia io che Gabriele siamo appassionati di boxe, ci alleniamo così. Uno

dei nostri due maestri è stato a Madrid e ha conosciuto il brand, ed è

rimasto colpito. Quando è tornato ci ha raccontato tutto con entusiasmo

e siamo diventati curiosi, soprattutto di quell'aspetto per cui si mette la

boxe in vetrina. Di solito le palestre di boxe sono sempre tutte nascoste,

sottoterra, negli scantinati".

E cosa avete trovato?

"Una cosa nuova. Entusiasmante. Allora abbiamo pensato di portarla a

Roma. Ci serviva una location e ne abbiamo trovata una fantastica. Non

lo dico perché è mia. Ci sono degli standard che devono essere rispettati.

Ma il nostro club, che è l'unico di Roma, a Colli Portuensi, credo possa

entrare nella top 5 dei più belli di tutto il mondo".

r,OUPTESY PHOTO

Avete provato l'allenamento?

"Sì, ovviamente. Differentemente da quanto pensavamo, arrivando dalla

boxe, lo abbiamo trovato stancante, performante, funzionale. La cosa

interessante è che costringe a ad avere una grandissima attenzione

mentale. Non è solo una sequenza mentale di mosse da ripetere, c'è un

ritmo da seguire e dei colpi da portare che non sono sempre gli stessi. E'

un allenamento condizionato della boxe a un tempo condizionato. E poi

c'è un aspetto che è davvero molto coinvolgente".

Cosa?

"C'è la competizione. A fine lezione guardi il tuo punteggio e puoi

confrontarlo sull'app con quello di tutti quelli che si allenano nel mondo

intero. Dici, potevo fare meglio; ti gasi quando vinci. E poi lo possono

fare tutti, perché rispetto alla boxe, che è uno sport bellissimo, non ti fai

male".

Ma perché la boxe?

"E' meravigliosa. Mi spiace di averla scoperta tardi e di non poter salire

sul ring a combattere veramente. Mi rendo conto che sto migliorando, mi

alleno molto col mio maestro, Cristiano Federici. All'inizio non lo colpivo

rnai nello sparring, ora capisco che sto migliorando. Di pochissimo, ma lo

sento".
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L'allenamento a corpo libero Vittorio Brumotti

L'allenamento di Ignazio Moser per la Hyrox Race

Come bruciare più calorie durante il giorno
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Hai provato le stesse sensazioni con il metodo fitboxing?

"Sì, e mi ha colpito il fatto che cambia ogni 2 settimane. E può cambiare

ancora e cambiare sempre di più. C'è un sacco con i sensori, ci sono dei

round che si posso suddividere in 8 battute, e posso fare 8 mosse. Ma ho

pensato, cosa mi impedisce di spezzarlo in sedicesimi. Cioè, è un format,

un prodotto, che si può evolvere, si può aggiornare e diventare ancora

più avvincente e allenante.

Torniamo alla boxe, ma come ci sei arrivato?

"Io sono appassionato di boxe da sempre. Ho fatto nuoto, calcio,

pallacanestro. Ho fatto tutto da ragazzino, non stavo mai fermo. Ho

provato baseball, football americano. La boxe mi è passata vicino al liceo,

quando avevo un compagno che la faceva, ma io ero in fissa col calcio.

Poi ho avuto l'occasione di lavorare con Giovanni De Carolis, sono stato

autore di un programma in cui c'era  lui. E' una persona splendida, l'ho

conosciuto bene e mi sono innamorato di lui e della boxe. Sono andato

ad allenarmi da lui, nella sua palestra, anche se era lontana da Roma. Poi

è arrivato il Covid".

E poi?

'E' successo che Gabriele aveva conosciuto Cristiano Federici e aveva

cominciato anche lui con la boxe. E mi ha detto di andare con lui, di

riprendere. E così ho fatto. La boxe mi lascia senza fiato, sento che do

tutto, senza il minimo astio per la persona che hai davanti".

Quanto ti aiuta, col lavoro che fai, a scaricare?

"E' un antistrress naturale. La prima cosa che notai era l'effetto che faceva

colpire il sacco. Colpirlo bene, intendo. Il cuore sale, lavora tutto il corpo,

la mente si svuota. In questo momento faccio boxe e poi fitboxing nel mio

club. Provo ogni giorno a migliorarmi sempre di più".

Quante volte a settimana ti alleni?

"In questo momento riesco a fare tre allenamenti a settimana. Due volte

boxe e una volta nel club di Brooklyn".

Dieta?

'Vista l'età la seguo per forza. Non è delegata al fitness o al dimagrimento

ma alla salute. Ci sono cose che posso mangiare, altre che non posso. Mi

piace quando capisco che mangiare bene mi fa stare bene".

Ma sei tu che ha "trascinato" Gabriele alla boxe?

"No, ci siamo trovati. Anzi, è stato lui che mi ha riportato nel mondo

della boxe dopo il Covid. Di questo devo ringraziarlo".

Gabriele corre parecchio...non ti lasci coinvolgere da lui anche in

una maratona?

"Mi piaceva tantissimo correre. C'è stato un momento della vita in cui

correvo tantissimo, troppo; quando avevo  40 anni, facevo anche 10 o 12

km al giorno. Ho corso troppo e adesso pago le conseguenze perché ho

qualche problema di infiammazione a un tendine. Nella boxe non si

corre, nonostante quella famosa scena di Rocky che corre anche sulla

scalinata. La boxe si riesce a fare anche alla mia età, con grandi

soddisfazioni'.
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Alla scoperta delle diete più amate dalle star

La dieta di Skarsgard per prepararsi a The Crow

Come si allenano i calciatori in palestratS 

Cosa c'è del Trio Medusa in un format sportivo come la fitboxing?

'T' qualcosa che fa bene a tutto, non solo al corpo. lo posso allenarmi e

fare tanta ginnastica posturale ma non so se funziona per il benessere

mentale. L'allenamento di fitboxing invece aiuta a togliere i pensieri e lo

stress: sono 47 minuti solo per te e sono davvero vincenti. Non puoi

allenarti bene se stai pensando ad altro, devi essere lì, concentrato,

sentire il ritmo e picchiare il sacco. E' una sfida. E anche noi del Trio

Medusa cerchiamo di fare star meglio le persone, ridendo e

accompagnandole nella giornata in radio fin dalle prime ore del mattino".

A proposito, a che ora ti svegli per andare in onda presto su Radio

Deejay?

"Sveglia tra le 5.30 e le 6, vado in radio mezz'ora prima dell'inizio del

programma. E una routine consolidata ma che ha chiesto sacrifici. Non

posso nascondere che non sia pesata e poi incide sulla vita familiare; io

per esempio non vado al cinema con mia moglie e mia figlia da anni. Per

questo, per il mio benessere, oltre all'allenamento anche il riposo è

fondamentale, io cerco sempre di dormire almeno 7 ore a notte, non

meno di 6'.

VIP E SPORTIVI FAMOSI

Segui l'esempio di Beckham, fai

giardinaggio

II durissimo allenamento di

Charles Leclerc

Gordon Ramsay e il suo

esercizio preferito
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I muscoli di Pierce Brosnan a 70

anni
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