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LA MIA STORIA

Ciao, sono Giorgio Facchinetti. Prima di raccontarti
brevemente chi sono, ci tengo a dirti che questo file che
stai leggendo rappresenta tutto cio che io avrei voluto
trovare 10 anni fa, quando mi sono avvicinato al mondo

del flair.

Immagina... mi stavo addentrando in un mondo di cui
non c'era praticamente nulla di scritto. Nessun libro, solo
gualche articolo sparso, senza una vera guida su cosa
fosse il flair, come utilizzarlo, se ci fosse davvero lavoro in
questo settore... e soprattutto, senza sapere da dove
iniziare.

Nel 2014, ai miei inizi, le informazioni disponibili erano
scarse. | pochi corsi che c'erano, come quelli della WFA,
insegnavano solo i loro movimenti, che spesso e
volentieri non erano utili nel contesto lavorativo reale.

Ho iniziato il mio percorso nel 2014, ma come ho
cominciato, cosl sono stato subito frenato. Non ho
superato l'esame del corso di flair. Incredibile, vero? Ti
racconterei tutte le volte che sono stato bocciato nella
mia vita, ma per ora c'e solo una cosa importante da
sapere: la persona che ti sta scrivendo questo, e che
magari vedi come un punto di riferimento professionale,
non ha passato I'esame della materia che oggi mi da da
mangiare .

Semplicemente, non ero pronto.



Oltre a non essere pronto, i miei insegnanti dell'epoca
mi dissero che non ero portato per questa disciplina.
Immagina il trauma! Ma questo non fu sufficiente per
fermarmi.

Da quel momento, ho iniziato la mia scalata, sia nelle
classifiche delle gare che nel collaborare con i brand.
Oggi sono testimonial di diversi marchi leader nel
mondo del beverage, e ho formato oltre 1000 persone
tra corsi online, offline e in presenza.

Ho fondato la Flair School, la prima scuola al mondo a
offrire un percorso completo di 6 mesi, che ti porta da
orincipiante a flair bartender, con il supporto di
personal trainer specializzati in flair. Questi
orofessionisti aiutano gli studenti prima, durante e
dopo il percorso.

Potrei stare qui a parlarti delle partecipazioni ai
programmi televisivi, delle collaborazioni e delle gare,
ma so che se stai leggendo questo PDF, il tuo obiettivo
e imparare e scoprire di piu sul flair bartending.
Quindi, iniziamo!



Etimologia
-lair e bartending vanno a braccetto in questa storia, ma
orendiamoci un attimo per mettere da parte il

partending e riflettere sul concetto di flair in senso piu
ampio.

Flair /fler/ e una parola inglese che significa stile,
eleganza, ma anche innata abilita nel fare qualcosa al
meglio.

Questi significati sono collegati: quando un gesto e
naturale, sembra privo di sforzo, inevitabilmente appare
elegante e aggraziato agli occhi di chi lo osserva.

Il flair e sempre esistito dentro di noi, anche se si
manifesta in abilita e arti diverse per ciascuno. A volte
nemmeno ce ne rendiamo conto, ma facciamo flair
guando afferriamo un bicchiere prima che cada o mentre
camminiamo distratti.

Mi piace dire che il flair e per tutti, ma non tutti riescono
a trovarlo dentro di sé, a coltivarlo, e ad applicarlo con
consapevolezza alla propria passione o professione.

Se non mi sono spiegato, pensa alla differenza tra Lionel
Messi e un calciatore qualunque, tra Roberto Bolle e un
ballerino, tra Lady Diana e una principessa, o tra Louis
Armstrong e un musicista jazz. Quella differenza, quel
"qualcosa in piu" che separa un’icona da un
professionista, ha un nome: flair.



Storia del Flair

Il flair bartending, ovvero l'arte di mescolare drink con
tecniche acrobatiche e spettacolari, ha radici che
affondano lontano nel tempo.

Gia negli anni ‘40 e ‘50 dell'Ottocento, nei saloon del Far
West americano, i bartender intrattenevano i cowboy
con semplici ma innovative mosse come il lancio
scivolato dei boccali di birra sui lunghi banconi di legno
polveroso.

Queste prime esibizioni, anche se rudimentali,
anticipavano la nascita di un approccio piu dinamico e
coinvolgente al servizio di bevande.ll primo vero
maestro del flair bartending e pero Jerry Thomas,
conosciuto come “il Professore”.

Considerato il padre della mixology moderna, Thomas
porto il bartending a un livello mai visto prima nella
New York della meta del XIX secolo. Mescolava
abilmente le sue doti di barman con quelle di giocoliere,
trasformando la preparazione dei cocktail in spettacoli
acrobatici che lasciavano i clienti a bocca aperta. Jerry
era noto per usare bicchieri e shaker in argento e per
decorare i suoi drink con oggetti di lusso. Tra le sue
creazioni piu famose c'e il "Blue Blazer", un cocktail
infuocato che preparava versando una miscela
flammeggiante da un boccale all'altro, creando
un'impressionante “cascata di fuoco liquido”.



Questa mossa viene ricordata come la prima tecnica di
flair bartending mai documentata.

Il Proibizionismo degli anni ‘20 segno un punto di svolta.
Negli Stati Uniti, molti bartender persero il lavoro e si
trasferirono in Europa, dove continuarono a lavorare nei
Grand Hotel, portando con sé la cultura del cocktail
americano. Tra i piu noti vi fu Harry Craddock, che
lavoro al Savoy Hotel di Londra e pubblico il Savoy
Cocktail Book, con oltre 750 ricette. La sua influenza
contribul a diffondere lo stile dell'American bar in tutto il
mondo.

Il flair moderno, tuttavia, ha preso vita solo tra la fine
degli anni 70 e l'inizio degli anni ‘80 in Florida. In
un'epoca di attenzione alla salute e alla cultura del
fitness, un gruppo di bartender locali catturo I'attenzione
del pubblico con mosse acrobatiche dietro il bancone.
Tra questi spicca Mike Werner, conosciuto come "Magic
Mike", che affino le tecniche di flair bartending lavorando
per la famosa catena TGl's Friday. Grazie a lui, il flair si
diffuse rapidamente a livello internazionale, diventando
una vera e propria disciplina professionale.

Il flair raggiunse una nuova popolarita globale grazie al
film Cocktail (1988), con Tom Cruise nel ruolo del
giovane bartender Brian Flanagan. Le scene spettacolari
del film furono coreografate dal bartender John Bandy,
che preparo Cruise e il co-protagonista Bryan Brown con
un intenso allenamento di flair bartending.



Nel 1991, Werner e il suo socio James Skeadas fondarono
la ShowTender School a Orlando, una delle prime scuole
di formazione per flair bartender.Da quel momento, il
flair divenne una disciplina ufficiale, con gare
internazionali e campionati che premiano non solo la
creativita, ma anche Ila precisione tecnica dei
partecipanti. Nel 1997 fu fondata la Flair Bartender’s
Association (FBA), che organizza competizioni in tutto il
mondo e promuove la crescita della comunita dei flair
bartender.

Nel 2008, e stata creata la World Flair Association
(WFA), che ha standardizzato la valutazione delle abilita
nel flair bartending attraverso esami e certificazioni in
sette livelli. Oggi, il flair e considerato una forma d'arte e
di spettacolo, praticata da bartender professionisti in
tutto il mondo e celebrata con eventi come la RoadHouse
Flair Competition a Londra e il Legends of Bartending a
Las Vegas.



Differenza di stili

Differenziazione degli stili: americano ed europeo
e Origini e sviluppo dello stile americano

o |l flair bartending nasce negli Stati Uniti,
rimanendo confinato nel continente americano
per quasi un secolo.

o Si afferma come un'ibridazione tra il bartending
tradizionale e la giocoleria (juggling), dove
oggetti come bottiglie e shaker vengono lanciati
uno alla volta.

o Lo stile americano e caratterizzato da movimenti
semplici, scattanti e precisi, con il bartender che
mantiene una postura prevalentemente statica.
Il focus e sull'equilibrio piuttosto che sulla
dinamicita.

o Questa tecnica risulta particolarmente attraente
e comprensibile per il pubblico, puntando su una
bellezza "essenziale" e diretta.E sulle tempistiche
di juggling

e Espansione in Europa e nascita dello stile
europeo

o Con l'arrivo dei bartender americani in Europa,
soprattutto durante il periodo del
Proibizionismo, lo Stile Americano inizia a
diffondersi rapidamente nei principali locali
europei, grazie agli insegnamenti degli immigrati.



o Tuttavia, a partire dalla fine del XX secolo, il flair
bartending europeo sviluppa una propria identita,
distaccandosi dal modello americano.

o Nel 1999, I'apertura del RoadHouse a Londra
diventa il simbolo di questa nuova fase. Figure di
spicco come Christian Delpech, Nicholas Sant-Jean
e Francesco Leoni inaugurano una stagione di
creativita e sperimentazione.

e Caratteristiche dello stile europeo

o Lo Stile Europeo e piu dinamico, audace e
sperimentale rispetto a quello americano. |
movimenti sono fluidi e ininterrotti,
configurandosi come una vera e propria
coreografia.

o Introduce la tecnica multiobject, dove piu oggetti
vengono lanciati e gestiti contemporaneamente,
rendendo lo spettacolo piu complesso e rivolto
soprattutto a un pubblico esperto.

o Prevale l'utilizzo di tocchi leggeri, con il bartender
che esegue sequenze di grab & tap, riducendo le
prese in palleggio e i momenti di sospensione.



> Evoluzione contemporanea e fusione degli stili

> Oggi la distinzione tra i due stili non e piu rigida.
Molti flair bartender combinano elementi dello
stile americano ed europeo per creare
performance uniche e originali.

> Questa fusione di stili alimenta I'ambizione di ogni
bartender di creare un'impronta personale, in
grado di sorprendere e ispirare le future
generazioni.



Working Flair
Exhibition Flair
Craft flair

Working Flair: Il Working Flair si pratica mentre si
lavora e risponde alla necessita di velocizzare il servizio
del barman. La sua priorita e |'efficienza, con movimenti
fluidi e rapidi, pur mantenendo un tocco di creativita.
L'obiettivo e di servire il drink il piu rapidamente
possibile, evitando attese e code chilometriche.

e Routine e Intrattenimento: Sebbene
'intrattenimento sia sempre un obiettivo, nel
Working Flair la creazione di routine e orientata alla
costruzione e al servizio del drink, piuttosto che alla
spettacolarizzazione. | movimenti devono essere
funzionali e ottimizzati per la preparazione del drink.

e Strumenti e Tecniche: Tipicamente si utilizzano un
bicchiere, una o due bottiglie, Shaker ecc ecc

e |e bottiglie sono riempite a meta o piene, Una
variante recente del Working Flair e il Craft Flair, che
mantiene il flair vicino al banco bar utilizzando
strumenti come barspoons, mixing tin e half tin.



Craft Flair: Il Craft Flair e una specializzazione del
Working Flair che enfatizza l'uso degli strumenti del
banco bar e la realizzazione di movimenti nello spazio
limitato dietro al bancone e versate.

e Movimenti e Strumenti: Tutti i movimenti devono
essere effettuati con la mano sulla linea del
bancone, e gli strumenti impiegati sono quelli
tradizionali del bar. La tecnica e orientata a rendere
ogni gesto interessante e fluido, senza
compromettere la funzionalita.

Exhibition Flair: L'Exhibition Flair e concepito per
spettacolarizzare la preparazione dei drink e attrarre
'attenzione del pubblico con movimenti scenici e
trucchi spettacolari.

e Obiettivo e Durata: Il focus e sull'intrattenimento, e
le coreografie possono durare diversi minuti, non
sempre finalizzate alla preparazione del drink se si
parla dietro al banco, diverso e nel concetto
Competizioni di flair. Il flair bartender si esibisce
come un vero showman, eseguendo movimenti
complessi e scenografici.

e Strumenti e Allenamento: Per 'Exhibition Flair, le
bottiglie sono generalmente riempite da un‘oncia in
giu e si richiede un allenamento rigoroso. Questo
stile e frequentemente usato nelle competizioni,
fiere e campagne pubblicitarie.



Flair Bartending: Arte, Passione e
Successo come ottenere risultati

Il flair bartending e un'arte che unisce la nobile
tradizione del miscelato con tecniche spettacolari e
innovative. Questo stile mira a sorprendere e deliziare |
clienti, mantenendo sempre alta la qualita dei cocktail.
Voglio darti una serie di consigli di cui agli inizi non
sapevo di aver bisogno :

1.Passione-Essere un flair bartender non e solo una
carriera, ma una vocazione.

La passione e il motore che spinge i professionisti a
dedicare ore al perfezionamento delle tecniche e a
superare le sfide quotidiane.

Questa passione si manifesta in:

e Energia e Dedizione- Investire tempo, denaro ed
energie in cio che amiamo fare.

e Resilienza-Superare momenti difficili e delusioni
personali con la determinazione di continuare e
migliorare.

2. Formazione-La formazione e un pilastro
fondamentale per eccellere nel flair bartending. Il
mondo del flair offre molteplici opportunita educative:



e Continuita e Adattamento-Investire in corsi e lezioni
che evolvono con le tendenze del settore e che offrono
supporto pratico e teorico.

3. Allenamento-L'allenamento costante e cruciale per
affinare le competenze nel flair bartending:

e Programmazione e Varieta-Strutturare sessioni di
allenamento variate e stimolanti aiuta a mantenere alta
la motivazione.

L'uso di routine diversificate e I'adozione di nuove tecniche
possono evitare la monotonia e migliorare le performance.

o Affinamento delle Tecniche-La pratica regolare e il
perfezionamento delle mosse sono fondamentali.

1.Le 3 P del flair bartender
e Programma,

e Pratica,

e Perfeziona

Sono linee guida essenziali per raggiungere |'eccellenza.

o Gestione delle Sfide- Affrontare difficolta come la
mancanza di attrezzatura o il poco tempo a disposizione
con soluzioni pratiche e risorse adeguate.



4. Traguardi- Il raggiungimento di traguardi e obiettivi
segna il progresso nel flair bartending:

e Evoluzione Continua- Non fermarsi mai dopo aver
raggiunto un traguardo importante. Continuare a
puntare piu in alto e rimanere motivati e
fondamentale per il successo a lungo termine.

e Riflessione e Crescita- Annotare i progressi e
riflettere sui successi aiuta a mantenere chiara la
visione e a stimolare la crescita personale e
professionale.

Conclusione

Il flair bartending offre un mondo di opportunita, dalla
gestione del banco bar alla partecipazione a gare e
spettacoli ai catering . La chiave per vivere questo lavoro
con passione e successo sta nella combinazione di
dedizione, formazione continua, allenamento costante e
aspirazione a nuovi traguardi. Sognare in grande e
perseverare, nonostante le critiche e le difficolta, e
essenziale per realizzare il proprio potenziale e brillare
nel mondo del flair bartending



Guida -
Pratica




I.e linee

Linea dietro>

linea che ci attraversa

s

Linea frontale

>

Le linee sono fondamentali nel Flair

Sia che siano versate al banco oppure che siano lanci...
e fondamentale capire le varie traiettorie che |
movimenti compiono durante la loro esecuzione



[ Fondamentali
[ Tagli del flusso

L‘importanza dei tagli viene spesso sottovalutata: si
tende a pensare che il flair sia solo lanciare oggetti, ma
e molto di piu! Il flair, soprattutto quello lavorativo, e
l'insieme delle versate acrobatiche che ti permettono
di costruire un cocktail.

Anche un semplice pour puo dimostrare il tuo valore
dietro al bancone.

Nella prossima slide vedrai i passaggi per ottenere un
taglio perfetto. Se vuoi vederli applicati, li trovi nei miei
video nella sezione Academy del mio sito.






Immagina quando versi, di avere difronte a te un

orologio. @
12

NS

Come da foto, il flusso mentre versiamo e ad ore
(nostre) 1,mentre rispetto al orologio raffigurato saranno
le 11.



A ore 3 nostre ( raffigurate nelle foto 9) come
vedi, il pourer ha interrotto il flusso,permettendo
cosi di poter far passare la bottiglia lungo tutto il

banco per poter permettere un taglio completo ed
elegante




Posso tagliare solo sugli shaker?
Nno amico/a mio/a

guesta tecnica di interruzione del flusso puoi
applicarala su : jigger, bicchieri!




Alcuni dei movimenti
fondamentali del Flair

Il flair bartending e un insieme di movimenti singoli che,
messi uno in fila all'altro fomano delle sequenze.

ora ti mostrero alcuni dei movimenti singoli fondamentali
ed utilizzabili all'interno del banco bar

Quelli che non ti mostro li trovi allinterno dei Working
Flair Essential spiegati nel minimo dettaglio.

Thumbroll




Il thumbroll e uno dei movimenti fondamentali del
Flair Bartending, lo si puo effettuare con
Shaker,Bottiglia, Jigger,barspoon e via discorrendo.

In sostanza prevede la rotazione dello shaker attorno
al Thumb( dallinglese Pollice)senza staccarsi dalla
mano

Esecuzione
e Indicie staccato, per consentire
il passaggio dello shaker attorno al polli

A

e Tre dita
e Mignolo
e Anulare
e Medio
posizionarle al lato destro dello shak

e pollice che si va a posizion
shaker



Parten:za:

Partenza in presa Back hand

seguo le costanti precedentemente
indicate e spingo con le tre dita: mignolo
anulare e medio, rimanendo fermo col
pollice e staccando l'indice

La spinta:

Una volta spinto lo shaker sara fondament:
rimanere fermo col pollice permettendo all

girarli attorno.
NB: guarda l'indice com’e staccato!

Ci siamo quasi:
Ora che lo shaker e a meta strada, non

rimarra che chiudere la mano ed afferrare
lo shaker, ed il nostro Thumbroll sara

completato



ShadowPass

Lo shadow pass da:

Shadow= ombra

Pass= passaggio

e il lancio dello shaker dalla nostra mano dominante all'altra
passando dietro la testa come se fosse un ombra



e sguardo sempre che guarda il
lato di partenza del lancio




e Mano in ricezione verso I’

e Cerca di rimanere sempre fermo/a durante il
lancio, ricordati sempre che € un movimento che
va linea dietro su linea dietro. quindi imposta il
tuo corpo per poter lanciare e ricvere tutto sulla

linea dietro




Si definisce roll,lo scivolare dello shaker dalla nostra mano
dominante fino alla ricezione nell'altra mano, passando
per tutta la lunghezza del braccio.

* Impugnare lo shaker con pollice al centro dal lato
basso e le altre 4 dita ad abbracciare
completamente lo shaker




e il lancio non & un vero e proprio lancio é piu un
saltello per poter far appoggiare e poi rotolare
lungo tutto il braccio il nostro shaker

e se noti, il lancio viene fatto portando il braccio
in alto.Questo per poter dare l'inclinazione,la
direzione e la velocita allo shaker.

e inclinazione viene ridotta per far si che,
I'abbassamento del braccio verso il basso,
permetta di rallentarne la velocita e
controllarne meglio il movimento.

e braccio sempre parallelo al terreno

e shaker che ha correttamente compiuto tutto il
suo tragitto ed e arrivato oltre al nostro Gomito

e mano in ricezione verso l'alto per presa
forheand

e per avere la ricezione back hand portare la
mano con il palmo rivolto verso l'altro




RainbowPass

Rainbow Pass, lancio ad arcobaleno, infatti come da
immagine, lo shaker disegna una traiettoria da mano
dominante a mano ricevente a forma di arcobaleno



e lanciodaore9in
presa back hand

e ricezione ore 3
presa forheand

e movimento che
puoi fare anche
con il liquido
all'interno max 2
0z




Behind The Back

Il lancio della bottiglia o dello shake da mano dominante
a mano ricevente dietro la schiena.



e pourer verso l'alto evitando cosi li spill della
bottiglia |

e il lancio in questo caso va da una linea “dietro su
dietro
e pourer sempre che punta verso l'alto



e RICEZIONE BACK HAND , PALMO VERSO
L'ALTO E POCO AL DI SOPRA DELLA CINTURA.

e sguardo che segue sempre la traiettoria della
bottiglia



Scheda di Allenamento

Come ogni buon allenamento che si rispetti, e
fondamentale tracciare i progressi per migliorare
costantemente.

Di seguito, ti propongo una guida semplice e pratica
per strutturare il tuo allenamento dietro al banco bar,
con l'obiettivo di migliorare in sole 3 settimane.

Con sole 3 ore a settimana ovvero un ora al giorno




Lunedi - Allenamento 1

Obiettivo della giornata:
Precisione nelle versate e pulizia nei movimenti di base.

Inizia con un timer. Senza un tempo prestabilito, I'allenamento
rischia di essere casuale, cosi come i risultati. Divideremo I'ora i
diverse fasi:

Prima mezz'ora:
10 minuti
Versate e tagli:
1.Prova versate frontali, interne, tagliando il flusso per andare
da un contenitore a un altro. Focalizzati sul controllo degli
spilli e sulla precisione del taglio. Questo aiutera a migliorare
la tua versatilita e capacita di gestire il flusso.

10 minuti

Tagli sul jigger:

Allenati a tagliare il flusso con precisione, questa volta su un
jigger, un contenitore molto piu piccolo. La pulizia del taglio su
un jigger e un segno di professionalita.

10 minuti

Movimento dinamico: Aggiungi un movimento fondamentale,
come un roll, alla versata al banco. L'obiettivo e combinare il flair
con l'efficienza del servizio. Piu movimenti fluidi e meno spilli!
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Seconda mezz'ora:

e 10 minuti - Versata in due bicchieri: Allenati
passando da un bicchiere all'altro, ad esempio con un
gin tonic, poi un gin sour con versata col jigger nello
shaker.

e 20minuti - Fluidita di esecuzione: Ripeti movimenti
simili, allenando la transizione tra i due bicchieri e il
jigger. Otterrai una maggiore fluidita e una precisione
nell'esecuzione pratica.

NB: se hai piu tempo, ripeti il modello di allenamento da
capo e inizia a metterci dento la pratica di alcuni dei
movimenti fondamentali .




Mercoledi - Allenamento 2

Obiettivo della giornata: Migliorare il controllo del jigger e
affinare i movimenti fondamentali.
Riscaldamento - 10 minuti:
e 5 minuti - Versate al banco con taglio frontale e interno.
e 5 minuti - Tagli sul jigger. Questo e il nostro
riscaldamento.

10 minuti: Scegli un movimento con il jigger e perfezionalo
per 10 minuti. Se non conosci movimenti specifici, puoi
sempre fare riferimento alla sezione Academy del mio sito,
dove trovi video lezioni sul Craft Flair.

10 minuti: Riscalda e perfeziona il movimento jigger + versata
per renderlo automatico.

Movimenti avanzati 30 minuti:

In questa fase, inizia ad allenare i movimenti piu complessi,
come il thumbroll, il roll e il rainbow pass. Dedica 10 minuti a
ciascun movimento.
e Thumbroll: Fondamentale per eseguire movimenti con
shaker, jigger, muddler e bar spoon.
e Roll: Un link perfetto per passare lo shaker da una mano
all'altra con stile.
 Rainbow Pass: Perfetto per creare l'effetto wow, anche
con liquido all'interno.



Venerd: - Allenamento 3

Obiettivo della giornata: Unire il tutto in una routine
completa.
Riscaldamento - 30 minuti:

e 5 minuti - Versate al banco.

e 5 minuti - Versate con jigger.

e 5 minuti - Movimento jigger + versata.

e 5 minuti - Thumbroll con jigger e shaker.

e 5 minuti - Roll + versata.

e 5 minuti - Rainbow Pass + versata.

Inizio preparando la mia calling order:

prendo lo shaker ed eseguo un roll per posizionarlo sul
banco.

Poi afferro il bicchiere e verso il gin con un taglio preciso.
Una volta chiuso il flusso, eseguo un thumbroll per
prendere il jigger e versare il gin.

Da qui, posso decidere se versare direttamente nel jigger
e tagliare, oppure aggiungere un movimento, come il
Finger Roll o uno dei tanti visti nel corso Bar-Skills, per
rendere |'azione piu dinamica.

Chiudo la routine completando le versate rimanenti e
termino con un thumbroll utilizzando il bar spoon per
mescolare il cocktail.



Considerazioni finali

e Monitoraggio dei progressi-Ti consiglio di filmare i
tuoi allenamenti per rivedere i movimenti e notare
dove puoi migliorare.

e Obiettivi settimanali-Ogni settimana ha un obiettivo
diverso. Lunedi ci siamo concentrati sulle versate,
mercoledi sui fondamentali, e venerdi abbiamo unito
tutto in una routine.

e Adattabilita-Puoi sempre adattare I'allenamento in
base al tempo e agli obiettivi specifici. Se ti serve piu
tempo su un movimento, personalizza le tempistiche
a tuo piacimento.

e Stretching e prevenzione infortuni-Non
dimenticare di preparare fisicamente mani e polsi,
per evitare infortuni. Fare stretching prima e dopo
'allenamento e un ottimo modo per prevenire
tensioni muscolari.

Ricorda che questo metodo di allenamento puo essere
applicato sia per migliorare il tuo lavoro quotidiano, sia
quando deciderai di cimentarti in movimenti piu
complessi. Cambieranno i movimenti, ma la costanza e
la pratica rimarranno sempre la chiave del successo.



Consirazioni e Consigli

Questa e solo una piccola finestra sul vasto mondo del
flair. Ho voluto condividere con te una parte davvero
minuscola della mia esperienza, un dono prezioso che,
agli inizi, avrei dato qualsiasi cosa per avere.

Ti confesso che, mentre scrivo queste parole per te, in
realta, le sto scrivendo anche per me stesso...

Ricorda: puoi fare qualsiasi cosa. Questo piccolo
manuale, che sia un libretto, un PDF, una guida...
chiamalo come preferisci... e scritto da una persona che,
secondo gli altri, non aveva alcun talento. Sono stato
bocciato al corso. Eppure, eccomi qui.

Quindi, tieni sempre a mente: se io sono riuscito a
ottenere tutto cio che vedi, senti o immagini, 'ho fatto
solo attraverso un approccio metodico, quasi maniacale,
all'allenamento. Ho messo in pratica un metodo, I'ho
affinato e non ho mai smesso di crederci.

Ti auguro tutto il meglio per la tua carriera. Il flair puo
portarti su palcoscenici incredibili e in luoghi che non
avresti mai immaginato.



