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vare cienti ¢ farliallenare, ma gl stramenti che vendi loro non sono allaltezza di
quanto devono fare. Bella delusione.

Formuda 50 un programma dettagliato con allenamento ¢ limentazione che
i guida con impegno lungo seisettimane che i trasformeranno la vita. Gi elen-
chi di esercizi € past attentamente studiat)costituiscono a base, ma Formla 50
& molto di pit. Ti permette di imparare come diventare forte mentalmente oltre
che fsicamente. Non puoi ma essere soddisfato dellallenamento che hai sppena
concluso. e non puoi fare meglio i eri, non sarai migliore domani,

Queste sono le medesime tattiche che applico, ogni giorno,alla mia vita per-
sonale. I fan sanno che funzionano. La mia forza interiore trova origine nellessere
sopravissuto ad una raffica di nove pallottle in faccia ¢ nelle gambe, per poi
ricostruire il mio corpo ¢ la mia mente in una forza superiore. Quasi 120 milioni
di persone hanno guardato il mio video “in Da Club’ su YouTube. Il crunch
appeso a tesa in git che feci con Dre ed Eminem divenne una delle immagini
pisiconiche nel rap. Allimprovviso tuti erano entusiast dei mici metodi: Come
posso avere il isco di 50 Cent in quel video? Avevano intravisto dei barlumi in
precedenza, ma mai il programma completo.

“Tu sai stringendo tra e tue mani il programma completo: Formida 50, Oggi
sono ricco ¢ famoso, eppure mi impegno sempre pid di chiunque alro, che sia sl
palco, nella sla dell riunioni el consiglio damministrazione o n palestra. Non
procedo mai in folle, accelero soltanto. Tu, dentro di te hai lestesse dot per fare
Ia medesima cosa. Questo libro & 1a tua guida.

Il Programma Formula 50

Ecco la promessa che ti faccio: segui il mio programma Formiula 50 ¢ l two corpo
‘migiorera del 50% in 6 settimane. I grasso corporeo diminuira del 10%, energia
salird del 20% el forza resisente miglorerd del 20%. I numeri possono ammon-
tare al 50% in una varieta di modi, ma i uoi risulat totalzzeranno almeno il
50%, Cinquanta da 50.

Perché queste misure sono tanto importanti, considerando tutte e misure che
i sono nel fitness? Lasciami dire che ci sono dozzine di modi per misurare “il
fitness” CE la potenza, che pud essere valutata per mezzo di un salo in alto o in
lungo, La flessibilth pu essere verificata con un test sui bicipit femoralitenendo
1a gamba tes. I fitness cardiovascolare pud essere misurato confrontando la dif-
ferenza tra la frequenza cardiaca a riposo allinizio e quella al termine delle 6
settimane.
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genere. Styles P, Good Times (1 Get High)” o inseri nel suo album che vinse il
disco doro. Method Man e Redman vendevano le medesime cose. Cera un pub-
blico che e accettava perché erano veramente ftti mentre ascoltavano la musica.
Inoltre, tutt i facevano intorno a me ¢ questo mi convinse appunto a non far
Pertanto intrapresi un cammino diverso, quello che si basava sulla forza fisica ¢ il
fitness tanto quanto sulla forza ineriore e Tintlligenza applicata agliafari.

Le giovani promesse di oggi fannola stessacosa. Lisento accennare a Bertley,
Roll Royce, Ferrari ¢ Lamborghini. Beh, o sono ora quasi al punto di acquistarle
senza problemi. Dungue, oro mentono. Non le possiedono. Hanno quest brac-
ialeti ¢ questi anelli ma i diamanti incastonati non sono reali. Indossano roba
falsa, i vuole tempo prima che qualcuno arriv a quet liveli diricchezza

Quitu perseguirai qualcosa che é molto pis rezioso delluccichio dei metalli,
sano falsi o veri. Cio che sostengo & che i veri risultati non arrivano facilmente:
devi dedicarci tempo € impegno, proprio come con qualsias cosa valga la pena
avere. Eppure, modellando il two corpo, sviluppi un'dea molto pi chiara di come
s fatto nteriormente.

Fitness all’avanguardia che funziona

La mia & una musica di collaborazione e tale & sato anche il mio approccio a
Formula 50. £ ovvio che, decidendo di scrivere un libro sul fitness, abbia fatto
iferimento alla mia vasta esperienza dallenamento. Ma non bastava. Ho consul-
tato le migliori menti nel mondo del benessere, del fitness ¢ della motivazione.
Volevo un programma che potesse fre risultai  tuti ¢ che tuti potessero voler
seguire. i programma perfetto eseguito scorrettamente o lasciato nel cassetto &
pegio di un programma mediamente buono eseguito alla perfezione. Pud essere
il programma pit inteligente che sia mai stato creato al mondo, un programma
talmente effcace che chiunque o segua pud andare sull spiaggia con l tartaruga
sulladdome. Ma se solo il 50% o il 10% delle persone lo segue con precisione,
allora considero quel programma un fiasco.

La prima regola del fitness & questa: i i presenta sempre agli allenamenti, Gl
allenamenti di Formula 50 introducono all strategie pibt avanzate nela scienza
dellesercizio fisico  della nutrizione, ma non servono ad alcunché se non i segui.
Io non vogio che tu legga questo libro, io voglio che tulo usi

Vale anche il contrario. Alcuni cosiddett esperti ti caricano talmente tanto
che sei pronto a schiantart coniro un muro, solo che non i dicono mai come
attraversarlo ¢ arrivare dallaltra parte. Pessima cosa. E come se tu riusciss a tro-
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T molteplici obiettivi rendono il programma assai diverso da quello che si &
normalmente visto nel fitness. £ un programma fluido, flessibile, permette di
‘modellarsi secondo i propri bisogn d obiettivi. S focalizza su qualita che sono
veramente importanti nella vita: quantith corretta di grasso corporeo, forza ed
energia. L asselisulladdome sono un bonus o un sottoprodatto: i ottieni perché
stai facendo tutto il resto correttamente invece di sprecare il tempo con un crunch
dopo Taltro. I tassellsulladdome sono i simbolo di qualcosa di pi importante
Cideve essere qualcosa di pit.

T passato solo gl allenatori it per aleti di alto livello applicavano questi
concetti avanzati sulfallenamento ¢ Ialimentazione che usa Formula 50. Insieme
al mio saff ho lobiettivo di rendere questi concetti comprensibil e accessibili
tutti,permettendoti di raggiungere risultati otimali grazie ad un programma di
vera e propria trasformazione. Il programma di base & destinato ai principianti,
come anche a chi riprende dopo un'nterruzione. In ciascuna di queste 6 set
‘mane segui un allenamento con sovraccarico secondo l metodo MRT tre volte a
settimana e Fattivita cardiovascolare due volte la settimana. Ma non il program-
‘mucolo che prescrivere i dorsali i tale giormo e i pettoral il talaltro giorno. Non
cisono sessioni che si concentrano su gruppi muscolar isolat. P caso ti muovi
in quel modo, con un braccio solo oppure usisoltanto il gran dorsale? Quello ¢ un
allenamento antiquato, od-school, ¢ merita di essere riposto in soffita e dimen-
ticato. T vesti ancora secondo la moda degli anni ‘90 ¢ us un telefono col filo ¢
il disco rotante per comporre i numeri? E allora, perché mai ti dovesti allenare
ancora in quel modo?

La versione pi avanzata di Formula 50 (immaginala come il re-mix) aggiunge
una giorata ulteriore pr Tallenamento del istema energetico. Questa fase ¢ in
rizzataa chi & g vicino al mio attuale lvelo di ftness. Sono sessioni dallallena-
‘mento impegnative, Occorre che tu sia g in buona forma o se non sei ancora al
livelo di ftness necessario, che tu segua preliminarmente le prime sci settimane
di programma.

Vedi 0 s0n0 altop della mia forma ¢ sulla cresta delfonda da un tempo suf-
ficiente a dimostrare che sia il mio fisico sia Ia mia carriera sono costruit per
durare. Ho sritto Formula 50 per o stesso mativo per il quale ho prodotto urfac-
qua vitaminizzata (*Vitamin Water®) e adesso, graziealla bevanda energetica King
Street, cerco di aiutare contro lo fame in Africa attraverso unfinziativa di cariti
(collegata all United Nations World Food Programme) che mira adistrbuire un
miliardo di pasti enteo  prossimi 5 anni. Voglio che questo programma colmi il
bisogno disperato delle persone di ogni razza e classe socialedi iprendere il con-
trollo del proprio corpo attraverso un maggiore ivello di salute ¢ fitness. 1l vero
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Nel corso di Formula 50 miglior in ognuno de test di valutazione,

Detto ci, mi immagino che praticamente tut oloro che hanno scelto questo
libro desiderano fare tre cose: (1) perdere un po’ di grasso corporeos (2) avere
pit energia (3)diventare it forti nella maniera che & it importante (resistenza
‘muscolare invece che forza bruta). Forse non sei interessato al tuo massimale in
una ripetizione allo squat, ma t piacerebbe andare in giro tenendo in braccio
il o figloleto senza sentirti vecchio ed acciaceato? O portare le borse della
spesa dal negorio allautomobile senza sentirti come se avessi appena partecipato
allfronman?

Quelle percentuali che ho indicato non sono campate in aria. Sono perfet
‘mente plausibili Ho processato moltissimi dati con i migliori fisiologi dellser
iofisico per garantire che l programma dia quei risultai.

La tua arma segreta: 'MRT

Bene, come otterrai tuti quei miglioramenti fisic insieme? Per mezzo dellalle-
namento metabolico con sovraccarichi (Metabolic Resistance Training, abbreviato
in MRT), un sistema dallenamento che abbatte le barriere tra bodybuilding ¢
ativita cardiovascolar. i tratta del modo pi apido per metters n forma se si
& fuori forma. Non parlo di giorni, eppure non ci vogliono neanche molti mes
Parlo di settimane, Tuttavia, per raggiungere quellobiettivo, non si pud stare a
perdere tempo o ad impegnarsi poco.

In questo programma troverai alcune notevoli sessioni dallenamento ideate
dame e da Joe Dowdell, CSCS. Niente chiacchiere con gli amici ra e serie ¢ non
st camina svogliati sul tapis roulant. Qui farai sul serio. I recuperi sono pre-
sentitra molte delle serie ma ne avra bisogno per introdurre quanto pil ossigeno
possibile. Per di il i recuperi spesso si restringono di settimana in settimana,
rendendo le sessioni progressivamente pit impegnative. La manipolazione dei
recuperi & uno dei punti fondamentalidel programma.

MRT brucia il grasso e, simultaneamente, permette la crescita muscolare ¢
una maggiore effcienza polmonare. Invece di attingere al 25-30% della capaciti
di cambiamento del corpo, qui massimizzerai il suo intero poteniale. Il metabo-
lismo attivato con lallenamento esercita  suoi effetti perfino mentre dormi. Tale
‘miglioramento continuo per lintera giornata rende possibile migliorare del 50%
in6 settimane. Meglio ancora, puoi manovrare quelle percentuali secondo ci che
interessa di pi  te: forza, energia o dimagrimento, Il risultalo totale sad sempre
pari ad un miglioramento del 50%.
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narmi ¢ stare in forma ha un enorme significato per me. Certo, le persone in
forma sono anche belle da guardare, ma il mio allenamento fisico mi trasmette
disciplina peraffrontare le sfde dalla vita. Mi conferiscelaforza dela persistnza,
il potere dellinfluenza, lenergia del fare. Mi cleva mentre, al tempo stesso, mi
stendea terra.

“Tutta la mia carriera e Fintera mia vita sono state basate su una serie di prin-
cipi.Tra questi limportanza dell potenza, dellautorit, dell forza ¢ dellenergia;
la necessita di accettare il cambiamento ¢ l caos; la stupidita di pensare di potere
avere successo senza un piano ben strutturato, Neanche le mie sessioni dallena-
mento sono a caso.

Le leggi che seguo nela vita derivano da quest principi. Formula 50 non
incarna solo queste leggi ma ne crea anche di nuove che valgono per lallena-
‘mentofisco ¢ I modellamento del corpo. Queste leggi sono ideate per condurti
ai miglioririsultati lungo I strada pis reve. Ho scoperto cosa funziona e, atret-
tanto importante, cosa non funziona, attraverso prove ed errori oltre che alla fre-
quentazione dei migliori espertisulfallenamento Sei pronto?

Le Leggi del Fitness di 50 Cent

Legge numero 1 Dove c'é volonta, 6 una via,

Quando la gente vide qualche foto su Internet della mia preparazione fisica per
All Things Fall Apart, dove avrei interpretato un giocatore di football malato di
cancro ¢ quindi emaciato, cominciarono a correre voci che i0 stesso fossi gra-
vemente malato, s non addirittura in punto di morte. Era quando avevo perso
rapidamente peso facendo delle maratone ¢ seguendo una dicta liquida. Dovevo
scendere di circa 27 kg e i ruscii) perché era ichiesto dal ruolo.

‘Tendiamo a mollare troppo presto quando si trata di allenarsi ¢ seguire una
dieta corretta. Perd in Formula 50 non protesto contro questa tendenza. Le cose
sono quelle che sono. Ne prendo atto ¢ offro un programma, con un supporto
motivazionale, che ti permetta di avere successo nonostante tale tendenza. Ho
intervistato svariat espertidi motivazione ¢ psicologi dello sport per individuare
dove e perché e persone sono maggiormente predisposte ad inciampare durante
i programmi per la trasformazione personale. Dopo che sai quali sono i punti
dificili, puoi anticiparl ¢ riderne appena | hai potutisorpassare.
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potere viene dalla condivisione di conoscenza ¢ opportunita. Ci serve una quan-
tita maggiore di entrambe le cose. Before I Self Destruct [lteralmente: “Prima
che mi autodistrugga”] & satoil titolo di un mio album ma potrebbe descrivere la
‘mancanza di itness ¢ di salute generale in America.

“Troppi programmi dallenamento asciano stanchi invece che ricaricat,scon
fit invece che vittoriosi, depressi invece che risollevati. Formula 50 non t spos-
serd. Tilascerd megio grazie a cambiamenti metabolici che smaltiscono gl strati
diadipe in eccesso ¢ favoriscono la crescita muscolare. 1o metto energia in tutto
quello che faccio ¢, se il mio corpo & il mio motore, | miei allenamenti sono il
carburante. Senza gl allenamenti non potei fare io che faccio in ogni aspetto
dellavita

Questo & tanto pi vero quando sono in tournée ¢ mi esibisco di fronte alle
folle di pubblico. Novanta minuti sul palco richiedono di allenarmi come se mi
preparassiad un incontro tra pesi massimi, con la differenza che non cé gong a
segnare I fine:  round vanno avanti a lungo. Un impegno non-stop necessita di
resistenza, flessbilta ¢ mobilits. | miei allenamenti sono strutturat per mi
rare tutte quelle capacita.

Nel corso dellibro t esorterd a seguirmi lungo questo viaggio di trasforma-
zione. Magari a tua motivazione pud non essere uguale alla mia. Forse non devi
andare in tournée per i concert, ma potresti avere un matrimonio 0 un raduno
con i vecchi compagni di scuola. Qualcosa nella tua vita pud motivarti a volere
perdere peso. Io t iuterd a trovare cosa innesca I tua personale trasformazione,
cose che potresti volere provare nella twa vita. A proposito, di solito non ce n'é
soltanto una; in ciascuna persona se ne potrebbero identificare perfino dieci. Hai
appunto bisogno di un sistema per dentificarle. To te o offriro.

‘Alcuni programmi per il fitness dedicano un singolo capitolo alla mente,
invece la motivazione guida Formula 50 dallinizio ala fne. Ti aiutero costan-
temente a reprimere listinto di mollare. E successo anche a me. Quando ero pit
piccolo, ero il ciccione del gruppo! So cosa s prova. Perfino oggi mi fitrovo in
situazioni,tipo allenarmi con Tamico Floyd Mayweather, il compione mondiale
di pugilato,che mi fa mangiare polvere dallinizio ala fine. Ce I faccio a seguirlo?
Per un poco. Forse. Faccio un bellallenamento anche se sono distrutto prima di
Floyd? Certamente. C& sempre qualiuno che pub allenarsi un pochino pii inten
samente dite. L genetica i uno potrebbe essere un pochin pi favorevoleal it
ness rispetto all tua, ma questo & solo un casuale favoreggiamento delle torsioni
dellelica del DNA. Limportante ¢ quelloche fai con cib che hai.

1l two e il mio obiettivo sono precisamente identic: diventare la migliore ver-
sione di noi stessi che & umanamente possibile. Tutto questo processo di alle-
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Motivo numero 32) I vantaggi delfallenamento sono per la tua mente ¢ I'u-
more oltre che per il orpo. Motivo numero 33) I ricercatori hanno collegato il
fitness alla fiducia in ¢ stess ¢ allautodisciplina. La letteratura scientifica che
abbinava il ftness fisico con risultai positivi a lvello psicologico era gid sostan-
ziosa nel 199 quando gl sienvziati della Universiy of Missouri-Columbia tenta
rono di misurare gl effetti picologici dellativita acrobica nel breve ¢ nel lungo
termine. Dopo 12 settimane, un gruppo di persone che faceva la cyclete riporto
notevoli miglioramenti nellumore ¢ nel ftness rispetto a chi non pedalava. Sette
mesi dopo, quest soggetti sulla cyclete stavano sempre meglio fisicamente ¢
‘mentalmene

Inoltre, i benelici psicologici dellallenamento non sono limitat agli adulti
Motivo numero 34) La valutazione critica di uno studio su 23 prov controllate
con metodo random suggerisce che lattivit fisica possa avere un effeto positivo
nellimmediato sulfautostima di bambini e adolescenti.To penso che i effetialla
lunga siano perfino superiori.

‘Autostima indica uno stato interiore ma & spesso misurata dal modo in cui ti
presenti. Unielevata autostima ¢ associato ala disponibilta di correre rischi, alla
capacith i concentrarsi sughi aspett positvi ¢ al prestare attenzione ala propria
interiorita. A proposito di questo, hai bisogno di un‘autostima elevata, ma non al
punto di siorare il narcisismo. Vedo che molti negli ambientidei rapper ci vanno
Vicino e questo porta problemi.

‘Allopposto, una scarsa autostima & associata con la tendenza ad autoproteg-
gert, come se ta fossi sempre impaurito, Non corri rischi ¢ non atiri lattenzione
s dite. Pare che come vediamo noi stesiinfluenzi come trattiamo glialri. Chi
ha uniautostima clevata tende a tratare bene sésesso ¢ i altri, mentre chi e Tha
scarsa tendea trattare male sé stesso e gl alti.

Quindi,se sappiamo che il fitness da fiducia in sé stessi, quella fiducia in sé
stessi portaal successo ¢ ad un senso di benessere oltre che di valere molto? Vedila
sotto un altro aspetto. Le persone di successo sono tal perché hanno fiducia in sé
stesse o hanno fiducia in séstesse perché hanno successo? o credo che siano vere
entrambe e cose.

Per me il motivo numero 35) sottolinea la prevenzione ¢ forganizzazione
come i benefict mentali it immediati dlfallenamento. o devo fare tante cose
insieme, eppure raramente sto in un posto molto a lungo. Sto scrivendo questo
capitolo su un jet che & decollato da un acroporto del Nerw Jersey, non molto
distante in auto da Manhattan, con destinazione Burbank nella California meri
dionale;sto accompagnando Floyd Mayweather ¢ i suoi. Eravamo appena atter-
ratin New Jersey a sera prima & non ci fermeremo tanto neanche a Los Angeles.
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un impiego dalle ore alle 17. In un alro studio (su quasi 5.000 poliziotti ameri
cani ¢ canadesi) quasi il 0% lamentava almen un tipo di disturbo del sonno. La
‘maggioranza nonli aveva avuti n passato, cioé prima di lavorare di nott. Per di
pis chi aveva un disturbo commefieva un grave errore, aveva un colpo di sonno.
alla guida, sbagliava qualcosa o mettevaa repentaglio la propria sicurezza  causa
dellastancherza con maggiore probabilita. Era anche pit comune che sfogassero
una rabbia incontrollabile verso probabili colpevoli ossero assentest dallavoro
¢ sonnecchiassero nel mezzo delle riunioni.

Una dell ragioni per cui a mancanza di sonno fa danni su mente ¢ corpo &
che mentre dormi gli ormoni devono lavorare inensamente per te. I maschi, in
particolare, devono essere consapevoli che il testosterone ¢ Formone della rescita
sono al massimo dellaloro attivita durante il sonno. Se non dormi a sufficienza,
Tapparato endocrino non pud fornire al resto delcorpo una dose naturale di que-
sti ormoni. Al contrario, il cortisolo (uno degli ormoni che tende ad interferire
tanto con la crescita muscolare quanto con il dimagrimento) si eleva quando le
ore di sonno calano.

In aggiunta, i disturbi del sonno spesso sono “comorbiliti” (diciamo come
dei “colleghi criminali”) di patologie quali dolori cronici, demenza ¢ problemi
i stomaco. Definiscila pure una “spirale viziosa, nel senso che il problema di
salute danneggia il sonno, alle volte dormire poco causa o peggiora il problema
disalute ¢ pud perfino accadere che tutto avvenga nello stesso tempo. Gl effett
negativi sull salute che pud avere dormire poco sono almente diffusi perché chi
ne & afflitto tende a sbagliare Soko altri aspett. In wno studio, | comportamenti
‘malsani come fumare ed essere sedentario erano prevalenti trachi dormiva meno
disei ore rispetto achi ne dormiva 7-5

Dormire male, olre a danneggiare il corpo, squilibra perfino la mente. Chi
ha disturbi del sonno pud essere a maggior rischio di suicidio. Dormire male ha
conseguenze negativ prevedibili per la salute, otre ad essere come un colpo che
sta per piombarti addosso. Cosa hanno in comune il disastro dellExxon Valder,
Chernobyl, Three Mile Island ¢ Fesplosione del Challenger? In tutt questi disa-
strisi  citato Fafaticamento degli addetti quale concausa. Chi sa quante persone
sono morte negl incidenti automobilstci perché avevano sonno.

Sattolineo molto questo argomento perch il sonno & uno dei peggiori fattori
che possono limitare il successo in questo programma. Questi allenamenti sono
impegnativi ¢ occorre disciplina nella dieta per trasformare il proprio corpo. Se
riman alzato fino a tardi,allora t svegli troppo tardi,slti a colazione, rimandi
gl allenamenti e tutto t sfugge di mano. La tua giornata inizia la sera prima.
Sbaglia ¢ non sarai atrettanto produttiv ¢ in forma di quello che polresti essere
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gabilmente il two aspetto estetico, Anitutto, motivo numero 45, e s in forma
i staranno meglio g abii. Motivo numero 46) Spalle ampie con V-shape grazie
ad un punto vita stretto sono il simbolo di forza ¢ viriita negli uomini; anche
le donne sono pid belle con un V-shape. Pure altre part del corpo trasmettono
importanza ¢ potenza, ma solo se sono allenate ¢ ben sviluppate. Motivo numero
47) Nei maschi, avambrace fort sono essenzial per sfogiare quel genere di oro-

Togi che porto io. Non puoi portare quel genere di gioiello su un braccino esil.

Motivo numero 48) I polpacci sono importanti nelle donne ogni volta che met-
tono i tacchi al.

La forza ¢ a potenza che sviluppi con i miei allenamenti t daranno un certo
slancio come persona. Dove soio nato o, devi ispondere ad uriaggressione con
unialtra aggressione. S non hai problemi ad affrontare e ituazioni, glialtri i vi-
tano perché sanno che potrebbe finire male. Ecco perché non devi dare lidea che
possano mettertialla prova in quel modo. Se sanno che reagisci, non siazzardano
a provocarti.

Percid devidiventare quello che o chiamo “il leone dell stanza” S a persona
nellunica sedia & il leone della stanza, per quanto interessant siano le altre per-
sone, non presteranno attenzione. Solo il leone lo f. 11 leone non deve neanche
‘muoversi. Basta conoscere le capacita del leone, cioé cosa potrebbe accadere. Il
leone ha un vero potere.

Giravo un film con Bruce Wills ¢ passavo molto tempo ad osservarlo. Bruce
bisbiglava cose del tipo: “Mi piace molto questo progetto; penso che avra suc-
cesso’. o rispondevo; “Ma che diamine sta dicendo, Bruce? Non ti senta’.

Bruce controllava la stanza. Egli sa chi ¢ Bruce Wills Sa di essere il numero
uno. E quando parl sono tutt interessati ella stanza. inavano come per
chiedere: Cosa dice? In seguito gli domandai: “Perché parl a voce tanto bassa,
Bruce?” Rispose che era come se controllasse la stanza. Non vedi spesso gente
conscia di questo e che o fa per quello scopo.

La fducia in séstess necessaria per essere il leone nellastanza pub esere svi-
luppata n vari modi. Bruce ce laveva perché era diventato una sta cinematogra-
fica nternazionale in Trappola d ristllo ¢ ltri film di successo. Motivo numero
49) Un modo per raggiungere l two tatus di leone come persona  allenarti per
mettrtiin forma. Motivo numero 50) Formula 50 t permetterd di ottenere di
pit parlando di meno. Troverai le vere fonti della forzainteriore ¢ della potenza:
il fitness del tuo corpo ¢ I forza mental.






images/00032.jpeg
Questo per darti una rapida idea della mia vita quotidiana. o vivo nel Connect
cut, ma disolto mi trovi I3 soltanto 1-2 giorni al mese. I resto del tempo sono in
viaggio, che sa un tour, per affari o per un amico come Floyd.

Motivo numero 36) Lattivita fsica si pud combinare con uno stile di vita
pomposo come il mio 0 con uno impegnativo che non permette di viaggiare. Va
bene in entrambi i cas. Motivo numero 37) Tisenti meglio anche solo perché fai
qualcosa di buono per te stesso. Se seistessato percheései i sovrappeso, non hai
il tuo aspetto migliore,beh... appena inizi ad allenarti con  pesi i toglierai questo
peso dall spalle,

Gl efftt di riduzione delo stress arrivano proprio al centro del tuo essere.
Motivo numero 38) Quando t llen, il cervelo t ricompensa liberando endor-
fine. Queste sostanze chimiche cerebrai ti fanno sentire bene in modo naturale.
Allenati con costana e i sentirai sempre bene. Se potessero mettere in una bott
glietta e endorfne ¢ venderle egalmente, gi spacciatori non farebbero pis afa
Tloro efetto & incredibilmente potene

Motivo numero 39) Lallenamento inolire porta la tua mente  concentrars su
qualcosaltro da cio che t pud stare sressando. Se mi sono stressato ad incidere
pressolostudio musicale, posso tenermi o stress o andare a scaricarloin paletra.
Mentre faccio l ripetizioni con un bilanciere, non posso permettermi il fusso di
preoccuparmi se una traccia audio non I'ho registrata bene. So attento al movi-
mento,a ritmo ¢ tuto diventa la mia realta immediata. Motivo numero 40) In
quel senso é come “meditazione in movimento”

Motivo numero 41) Lattvita fisica ti fa anche dormire meglio ¢ dormire
meglio aiuta a fronteggiare lo stress. Quindi, come ho spiegato in precedenza,
assicuratidi dormire quanto necessario.

Motivo numero 42) Appurato che fativit fisica previene lostress ¢ migliora
Fumore, non sorprende che Fallenamento tenda a contrastare la depressione, lo
stato clinico in cui prendono il sopravvento tristezza ¢ sress. Motivo numero
43) Lallenamento con i pesi ¢ quello acrobico funzionano altrettanto bene per
‘miglorare Fumore. Il mio programma li combina entrambi. I circolo vizioso,
ovviamente, & che quando sei depresso non vuoi andare in palestra, pur sapendo
che ti farcbbe bene. 1o sono qui pronto ad incoraggiart ¢ anche a darti un bel
calcio nel didietro se c bisogno, in maniera benevola, con lo stile 50 Cent, Gli
efeti positivi sullumore non arrivano in un giorno. Sembra dalle ricerche che
il miglioramento sia notevole dopo un mese circa dallenamento; il massimo dei
benefici dopo svariati mesi,

Sebbene la maggioranza dei benefici sia per cose importanti come il lvello di
fitness, energia e salut, il motivo numero 44 per allenarsi & che migliorera inne-






images/00035.jpeg
successo. Tra coloro che i recano in palestr, il 30-40% non rinnova Iabbona-
mento ¢ presumibilmente smette di allenarsi. Molti tra coloro che tornano ad
iscriversi non s allenano veramente, oppure continuano a frequentarein palestra
senza ottenere  isultati desiderati

11 fato che appaiano cosi tanti programmi nuovi ogni gennaio fa intuire che
qualcosa non funziona. Se tttisi mettessero in forma, ne bastercbbe uno.

Le persone falliscono per svariati molivi, ma spesso & perché i convincono
da soli di non potere riuscire a mettersi in forma. La mente sabota il corpo. Se
i ripeti quelle cose abbastanza a lungo, all fine inizi @ credere alle tue stesse
fesseric.

Riguardo a mettersi in forma ¢ a stare in salute, & facile pensare i motiv per
non riuscirci. Te ne potrei enumerare dieci proprio adesso. Forse i hi sentiti o
pensati tu stesso

Non ho tempo per allenarmi o preparare pastisalutai.
Hoprovato in passato ¢ non ha funzionato. Perché dovrei provare ancora?
Non ho una buona genetica. Non assomiglierd comunque ad un modello
fitness.

Non vivo accanto ad una palestra ¢ non potrei nemmeno permettermi
Tiscrizione.

Ogni volta che parlo di allenarmi ¢ dimagrire,
sovrappeso ¢ fuori forma) mi ridicalizzano per Tide
Sono cosi dannatamente fuor forma che non potrd mai perdere questo
K w s et o

Non sono sovrappeso, percio sono gia in forma senza necessith di alle-
narmi 0 aderire ad un programma alimentare pulito.

Non voglio essere come quelli che portano i Tupperware pieni di pesce
‘puzzolente alle iunioni dilavoro. Uh!

1 mio garage & pieno di attrzzi per allenarmi che ho comprato qua e i
Nonserve ad altro che a raccoglierela polvere Cid dimostra che non cela
posso fare!

familiari (che sono

6 © 00 © © © o0°

OK, passiamo in rassegna, una per una, queste scuse addotte di frequente:
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10 timori
che possono
portarti
al fallimento

N essuno pud smentire che gli USA come nazione abbia una popolazione

Sovrappeso e fuori forma. LAmerica sar anche laterradei liberi ¢ a patria
dei coraggiosi, ma siamo anche la terra dei poliron e a patria di patatoni,
Oltre un terzo dei nostri bambini ¢ sovrappeso od obeso. Il futuro non
promette bene.

A questo punto i trata pidi motivazione ¢ consapevolezza. Nessuno rimane
‘meravigliato tipo: “Oh, esercizio isico? Quindi, cosa va bene per la mia salute?
50 Cent, amico mio, mai sentito prima dora!”. Non mancano le informazioni ¢
altre fonti. Vengono scriti libri (come questo), pubblicati articoli sulle rviste,
promosse diete, organizzati concorsi di trasformazione del proprio fisico La sola
sezione di lbr sulle diete dentro Amazon.com annovera 30.000 itoli.

Eppure, come societd, diventiamo sempre pit grassiinvece che pi in forma.

Tutto cio che favorisce la trasformazione in uno stato di maggiore salute
doviebbe essere incoraggiato. Abbiamo visto tuti e foto del prima ¢ dopo con
una mano uno smartphone ¢ nlfalta l quotidiano. Di tanto in tanto sono fls
ma pi spesso di quanto i pensi sono vere ¢ proprie trasformazioni

Purtroppo troppe persone non si muovono per passare allazione. Vince il
divano. In aggiunta, molt che provano quest programmi vanno incontro alln-
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2. Ho provato in passato e non ha funzionato. Perché dovrei provare
ancora?

Molte, molte persone iniziano un programma dallenamento ¢ non lo portano
a termine. Esistono molte, molt ragioni per questo e alle volte & colpa del pro-
gramma. Magari & un sistema o un approccio sbagliato, forse ideato da qualcuno
non qualifcato per farl. Probabilmente non funzionerebbe per nessuno. Oppure
pud essere un programma decente o addirittura buono, soltanto ¢ sato prescritto
per la persona sbagliata o nel momento sbagliato. Forse il soggetto amava alle-
narsi alfaperto, ma il programma era una scheda avanzata di bodybuilding da
eseguireal chiuso di una palestra. Programma sbagliao, persona sbagliata, isul-
tato sbagliato. Un allenamento & buono se incoraggia la persona a farlo.Se Tlle-
namento non prepara ed entusiasma per la volta successiva,alloa i programma
& fallimentare,seppure possa apparire eccezionale sulla carta.

Entrambi gl scenari sono un peccato perché queste persone erano pronte alla
trasformazione. Dopo che hanno fatto del proprio meglio solo per itrovarsi con
un fallimento, avranno assai meno voglia di provare ancora in futuro. In quel
senso, & un doppio fallimento. Gli effetti negativi possono persistere molto pi
lungo di questo singolo tentativo.

i spesso lacolpa viene dataa chi s & fermato. Il programma era ben studiato
perlaloro situazione ¢ avrebbe funzionato, ma loro non hanno avuto la costanza
di seguirlo. Alle volte € proprio semplice: non erano suffcientemente motivati a
farlo. Non vuol dire che erano cattive persone o che falliranno sempre, ma che in
questo specifico epsodlio, non sono andati afatto bene. Accade anche ai miglio

Ecco come stannole cose. 1] giusto programma difitness seguito con diligenza
funziona quasi ogni volta,eccettuato se accade il fattore X: un infortunios £ come
una magia, mail fitness fatto bene corrisponde a denaro in banca quando s tratta
di avere risulat. 1l corpo umano risponde in modo prevedibile al giusto nutri-
‘mento ¢ allenamento. Il grado e a velocita possono cambiare, ma i cambiamenti
avvengono, proprio come quando salidi peso senza volerlo fare. La maggioranza
divoi,sesta seduta sul o tutto il giorno a mangiare patatine, accumula peso in
eccesso. Il corpo fa quello che fa.

Amo questa cosa del fithess: non puoi firmare un assegno per averlo. Non pud
essere comprato neanche dai ricconi che acquistano qualiasi cosa. Devi guada-
gnartelo. Una persona che vive nel deserto masiallena bene pu ottenere rsultati
‘migliori di chi paga un personal trainer 200 dollari fora a Beverly Hill. Tutto sta
nella passione ¢ nella dedizione.
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1. Non hotempo per allenarmi o preparare pasti salutari

Ogni giornata contiene 24 ore: allenarsi ¢ mangiare in modo sano occupa una
‘minuscola percentuale di quel tempo. Quindi, per definizione, hai tempo per il
fitness.

Quello che i realtd vuoi dire & che altre ativita hanno la precedenza sulla tua
salute. Nellatua lista di priorita, le attvita per la salute sono talmente in basso
che raramente, se non mai,le inserisc al termine della giornata. Non c& da ver-
gognarsi di ammettere quest triste verita. La maggioranza delle persone ¢ nella
stessa situazione, ecco percheé il 36,6% degli American & sovrappeso ¢ 1265 % &
obeso. Aggiungi che le statistiche indicano il medesimo fenomeno oltreoceano.
Lintero globo ha bisogno di una nuova cintura per contenere lacrescita della sua
pancia.

La risposta pi semplice & che faresti meglio a trovare il tempo necessario a
quellallenamento. Una buona sessione pud essere svolta entro 45-60 minuti,che
&anche la lunghezza di un tipico allenamento con il programma Formula 50. Se
sei come molte persone, sprechi quel tempo su Twiter o Facebook.

Un'alimentazione sana richiede tempo, ma anche urialimentazione scadente.
Meglio programmi, meno tempo i porterd via mangiare sano. Anzi, mangiare
san0 pud essere reso se non i veloce (del fast food), senzaltro pia efficente.
Per esempio, potrest preparare tutt i past di una settimana la domenica seras
al contrario, devi prendere la macchina ¢ andare a comprare ogni vola i junk-
food. Prova a riporre quell roba in frigo e osserva un esperimento di chimica al
contrario. La peggior cosa & che il junk-food non si decompone per settimane,
rimane un pacchetto senza nutrient, pieno di sostanze nocive ¢ conservanti

‘Tuttavia allenarsi non & un pura aritmetica, dove prendi del tempo da qual-
cosa, lo riversi nel fitness ¢ twito rimane uguale. Essere in forma i rende pi
ffcinte neglialr aspett dela vita. Allimprovviso hai pil energie quando t
svegliJa mattina ¢ questa spinta naturale rimane per tuta la giornata. Non sei it
colto da un abbiocco dopo pranzo 0 non hai necessia difare un sonnellino dopo
il lavoro, cose che, insieme, & probabile che t rubino pit tempo di quanto ce ne
voreebbe per allenarsi

Questo & chiamato ircolo virtuoso': da una cosa buona ne deriva uniltra ¢
st amplificano a vicenda. Magari hai pi esperienza di un circolo vizioso, dove le
cose negative dellavita s accumulano creando una gigantesca cassa di risonanza
di insuccess ¢ influenze deleteri. Alimentarti in maniera sana aiuta gl allena
‘menti, i qualialoro volta t fanno desiderare alimenti sani, che sa daranno ener-
giaal o corpo perché lo puoi proprio sentire direttamente.
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‘menti nella glcemia ¢ nllasensibilita allinsulina rispettoal gruppo di controllo,
nonostante usassero meno medicinali er il diabet ¢ in dosi contenute.

Questo dovrebbe darti una qualche idea della“assicurazione perla salute” rap-
presentata dallallenamento quotidiano e da scelte utrizionali azionali. La vita ci
& data senza garanzie ¢l tua salute non faeccezione. Ci sard sempre ¢ comunque
la persona sana che muore giovane e il fumator che invechia tranquillamente.
Ma sono le eccezioni. Proprio come nellindustria dello spettacolo, talvolta fai
tutto bene ¢ le cose si risolvono comunque male. Motivo numero 26) Sposta le
probabilthin tuo favore e diventerd realistico pensare che ttto and bene.

Dormire secondo i numeri

Nel programma Formula 50 & imperativo dormire a lungo ¢ profondamente per
ricavare § massimi benefici dallimpegno in allenamento ¢ con a dieta. Parlo di
7-8 ore per notte, almeno la maggioranza delle noti. Quella quantit di ore pare
essere gusta per sare in buona salute. Sembra proprio che il rischio di ammalarsi
aumenti dormendo soltanto 6 ore oppure pi di 9 ore. & sorprendente che anche
dormire troppo si iveli dannoso per la salute. Rip Van Winkle, il personaggio
della famosa storia che si addormenta per ventanni dopo essere scappato di casa,
non sisveglio con una muscolatura definta.

Dormire a suficienza rende molto pit probabile andare ad allenars in pale-
stra. Quando i scienviati hanno valutato la salute di olre 8,000 giapponesi,
dormiva almeno 7 ore a notte era anche pits propenso ad allenarsi con costanza.
Al contrario, chi dormiva meno di 5 ore s abituava a non essere regolare con
Tallenamento e aveva perfino un mucehio di problemi di salute. Gl autori dello
studio hanno concluso che riusire a dormire correttamente dovrebbe essere una
fondamentale questione di salute pubblica.

Le donne non ne sono immuni. Uno studio su 291 studentesse di un college
el Nord di Taiwan ha indicato che quelle che dormivano male erano spesso le
stesse senza un buon livello di ftness,inclusa la mancanza di resistenza musco-
lare, flesiblita e salute cardiovascolare. In cosa consiste “dormire male”? Dor-
mire per poco tempo, avere sonnolenza durante il giorno ¢, anziutto, difficolta
prendere sonno.

Motivo numero 27) Questo vale al contrario: in uno studio su 3.000 adulti
i eth compresa tra i 18 ¢ gli 85 anni, 150 minuti la settimana di allenamento
‘medio-intenso erano collegati ad un miglioramento del 65% della qualita del
sonno. Un alro studio ha riscontrato che attivita fsica migliorava la qualita del
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Obesiti. Questa sembra scontata ma & il ripetere. Motivo numero 13) In
uno studio su 1.621 adult in Portogalo, i partecipanti it aitvi avevano ridotto
il rischio di diventare obesi del 40% rispetto ai meno ativi. Non sorprende che
pis fisicamente attivo sia il soggetto, minore diventi il ischio di diventare obeso.

Malatti reumatiche. Motivi numero 16-18) In vari studi una dieta equili
brata e la perdita di peso corporeo si sono dimostrate effcaci per alleviar gota,
fbromialgia ¢ arrite reumatoide. Sono malati pesanti che t martoriano con un
dolore cronico.

‘Osteoporosi. 1 tuoi muscoli non sono gli unici beneficaridelfitness: ne trag-
gono vantaggio anche le ossa. Motivo numero 19) Gli esercizi con i pesi (cam-
‘minare, jogging, salie l scale, bodybuilding) aiutano a rafforzare la formazione
dello scheletro mentre ne prevengono la perdita.

Ietus. Lattivit fisca protegge non solo il corpo ma perfino il cervello, Mativo
mumero 20) Secondo wno studio sulla rivista Stroke, i soggetti moderatamente
attiviavevano una probabilita minore di ctus rispetto a chi era meno fisicamente
attivo diloro.

Diabete di tipo 2. Motivi numero 21-22) Lttivith fisia pud aumentare la
sensibilta allinsulina, migliorare la gicemia e a funzionalit cardiaca. Queste
sono tutte cose di enorme beneficio per i iabetici. Motivo mumero 23) Uno stu-
dio sugli Annals of Internal Medicine ha mostrato che un aumento dellattviti
fisica pud aiutare a ridurre il rischio di malattie cardiovascolari in donne con
diabete.

Motivo numero 24) Un intervento neto sull stile divita pud aiutarea rdurre
i fattori di rischio cardiovascolare nei diabetici. In uno studio su 5,145 soggetti
sovrappeso od obesi con il diabete di ipo 2, hi ha seguito una netta revisione
dello stile di vita ha mantenuto, dopo 4 anni, importantirisulati nel peso cor-
poreo, nellivello i fitness, nel controllo dell glicemia, nella pressione sstolica ¢
nel colesterolo buono rispetto achi ha seguito invece il normale protocollo per il
supporto ¢ leducarione.

Motivo numero 25) Grossi cambiamenti positivi nela dieta possono servire
nel trattamento del diabete di tipo 2 pi delle medicine tradizionali. Quasi 600
soggett diabetic, con una diagnos recente di diabete di tipo 2, sono stati sudd
Vi in tre gruppi: un gruppo & tato seguito con una consulenza standard iniziale
sullalimentazione ¢ due follow-up alfannos un altro con I consulenza alimentare
ogni tre mesi oltre che un supporto mensil da parte di personale medico ¢ un
terzo come il secondo pi un programma di aitivita isca basato su un contapass,
Dopo un anno i due gruppi di intervento hanno riscontrato notevoli miglora-
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sonno in soggeti anziani sofferenti di insonnia dopo avere seguito con costanza,
per 4 mesi,un allenamento cardiovascolare. | soggetti confermavano di dormire
‘meglio e pit a lungo rispetto a chi stava sul divano. Motivo numero 28) Quegli
stessi soggetti notavano pure una riduzione dei sintomi della depressione e della
sonnolenza durante il giorno, olre che un aumento di vitalit

Motivo mumero 29) Lattivita fisica pud essere utile per Ia cura delfapnea
notturna, perfino oltre leffetto di perdita del peso. (Lobesith pub causare apea
notturna ostruttiva, quinds la perdita di peso tende senaltro a ridurla). In uno
studio alcuni adult sovrappeso ¢ obesierano suddivisi in due gruppi. Un gruppo
eseguiva 150 minuti di attivith acrobica a intensita moderata e di allenamento
con sovraccarichi due volte la settimana. Latro gruppo faceva stetching a bassa
intensita due volte la settimana. Dopo 3 mesi il gruppo che si allenava aveva
ridotto a gravita dellapnea notturna, nonostante il peso dei sogeti fosse rima-
sto pressoché invariato.

T bambini e gl adolescenti ale volt ritengono di essere indistruttibli Cre-
dono che il sonno sia lultima cosa che serva loro ¢ agiscono di conseguenza. &
tato stimato che a necessita i dormire per un giovane consiste in 8,5 ore, eppure
soloil 145% diloro conferma di dormire per quelle ore o pid durante la settimana.

Motivo mumero 30) Uno studio ha collegato lallenamento intenso ad un
sonno piprofondo ¢ ad una miglioreeffcienza mentale negliadolescenti, soprat-
tutto nei maschi. Motivo numero 31) Gliscieniati hanno unito i puntini ra ) la
percezione diun elevato lvelo i fitness ¢ b) punteggi favorevoli nel controllo dei
parametr del iposo notturno nei giovani, perfino quando cera una mancanza di
corrispondenza trala percezione che un soggetto aveva del suo lvelo di itness
 quanto si allenava realmente. Detto altrimenti, una parte potrebbe essere solo
nellatua testa. Ma nellaloro testa cera energia positiva.

Non intendo dire che se esci  ai un sacco di baldorie,saltando un po’di notti
i sonno, s spacciato a livelo estetico ¢ di salute. Ma dormire poco ¢ male pud
rovinare questo programma nel breve termine ¢ danneggiare tantissimo la tua
salute sotto molti altr aspetti nel lungo termine. Sapevi, per esempio, che non
dormire a sufficienza la notte pud essere un fatore che contribuisce allobesit,
al diabete ¢ perfino al cancro? Sapevi che dormire male incrementa la possibilti
diinfarto o ictus? Una spiegazione probabile & che la pressione sanguigna deve,
normalmente, abbassarsi mentre dormiamo, Interrompere questo rtmo naturale
stressa lapparato cardiovascolare.

Ecco perché chi lavora con | turni ¢ deve seguire strani orari necessita par-
ticolare cautela. Uno studio ha indicato che le lavoratrici con turni notturni
hanno maggiore probabilta di avere il diabete di tipo 2 rispetto alle donne con
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dovresti mangiare fino a cingue volt al giorno & per nutrie i muscoli. Ma non
farlo per alzare il metabolismo.

Legge numero § [0 non sono un angelo, punto e basta. Questo & vero
sopratutto per la mia dieta. Seguird Ia dieta insieme ate, affrontando
Te stesse dificolta e tentazioni

Mi possono chiamare “The Machine” ma non “The Robot’ Cerco di non man-
giare pizza, dolci o torte. Eppure, ogni tanto, sgarro. Tuttavia conosco e regole
che dovrei seguire ¢ i consigli alimentari di Formula 50 sono tanto aggionati
quanto facili da seguire. Sono sicuro che ti riconosci n questioccasionali“raptus
famelici” Puo tranquillamente dire: “Cavolo, sgarri anche tu, Fifty? OK, adesso
ho un obietivo che & nella mia portat

Formula 50 contiene i programmi alimentari per tutte ¢ se le settimane.
Questi meni sono vari, nutrienti e delizosi. E risaputo che io sono schizzinoso
eppure mi piace tutto quello che & indicato i questo libro. Scommetto che questi
alimenti ¢ pasti hanno un sapore migliore della maggoranza di cio che mangi
ora. Questo non ha niente ache fare con la privazione. Mangerai meglio di prima.

Presto ti renderai conto che allenarti ¢ nutriti secondo lo stile Formua 50
i dard il corpo che hai sempre desiderato. Per gi uomini,i termini che potrete
wsare saranno definito, trato, ¢ muscoloso. Le donne potranno descrivers come
scolpite, magre e tonificate. Percid, considerato che entrambi i sess seguon il
‘medesimo programma (tranne piccole differenze nellalimentazione, soprattutto
per le calorie totai), perché s hanno come risultat aspeti fsici differenti?

Uno dei pil grossi fraintendimenti nel fitness & che allenarsi con i pesi ¢ con-
sumare proteine ad ogni pasto rendera gli uomini dei mostri ¢ le donne degli
womini. Niente potrebbe essere pii lontano dalla verita. Quando t alleni con i
pesi ¢, al tempo stesso, introduci una quantita suffciente di proteine, il tessuto
‘muscolare aumenta e diventa pi forte. 1} corpo comincia, di pari passo,a smal-
tire il tessuto adiposo. Questultima cosa pud accadere piuttosto rapidament
prima avviene gradualmente e lritmo dipende da fatori come sesso, etd, situa-
zione nutrizionale ¢ genetica (il DNA che mamma ¢ papi hanno combinato per
farti nascere).

Se ti alleni con i pesi ¢ consumi proteine con regolarith, la natura tende a
ricompensarti con quello che vuoi. Ladolescente che si mette in forma per la
stagione di calcio a scuola probabilmente desidera aumentare la muscolatura
in poco tempo ¢, verosimilmente, o fara. I suoi ormoni sono pronti per pro-
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Siapplicano indifferentemente a uomini ¢ donne. Le ripetizioni saranno le mede-
sime per tut; cambierd soltanto il peso.

Avere i muscoli non rende “legati™ rende beli. | muscolit danno un aspetto
mageo, in forma e in salute. Perfino la maggioranza delle donne che partecipa
a competizioni Figure o Bikini fa allenamenti costanti con pesi elevat, otre a
seguite una dieta sull stile di quella dei bodybuilder. oo non utlizza i farmaci
 non ingurgita Feccesso calorico necessario per ottenere quellenorme quantiti
di muscol

Non mi sto dimenticando di voi, agazzi. Soto alcuni aspett, per voi & par-
ticolarmente necessario il programma di Formula 50. I mio consulente nuts
zionale per i libro, Layne Norton, PhD, & un bodybuilder che allena atlti per e
gare di cultura fisica olre ad essere uno studioso. Egi riscontra che gli vomini
sono pi restis alle trasformazioni rispetto alle donne. Layne racconta: “Le donne
rappresentano oltre la met dei miei clenti . per mia esperienza, sono quelle
‘maggiormente predisposte ad agire. Alcuni uomini dicono: Si, non mi piace il
mio aspetto ma non & poi la fine del mond Eppure sono pochissime e donne
con una ventina di chilogrammi di sovrappeso disposte a dire: Sai, sono a mio
agio col mio corpo. Mi piace come &*

Se non sei a two agio col o aspetto, 0a come tisenti oalla performance che
sci in grado di raggiungere, alora Formula 50 & proprio cio che t serve. La tua
trasformazione inzia qui € ora. Le prossime seisettimane cambieranno la twa vita
come neanche t immagini.
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durre quellefeto. I testosterone & perlopis una cosa da maschi ¢ pid giovane
&1l agazzo, pis probabile che abbia un livello maggiore di testosterone. Inoltre
il testosterone controlla la ibido, Se sei un uomo, sono certo che ricordi come
essere un diciassettenne che pensa 24 oe al giorno, sette giorni l settimana, alle
donne. Bene, il medesimo ormone che ti fa impazire per le ragazze ¢ quelloche
permette a crescita muscolare.

Potra sorprenderti ma anche il orpo femminile contiene testosterone, seb-
bene non nella stessa quantith dei maschi. Quanté la differenza? I valori nor-
mali negli uomini possono variare da 300 a 1200 nanogrammi per deciltro (ng/
dL); nelle donne quei valori sono ridimensionati a 30-95 ng/dL. Il corpo fem-
‘minile contiene estrogeni piuttosto in abbondanza, un gruppo di ormon stero
dei responsabil per lo sviluppo durante la pubert delle carattristiche sessuali
femminili, per esempio il seno, ¢ per la crescita ¢ mantenimento dellapparato
riproduttivo femminile. Comunque gi estrogeni non servono a moko per la cre-
scita muscolare. Levoluzione non ha destinato le donne a possedere altrettanta
‘muscolatura degli uomini. I corpo femminile & progettato per partorire ¢ pren-
dersi cura della prole, non per eserciare la forza bruta in situazioni estreme come
Tottare ¢ procacciars i ibo.

Bene, allora come ci spieghiamo le bodybuilder, quelle donne muscolose che
i allenano tanto, mangiano molte proteine ¢ sembrano avere piis muscoli ¢ una
voce pisprofonda ditanti uomini? Molte assumono versioni farmaceutiche degli
ormoni prodott in abbondanza ma naturalmene dal corpo maschile. Non solo
questi farmaci e aiutano ad avere na quantith pazzesca i muscoli, ma cambiano
anche altri aspett dela loro fisiologia e aspetto. Questi cambiamenti le fanno
apparire pit mascoline (infatt la voce ¢ profonda e rauca,si nota un pomo dA-
damo pit sporgene).

Nessuno di questi cambiamenti pub avvenire senza quei farmaci. Lallena-
‘mento ¢ a dieta non producono questo risultato nelle donne. Al contrario, i cam-
biaments che avvengono naturalmente sono femminil ¢ asciano a bocea aperta
gliuomini come me sevi possono ammirare incontrandovi. Le donne sulle coper-
tine delle riviste di ftness ¢ quelle che attirano gl sguardi sull spiagia spesso
praticano bodybuilding ¢ mangiano in abbondanza, proprio come un ragazzo
sano, soltanto in quantit pits contente, relativamente alaloro corporatura. Ecco
perché noterai che i pastidi Formula 50 differiscono pi in quantitache in tipo di
alimento. Nella maggioranza dei casi, quello che v bene per lui va bene anche per
lei,e viceversa. Lo stesso valeper gl allenamenti. Qui parliamo di leggi universali
della fisica in iferimento al corpo umano, carne ed ossa, non al genere sessule.
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il fitness alla stregua di un investimento, uno di quell che faccio su me stesso.
Motivo numero 1) Se prendi anche solo 30 dei 1440 minui di una giornata e i
usi per allenart, il tuo corpo t restituird g interessi per diversi anni a venire.
“Ti manterrai sano e attivo invece che malato o, peggio, morire prematuramente.
Motivo numero 2) Lallenamento pu diventare il two pit grande alleato mentre
i armi per affrontare I vita Sard il tuo sostegno, Il itness pud aiutart ad avere
successo nel lavoro, ad atrarre la dolce meta, ad evitare problemi di salute, a
sentirti contento ¢ appagato. Troppo spesso accade il contrario. i adicano le cat-
tive abitudini (non allenarsi, mangiare troppo, non dormire quanto necessario)
invece delle buone. Dio non voglia che ad un certo punto la mancanza di itness
pori il tuo cuore a cedere. Puoi non sopravvivere ad un attacco di cuore, ma
se sopravvivi, Tallenamento diverr una danza delicata ra aiutare il tuo cuore ¢
meterlo a ischio. Avrai bisogno di allenarti per prolungare a vita, ma lo sforzo
potrebbe compromettere un organo gid danneggiato. Se pensi che il tapis roulant
sia fticoso quando si a top della forma, immaginati i dovere seguire un pro-
gramma severo sapendo, in un angolino della tua tesa, che quegli stess allena-
‘menti potrebbero arrecarti un grosso danno, se non addirittura la morte. Meglio
comprendere il rischio adesso e agire, invece che rimanere disteso in un ltto del
pronto soccorso attendendo i isultati di un elttrocardiogramma e delfanalisi
degi enzimi del cuore per capire s hai appena avuto un infarto 1| danno arrecato
a quel punto non pud essere anmullato ¢ dovrai conviverci per il resto dell vita,
una vita che non sari lunga o soddisacente come dovrebbe essere.

Alcune persone osservano i igh ¢ dicono: “Devo dare lor il buon esempio.
Inoltre voglio vederl crescere’ Il modo migiore per garantirs di poterlo fare &
tenersiin forma ¢ in salute. Motivo numero 3) Nessuno pud garantire che vivrai
fino a 100 anni, ma le probabilth sono a tuo favore se t alleni ¢t alimenti cor-
rettamente. Motivo numero 4) Ancora il importante sard la qualita di quegli
anni che aggiungi alla ta vita. Vuoi giocare con i bambini quando sono piccol
fae sport insieme a loro da adolescenti ¢ poi goderti i fruti di questo impegno
quando loro diventano genitori. A quel punto vuoi stare al loro ianco per inco-
raggiarli, non confinato su una sedia con un sorriso ebete, quel tipo di anziano
che non ce la fa neanche a sollevare n braccio per applaudire.

Ecco una considerazione ancora pi importante. Motivo numero 5) Quando
decidi se allenarti 0 mangiare correttamene, i tuoi figl prenderanno molt inse-
gnamentida te. Solo che i prenderanno non da quanto dici bens da cio che fai
bambini spesso fanno oecchio da mercante alle paternali, ma puoi scommetterci
che imitano le azioni. Percid, se sei un fumatore ¢ dic loro di non fumare,fn
ranno con il fumare lo sesso. Moltidei fumatori odierni hanno genitori fumatori,
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50 motivi per

cui dovresti
iniziare
ad allenarti
subito

debutto per Thip hop. E poi? Oltre ad essere un musicista ¢ attore di suc-

cesso, adesso sono un uomo daffari con svariate ativit, tra le qual diriti
‘musicali, gestione artstica, produzione cinematografica, abbigliamento € calza-
ture, videogiochi, editoria, bevande ditetiche e integratori alimentari Inoltre,
sono appena agi inizi. Non avete ancora visto nente.

‘Comunque affronto gli affar diversamente daglialtr artst. La maggioranza
firma un contratto di sponsorizazione per un certo prodoto, menre io sono
diventato il protagonista principale in ativith commerciali come Vitaminwater,
Street King ¢ SMS Audio (che produce cufie per un suono di alta qualita defi-
nendo lo standard di mercato per eccellenza). Questo approccio mi & sembrato il
‘migliore per accumulare una fortuna durevole. Ora, & scontato, molti atr aristi
stanno tentando la medesima cosa. Ma The Kid & stato l primo a piantare la ban-
nel nuovo territorio.

Non mi aggancio a questi progett solo nominalmente, investo pute il mio
tempo ¢ i mici sudati guadagni. Come ogni bravo uomo dalfari, mi aspetto un
certo ritorno dai miet investimenti. Ho imparato anche a considerare la salute ¢

‘on hai mai una seconda occasione di fare urlottima prima impressione ed
& una bella cosa quando il two primo album &l pit importante album di
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La soluzione consiste nelladottare uno stle di via attivo che comprenda att-
vita fisca e alimentazione sana. Motivo numero 8) Non dird che Fativita fisica &
come l criptonite nei confronti delle malattic, ma ci va molto vicina. Cardiopate,
tumori,ictus, diabete di tipo 2 (praticamente tutti i pincipal fttori di decesso
negli USA) hanno forti legami con la sedenarietd ¢ una cativa alimentazione.
Per ridurre il rischio di ammalarti non devi are altro che alimentarti bene ¢ alle-
narti T beneficidiventano it evidenti con il passre degli ani.

Permettimi di elencare alcuni dei principali problemi di salute che il pro-
gramma diesercizi ¢ i past contenuto in Formula 50 puds aiutarta fronteggiare
Questelenco non & senzltro esaustivo:

Alcheimer. Motivo numero 9) Lallenamento ¢ la dicta possono rallentare la
progressione dellAlzheimer, una malatta che distrugge le facolta mentali. Valu-
tando i effetti delfattivita fisica sullAlzheimer si & visto che pub migliorare la
funzione cognitiva nellanziano, Inizia adesso ad aumentare e tue probabilita di
non dovere mai ascoltare quellorribile diagnosi.

Mal di schiena. Motivo numero 10) Rafforzare i muscoli del core ¢ miglio-
rare flessbilit ¢ postura pud servire nella prevenzione o nellattenuazione del
‘mal di schiena, un problema che pud ridurt a pezzi. In uno studio 46 obesi con
‘male alla bassa schiena hanno seguito un apposito programma di alimentazione
eallenamento, supervisionato da medic, per un anno intero. Il dolore i & ridotto
¢ la funzionalita ¢ migliorata. Anche la riduzione di peso ¢ stata associata con i
‘miglioramenti della funzionalita.

‘Cardiopatie. Motivo numero 11) Lattivit fisica regolare auta a ridurre il
rischio di cardiopatie rafforzando 1o stesso muscolo cardiaco, abbassando a pres-
sione sanguigna in chi soffre gia diipertensione, elevando il colesterolo “buonc”
(ossia I'DL) ¢ riducendo quello ttivo” (HDL), fvorendo lo scorrimento del
sangue senza interruzioni in ogni parte in cui & necessario, Cid & della massima
importanza perché le cardiopatic sono il principale motivo di morte negli USA:
olte 600,000 decessiin un anno.

Tumori, Motivo numero 12) In uno studio su pazienti con tumore al sno,
ogni aumento di circa 5 kg di peso corporeo faceva alzare la mortalith, ispettiva-
mente, per cardiopatic o per tumore al seno del 19-13%. Motivo numero 13) E,
amico mio, in una analisdi 40 stud; epidemiologici, 22 suggerivano che lattviti
fisca riduce i ischio di tumore alla prostata. Motivo numero 14) I tumore del
colon ha una correlazione diretta con lativita fisica indipendentemente da altre
‘misure disalute. Anche Fambiente riveste un ruolo, ma a connessione tra sl di
vitae tamore & certa ¢ non si parla solo del fumo (sebbene quello sia teribile.
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Hanno ereditato la cattiva abitudine. Per fortuna o sesso vale per una sana abitu-
dine. S fa come predichi,allora & assa pi probabile che  woi bambini t copin.

Spesso la ricompensa con questo tipo di investimento per il futuro di tuo
figlo & ritardata nel tempo, Senti genitori che dicono: “Ero abituato ad andare
i palestra ¢ mio figho mi guardava come se fossi pazo, prima di tornare aisuo
videogiochi. Comunque, quando & andato al college, in pochissimo tempo si &
appassionato alfallenamento ed & tornato a casa pieno di muscol | bambini rag
giungono un certo punto in cui sono pronti per farlo. Non vogliono assomigliare
necessariamente al proprio papd, ma questo & cid che hanno visto crescendo ¢ il
tuo comportamento influenza il loro,

Nel momento in cui scrivo questo libro ho un figlio di 15 ani. Egli € anche la
‘motivazione dietro il precedente miolibro, che trattava il bullismo tra ragazzi. Gl
raccontavo di una certa ituazione perché qualcuno a scuola sua subiva degli
sodidi bullismo e o spiegavo: “Ehi,probabilmente lo ha fato per questo motivo?
Potevo capire la prospettiva del bullo perché io ero un bullo da piccolo. Po, cre-
scendo, ho capito che gestivo le mie emozioni nella maniera sbagliata. Ho avuto
problemi durante la cescita. Mia mamma & morta quanto avevo § anni ¢ per
quello iniziai a seguire una brutta via. Associavo ogni bella osa con mia mamma
perché lei mi portava sempre dei regali. Ogn volta pensavo: “Ecco la mamma,
wow, che bello, che felcit. Quando t strappano il riferimento della twa vita,
puoi sostituirlo con qualcosa di buono come anche di cativo. o scelsi qualcosa
di cattivo e fci quella scelta perché non sapevo fare di meglio

Scegliere di mettrsiin forma per fronteggiare le diffcolta dell vita ¢ un com-
portamento inteligente. Motivo numero 6) Il fitness ti infonde Ia sensazione di
controllo sul tuo corpo e sulla tua vita. Non c@ solanto un miglioramento di
‘mentalits, ma hai pure pits muscolatura, forza, energia ¢ voglia di fare. Motivo
‘numero 7) Molto ha le sue origini nei cambiamenti ormonali indotti dalfallena-
‘mento e dalla dieta, reando una retroazione positva.

Tuttaviala retroazione positiva non & semplicemente qualcosa di individuale.
La mia bevanda energetica Street King & per chi ¢ al limite dellinedia, alvolta
‘mortale, ma un miliardo circa di persone nel mondo adesso presenta l problema
opposto: introducono pit calorie di quele che bruciano, I cost santari associati
alle malattc croniche dovute allalimentazione (come diabete ed obesita) stanno
salendoalle stlle ¢ minacciano di mandare in bancarotta i istemi di slute nazi
naliin utto il mondo. Solo negli USA i costi per le cardiopati sorpassano i 100
miliadi di dollari annui. Queste proiezioni, al pari delle stesse malati, fanno
paura. Non possiamo farcela a sostenere quest costi crescenti, tanto in denaro
quanto n sofferenza umana.
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Legge numero 4 Impara ad accettare il caos in palestra. Trasformalo in
un vantaggio perte.

Tl cambiamento & costante in Formua 50. Non farai mai la medesima cosa molto
alungo. Sorprendi il corpo e puoi aspettarti grandi risultati:pi muscoli ¢ meno
grasso. 11 mio programma funziona ogni volta.

Deve essere un divertimento anche quando la fronte gronda di sudore. Nel
programma Formiula 50 farai pesi in un momentoe interval cardio in un ltro,per-
fino gl intervalli possono essere svolti con quasi ogni genere di lecnica oatrer:
seati di velocit, ellptical machine, cyclette, sacco, rematore, pugni come faccio
con Floyd, girate come nel sollevamento pes,ecc. Sarai sempre attento a i
rarti! Quando il orpo si abitua alo stesso allenamento (cosa che aceade n tempi
relativamente rapidi),Fallenamento stesso perde di effcacia. La sasi & negativa. 1l
cambiamento & positivo. La crscita ¢ la miglior cosa.

Legge numero 5 La palestra @ il posto dove costruire i muscoli e
smaltire adipe, non dove perdere tempo,

I migliori risulati dallallenamento si ottengono in palestra. Se miri a migliorare
del 50% in 6 settimane, devi essere disposto a frequentarne una. Eppure il pro-
gramma Formula 50 non t fara allenare in palestra per ore di il Entried esci nel
senso che non cisono recuperi lunghi e chiacchiere per perdere tempo. Quel tipo
i cambiament metaboliciai quali ho g accennato riguardo al dimagrimento e
alla crescita muscolare dipendono dal mantenere i recuperi molto limitati. Devi
entrare in palestra, fre la scheda con i pesi il cardio con effcacia e quindl,sbam!
e ne vai.

Questa eficacia rispecchia allenamenti che sono pieni di esercizi ¢ azione.
Sono allenamenti che comprimono molta attvita dentro intervalli reativamente
ridott. Mentre spiego come applicare queste tecniche, inserird anche alcune
ricerche scientifiche che ne sono alla base. Stai investendo Ia tua fiducia (per non
1o corpo) in questo programma ¢ spero che proseguirai quando vedrai
che ¢ legittimamente fondato su dati scientifici.
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Legge numero 2 I fatto che ci sa gia un modo per farlo non significa
che sia il migliore.

$i il caso che correre per 15-25 km al gioro ¢ fre la fame non sia la maniera
pits salutare di perdere peso. 1, in quella situazione, per me, ha funzionato. Ma
potevo averlo fatto con maggiore effcacia icorrendo ad allenamenti a circuito ¢
altre forme con sovraccarico ¢ impatto sul metabolismo, con IHIIT (High-nten-
sity Interval Training) e con alre tecniche. Cosi faccio ora. Meto sempre il cento
per cento negliallenamenti, ma mi alleno in modo pit inteligente. Ho addirt-
tura imparato come essere pit forte adesso rispetto a quando ero pi grosso.

Formula 50 riunisce emineni isiologi dellallenamento ¢ ragguardevoli nut
ionist per darti non solo il miglior allenamento ¢ la miglore dieta, ma anche
quelipi eficaci.Se utt corressero per una cinquantina di chilometrial giorno,
sarebbero tutti magri. Solo che nessuno continuerebbe con costanza, pertanto la
conclusione quale &2 La conclusione & che quello non & un buon programma. La
gente compra quello che predichi ¢ o segue con costanza quando sanno che offri
Toro non tanto una scorciatoia ma la maniera pis diretta per trasformarsi,

Legge numero 3 1l muscolo pil importante che hai & il cuore, quindi
allenalo di conseguenza.

Ho intenzione di splendere finché il mio cuore non i fermerd, come dice una
delle mie canzon pi famose, ma non voglio che si fermi prima di un lunghis-
simo tempo. Questo ignifica che devo fare molta ativita cardiovascolare. Il cuore
&un muscolo ¢ hai bisogno che siail two muscolo pit forte ¢ meglio allenato.

Una carateristica del programma Formuda 50 & che il corpo migliora secondo
molte variabili differenti, non solo quelle incluse nella formalazione. Anche la
capacitd di cuore ¢ polmoni di mantenere Fafflusso di sangue ¢ ossigeno in tutto
Torganismo migliorera drammaticamente dopo 6 settimane. Sotto molti aspett
questa ¢ Ia migliore valutazione ditute per il livello di “fitness” Questo genere di
allenamento & anche essenziale per la salute del cuore nel lungo termine, quindi i
dividendi continuano ad arivare.

Sono particolarmente entusiasta di portare lattivith cardiovascolare HIIT alle
‘masse. LHIIT permette diottenere risultat migiori dellanormale attivit cardio-
vascolare in steady:-state ¢ in molto meno tempo. Inoltre & un belfacronimo per
Timpiego da parte di un cantante, no?
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Formula 50 non i assegna una dieta con un pasto solo ¢ ti chiede di ripe-
terlo per settimane di fil. 1 programmi alimentari cambiano proprio come gli
allenamenti,

Legge numero 3 Poiché il mio programma intende dartipid energia,
trovare la miscela di carburanti ideali per il o corpo & essenziale.

§i il caso che non seicio che mangi: sei quello che il tuo corpo fa con cio che
‘mangi.Siccome i fara un gran mazzo con il programma Formula 50,1 wo corpo
avra specificifabbisogni energetici non solo per allenarti ma proprio per allenarti
seguendo il mio programma.

1l programma alimentare Fornmula 50'¢ ricco di proteine magre, un po’ le-
Vato in grassi buoni ¢ contiene quantit moderate di carboidrati, Comungue sono
carboidrati salutari, non il genere che tri fuori da un distributore automatico.
Definiremo un programma ambizioso per queste 6 settimane, dunque dovrai fare
un salto di qualita nelfalimentazione. A bestia. In definitiva, i risultati danno la
‘migliore motivazione. Proprio come quando registro un album, c& del metodo in
questa folla.

Legge numero 4 Saltare i pasti & ahrettanto sbagliato di fare troppi
sgarri perché 'uno porta allaltro.

Quando lavoro pud capitarmi di stare tante ore in stanze prive di finestre ¢ la
giorata pud volare al punto che, prima che mi rendo conto, & gia finita. Posso
sprofondare talmente tanto nel mio lavoro da dimenticare di mangiare quando
devo. Ho capito perd che non & per niente salutare. Dopo una giornata di lavoro
senza cibo,essere affamato i porta a mangiare come un pazzo furioso invece che
come qualcuno & sano ¢ ha il controllo di sé.

Percio sono sempre allerta per mangiare ¢ bere come devo, Non salare i pasti
vuol dire seguire il programma alimentare dettagliato indicato in Formula 50.
Non abbiamo intenzione di fart paire a fame; sarai indirizzato a consumare dai
tre i cingue past al giorno, distanziandoli ogni 4-6 ore. La mia équipe di scien-
it t spiegherd perché mangiar pid frequentemente non da la spinta al meta-
bolismo decantata da cosi tanti allenatori per il fitness. & una leggenda urbana.
Anzi, i dat pi recenti suggeriscono che mangiare un po’ meno spesso possa dare
pilbenefic al metabolismo rispetto ad una frequenza maggiore. Il motivo per cui
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Le Leggi della sana alimentazione
di 50 Cent

Legge numero 1 Il miglior tatuaggio che puoi mai avere & un fisico
scolpito e, se i pesi sono Vago, Ia dieta fornisce finchiostro

Peravere un bellaspetto devialimentart correttamente. C una grossa differenza
tra fare Ia dieta  alimentarsi correttamente. Se sei come molt ¢ non t alimenti
correttamente puoi pensare ad una dicta come a qualcosa di strambo da seguire
un certo numero di giorni per avere un certo risulato. Al ontrario, dovresti con-
siderare la sana alimentazione come qualcosa che pud essere seguita tutta la vita
per una buona salute

Formula 50 insegna una sana limentazione, non una dieta” nel senso spesso
utilizzato di“regime dictetico nel breve termine”. Abbina gl allenamentialle cor-
rette abitudini alimentari ¢ isultatiarriveranno rapidamente. Con Tapporto cor-
retto di nutrient, il corpo pud cambiare, magari non in una notte, ma nel corso
i diverse settimane. Renditi conto che il tuo mix ottimale i nutrienti pu essere
differente dal mio ¢ anche da quello del tipo o della tipa accanto. Insieme capi-
remo qual ¢ il wo mix ideale.

Noi sappiamo cosa funziona: Ogni uomo ¢ ogni donna che gareggia nel it
ness  bodybuilding segue certe varianti di determinati parametri per modellars
Probabilmente tu non porterai a dieta agli estremi cui arrivano loro, ma valgono
i medesimi principi. In Formala 50 t renderd facle comprendere tutto questo.

Legge numero 2 Sequire a vecchia solita dieta funziona raramente nel
lungo periodo perché te ne stuf

Latua alimentazione pu ricavare beneficidalla variet proprio come avviene per
Tallenamento La varietat permettedi non stancarti mentalmente. Se mangi ogni
giomo petto di pollo ¢ broccoli, il corpo pud rispondere bene. Difatti avviene
cosi probabilmente dato che sono alimenti eccezional. Tuttavia la mente inizia
a partire. Ad un certo punto comincerai a sgarrare ¢, alla fine, manderai a monte
tutta la dicta. Quindi io guardo il quadro generale, lavorando con esperti che
organizano il programma alimentare in maniera da soddisfare non salo lo sto-
‘maco i muscoli ma pure la mente. Ecco perché con questi programmi alimentari
i manterraisull reta via.
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La maniera equilibrata
di costruire il tuo fisico

Per apportare elementi dellallenamento cardiovascolare in quello coi pes,serve
comprendere cosa accade allinterno del corpo durante lattivta fisica. Lattviti
fisca richiede energia ¢ il corpo pud seguire diverse vie energetiche. Alcune vie
sono anaboliche, nel senso che conducono alla crescita muscolare. La parola ana-
bolico possiede una connotazione negativa perché & usata spesso per modificare
il termine steroide, eppure vari processi possono essere anablic. I bodybuilding
& anabolico. Bere un beverone proteico & anabolico. Un buon sonno durante la
note & anabolico. E i, cert “farmact’, assunti illegalmente, sono pure anaboli
Tuttavia non & di questo che parlo qui.

1l corpo ha anche vie cataboliche, che ¢ fopposto di anaboliche. Durante un
processo catabolico, il tessuto ¢ distrutto piuttosto che costruito. Magari pensi:
‘Mannaggia, perché mai vorrei quellfftto? Beh, pe fart un esempio, devi essere
in catabolismo per ridurre il grasso corporeo.

E diffcle essere in anabolismo e in catabolismo al tempo stesso, ma il pro-
gramma Formula 50 cerca di farlo. Potrest non costruire muscoli tanto veloce-
‘mente quanto faresti con un programma di pura crescita muscolare, ma costruirai
‘muscoli. Potrest non bruciare il grasso tanto velocemente quanto faresti con un
programma di puro dimagrimento, ma brucerai il grasso. In aggiunta,l tuo stato
i forma miglorera il di quanto Funo o Tltro di quegli approcci potrebbe per-
mettere. Infine, I tua composizione corporea variera nella direzione di promuo-
vere il dimagrimento nel lungo periodo.

Ci sono sempre dei compromessi da fare. £ dificile sviluppare una tonnel-
lata di volume con PMRT, soprattutto percheé la dicta é piuttosto povera di car-
boidrati. Questo non & un programma@per trasformarti in un mostro di massa
‘muscolare. Comunque aggiungerai del tessuto muscolare magro alla tua strut-
tura. Il mio co-autore & aumentato di 45 kg di muscoli durante le sei settimane
del programma.

E la forza? Con I'MRT, i recuperi sono troppo brevi per permetterti di reclu-
tare le unita motorie con una soglia pi ata, quelle che devono essere reclutate
per siluppare pid forza nel senso di massimale per una ripetizione. Invece, per
Tavita il itness quotidiani, I forza resistente ¢ quelo che hai bisogno di i
rare. i tratta della ua forza nel tempo, quando devi sospingere qualcosa a lungo
o sorreggerla per diverso tempo. Per me & vera forza, non la forza che dd spetta-
colo ma non conclude niene.
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La cosa pid simile all MRT che tu possa avere provato & Fallenamento a cir-
cuito, dove passi da una macehina alla successiva (magari 10 macchine in tutto),
per completare un crcuito. I circuito gira da tempo ¢ e persone o hanno seguito
sopratutto per effcacia e non tanto come srategia dimagrante. Tuttavia i & visto
che questo genere dallenamento era i aerobico di quanto fosse il bodybuilding
tradizionale. Potrebbe anche portare ad una maggiore riduzione di adipe. Tutto
bello, ma Fallenamento a circuito dei tuol genitor era soltanto un abbozzo della
versione del[MRT di Formuda 50.

Al tempo, non si prestava molta attenzione al manipolare Tintensith delfal-
lenamento o allo sviluppare forza e agilita funzionali Passavi roboticamente di
‘macchina in macchina e poi andavi a fare I doccia. Eppure, era un tentativo di
inserire una componente acrobica nel bodybuilding ¢, in quel senso era un pre-
cursore di questa specie di programma (ma soltanto nel senso che la Model T ha
preceduto neltempo la Ferrari). Grossa differenza.

Nonostante fowio fascino dellallenamento a circuito per le masse stressate
e col tempo contato, la maggioranza pensa ancora al cardio come un settore ¢
ai pesi come un altro settore, infine ala flssibilti come al terzo pilastro della
“triade del fitness”. Le forme pits avanzate di MRT, come quelle di Formua 50,
rompono tale schema. Un fisiologo delallenamento che conosco e ispetto, Brad
Schoeneld, MSC, MS in Scienza dell Esercizio, CSCS, letore presso il Lehman
College,spiegain questo modos: “Lallenamento anacrobico, allenamento contro
una resistenza e Fallenamento acrobico si svolgono su una linea continua. Sono
diversi nei termini delle vie energetiche che sono sovraregolate, ma le differenze
iniziano a sfumarsise guardiamo le ricerche’

1l contorno indefinito non & solo tra Tallenamento contro una resistenza ¢ il
cardio, ma tra il primo e allenamento per la flessibilts. Brad ha altro da dire,
quindi Io lascio continuare: “La vecchia idea che lallenamento contro una re:
stenza renda legati ¢ meno flesibli deve essere abbandonata. Ormai abbiamo
diversi studi che mostrano come fallenamento contro una resistenza migliori
addirittura la flessibilits”. 1 risultato & che chi i allena con i psi & pits flesibiledi
chinon o fa

1l mito sui bodybuilder che non sono fessbil ¢ nato perché un bodybuilder
Veramente hard-core, Ia bestia di steroidi con il braccio da 60 cm, ha semplic-
‘mente tanti muscoli che intralciano la sua capacith di muoversi normalmente. |
‘muscolidi per sé stessi non sono, perd, meno flessibili.
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1l linguaggio del bodybuilding

-l tuo “workout” cons sercii che fara qual gorno.

- Un eserciio” &1l tipo di movimento che usi pe sollevarel peso
Exompi: distansioni su panca piana, squat,st-up, sce. Un
composto da “ripstizoni” e “seie’
Una “ipetizione” & un sollsvamento completo, dalla posizione
iniziale (estensione) alla massima contrazions e po diitormo a
posizione iniziale (estensione).

- Una “serie” & un gruppo di rpetizioni senza pausa (ciod
10 ipetizioni” significa 10 rpetizioni senza pausa, quindi u
infine aitr 10 ipetizioni senza pausa).

- Per parte del corpo o "gruppo muscalare” si intende uno dei
Seguenti muscoli: pttoral spale, dorsal, bicipt, ricpit, gambe o
addominal

Durante la fase avanzata di Formula 50, farai un allenamento combinato,che &
un poco diverso dalle super sric ¢ dalfallenamento a circuito, in quando inserisci
deiminutidi attivita aerobica tra l serie. Questo ¢ o stile di MRT pid impegna

tivo del pianeta, secondo come & fatto. i che mi piace proprio oltee allfficacia)
& quanto risult effciente nellavoro acrobico ad alta intensith intramezzato tra gl
eserciz di bodybuilding. Quando t alleni in questo modo, non hai bisogno pro-

prio della classica acrobica. Effettui jumping jack, squat thrust ¢ dlla calistenica
heavy-duty, perfino dai balzi in alo tra l serie. Tutto cio ha un enorme effetto
‘metabolico,che & esattamente cib che ricerchiamo.
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Lallenamento acircuito mira ad un ottimo equilibrio tra conservare la massa
‘muscolare e ridurre il grasso superfluo. Una delle cose che Fallenamento a circu-
ito ealtre tecniche MRT permettono di avere ¢ un maggior efftto nel post-allena-
‘mentorispetto al bodybuilding o a cardio da soi. Il cardio in steady-state, an;
produce il minimo di perdita di grasso nel periodo successivo allallenamento.

‘Al confronto, i allenamenti i Formula 50 (soprattutto se i fai con Fintensita
richiesta) possono mantenere elevata la riduzione del grasso per le 48 (0 addirit-
turale 72) ore successive. Invece di seguire il tpo di allenamento a circuito dove
non fl recuperi,osservi magart una sosa di 60 secondi 0 meno. Mi piace anche
abbinare i gruppi muscolari in modo che il muscolo stesso possa riposare un
poco. Percid, puoi fae le distensioni per le spalle (un eserczio di spinta) ¢ poi il
lat machine (un esrcizio ditrazione). Oppure l distensioni per i pettoral seguite
da un rematore. In tal modo non stanchi troppo lo stesso muscolo; permetti che
riposi un poco mentre o sta pur sempre allenando.

Inoltre IMRT perfezion la tua capacita di aumentarela soglia de latato. Con
questo s intende la capacita del o corpo di rimuovere lcido latico dal tessuto
‘muscolare. Lacido lattco ¢ il risutato dellaffaticamento ¢ crea la sensazione di
“bruciore’. LMRT condiziona il o corpo ad avere un punto di regolazione del
lattato pit levato, aumentando la ua capacit di proseguire con alte ripetzioni,
durante i periodi in cu non i allen in questa maniera. Dopo che il corpo ha
appreso come rimuovere il lattato i rapidamente, invece di fare 10 ripetizioni
con un certo peso, puoi arrivare a completarne 110 12. Questo dovrebbe favorire
una maggiore crescita muscolare. Dunque, non solo questo stle dallenamento
funzionera benissimo mentre segui il programma Formula 50, ma permette di
avere benefici anche molto dopo, che tu sia avanzato,intermedio o esordiente.

In aggiunta, Foriginale vantaggio per il quale [allenamentoa circuito & propo-
sto (leficienza) continua a valere per IMRT con lo stile Formula 50. Gli appas-
sionati di fitness in generale hanno spesso poco tempo ¢ pub essere pazzesco
lavorare tutto il giorno e poi tornare a casa e dovere badare ai bambini. Nessuno
diloro ha due ore da dedicare ala palestra. Vogliono il massimo con il minimo
e chisi preoccupa di acquistare massa muscolar ¢ ridurre il grasso pud ottenere
un ottimo mix.

LMRT, inoltre, non ha pressoché rivali quando si tratta del condizionamento
generale. La capacith polmonare ¢ la salute cardiaca migliorano entrambe in
tempi rapidi grazie a Formula 50. Pertanto questo & il compromesso perftto per
chi vuole uno stato generale di fitness, muscol tonici  meno grasso. Allenat con
intelligenza e puoi avere tutto.
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veramente: cambiare la composizione corporea perdendo grasso ¢ acquistando
massa muscolare, Di conseguenza il soggetto che st a diea s trascina depresso,
come se fosse condannato ala prigione per una lunga serie di reati alimentari. 1
lamenti sono costanti,al punto che non vuoi il stargl accanto. Si sottopone a
privazioni ¢ vuole che tu, insieme al resto del mondo, o sappia. Linfelicita cerca
sempre compagnia.

Spesso questi soggetti perdono davvero un pof di peso durante le prime stt-
‘mane di dieta. Quindi ttto bene, no? I} atto & che di soitosi rofila un problema
allorizzont: non rendono i cambiamenti nelllimentazione una parte costante
dello sile di vita. Non gustano cid che mangiano; lo sopportano. Comunque,
avendo perso un po'di peso, s danno na pacca sulla spala per essere stati bravi,
Poi mettono la dieta in un casseto ¢ tornanoal vecchio mend.

Non & un lavoro e non sono stati bravi. £ crudele, ma sono condannati a
riprendere il peso perso ¢ anche di pid! Vedi, quando qualcuno sta a dita, il 60%
di i che perde ¢ di solto adipe, mentre laltro 40% & massa magra o muscolo.
Percid, se questo ipotetico soggetto dovesse perdere 4.5 kg, ad esempio, ben 2,7
kg sarebbero di adipe, mentre 1,8 kg di muscoli Purtroppo, quando la persona
torna alle vecchie abitudini, il peso sale i nuovo. Solo che il peso ripreso ¢ quasi
esclusivamente grasso. Pertanto stanno peggio di quando hanno iniziato. Chiun-
que abbia seguito una dieta di privazioni ha probabilmente riscontrato questo
brutto effetto boomerang.

Non meraviglia che a gente consideri le iete una fatica immane.

Mol non s rendono conto quanto sia importante la massa muscolare magra
per smaltire il grasso nel lungo termine. Se ti deve rimanere in mente un u
concetto di questo libro, dovrebbe essere il seguente: i muscoli bruciano il grasso.
Molta dell tua sensibilitaallinsulina, e di altri strumenti per rdurre il grasso, &
collegata direttamente alle riserve complessive di massa magra del corpo. Man
‘mano che a tua composizione corporea (il rapporto tra muscolo e grasso) cam-
bia,bruci pil calorie come direta conseguenza. Non importa cosa fai, puoi anche
dormire, ma bruci pid calorie di prima. Tutto torna.

Non puo biasimare coloro che promuovono queste stupide diete. Beh, potre-
sti, ma non servirebbe a molto. Le cose sono quelle che sono. I soggetti che
promuovono queste diete tendono a sottolineare la riduzione in chilogrammi
‘misurabile durante le prime due settimane. Ti vogliono dare la sensazione che
stia avvenendo qualcosa di bello: “Wow, guarda! La bilancia dice che perdo peso!
Alér" Tutavia, appena tornan alle precedenti abitudini alimentari, iprendono
tutto il peso perso ¢ anche di pi. Pertanto stanno peggio di quando hanno ini-
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Quasi

tutto quello
che sai

delle diete

e shagliato

i che mangi 0 non mangi pud largamente determinare se ingrassi, dima-

grisci 0 rimani stazionario. Puoi allenart quasi ogni giorno, ma se questi

‘workout sono silurati da hamburger ¢ cioccolata, & assai probabile che non

i avvicinerai per niente al tipo o alla tipa sulla copertina della rivsta di
fitness.

Pensa alla miglore condizione fisica che hai mai avuto. La supereremo Tut-
tavia non accadra per caso; ho bisogno che tu nutra il tuo corpo in una certa
‘maniera. Ti metto a dieta? Le parole sono meno importanti del signifcato stesso.
Se & una dieta, lo ¢ nl sgnificato greco originario del termine: uno stile di vita,
un modo dessere. Le persone falliscono spesso nella “dieta” perché a trattano
come uniattivith collterale invece che renderla parte integrante del lor stile di
vita. Per quanto riguarda le persone che sono in forma, raramente dicono di
‘mangiare qualcosa perché sono a dieta. Mangiano in quel modo ogni giormo.
Semplicemente.

‘Troppo spesso le persone si mettono in testa di seguire una dieta ¢ la scel-
gono ripetitiva ¢ noiosa come un ritmo orrendo che non riesci a cacciart via
dallatesta. Queste diete-lampo di solito hanno un unico obiettivo: perdere peso.
Tuttavia  programmi sono mal pensati,sviando lattenzione da cio che importa






images/00057.jpeg
“Mi dispiace, nonna, ma non posso mangiarl perché sono a dieta” La maggior
parte della gente non capircbbe. Ci deve essere sufficiente flssibilith per gustare
alimenti non da dieta, pur controllando le porzion.

E seio i dicessiche puoi mangiare normalmente in quelle occasioni e ottenere
molti it progress di quelli avuti finora? Che finalmente oterrai un dimagr
mento che pud essere mantenuto a lungo? E una promessa tra me e te, proprio
adessos segui il programma di Formula 50 ¢ potra fre quello che vorrai quando
arriverannole vacanze. I risultat i meraviglieranno comunque perché sarailigio
al programma nell alte giornate.

Grasso, incontra il tuo peggior incubo:
il muscolo

Permeti, dopo che ho spiegato come mai la maggioranza dele dite fllsce,che
i mostri come funzion il programma alimentare di Formula 50. Devi iniziare
cambiando il modo in cui vedi il two corpo ¢ la tua alimentazione. Piuttosto di
pensare di perdere peso, inizia a pensare di aumentare la muscolatura. La musco-
latura, devi capire,  proprio cib che contrasta il grass.

Se mi avvicino ad una qualsiasi donna e dico: “Potresti aumentare di altr 4-5
kg di muscoli, & probabile cheli isponda: “Non voglio diventare troppo grosss”
Ascola:la muscolatura & bella da vedersi! Queli che compaiono sulle iviste non
finiscono con lavere quellaspetto per casos £ un impegno mirato, concentrato,
spesso di decenni, per diventare quanto pitt muscolosi possibile. Tu stai osser-
vando il risulato finale di una Dedizione con la D maiuscola.

Quasi tutti posson stare megio se salgono di qualche chilo di muscolatura,
La quantita di muscoli che ha & strettamente collegata non solo a quanto a lungo
vivi ma anche a quanto vivi in salute. Si da il caso che i muscoli facciano cose
incredibili I muscoli inviano e ricevono i segnali tramite gl ormoni, una sorta di
“scambio incrociato diinformazioni” ra tessuto muscolare ¢ cervello

11 Dx. Norton ha ragione. Perché non trattare i muscoli con un po di rispetto?
Se vai dal medico ¢ ai che hai un problema al fegato, il dottore e lo dircbbe con
un po’ di preoccupazione, na? Invece, se vai dal medico e dici: “Senta, dottore,
penso che  miei muscoli non siano tanto sanf’, quest iderebbe ¢ t accompagne-
rebbe alla porta. Oppure il dottore direbbe: “Niente di erio. Sono solo muscoli
‘Tanto non t inteessa essere troppo muscoloso’

E allora che dire di chi ha molti muscoli? Stanno per avere un infarto, come
qualcuno suggerirebbe, oppure sono pi sani della media? Prendiamo il caso
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iato. Sarebbe megio che non si fossero mai messia dita. Almeno non avrebbero
dovato perdere quel prezioso tessuto muscolare che brucia il grasso.

La cosa triste ¢ che la maggioranza di queste persone che fatica con l peso ha
gidvissuto lincubao della dieta a yo-yo. Sono il preoccupati i apparie in forma
che di sntirsibene. Perché, anzituto, stanno a dieta? Forse st guardano allospec-
chio, vedono qualche “rotola” che non cera quando erano giovani e decidono di
prendere provvedimenti. Ma non cambiano o stile di vita. Stanno  dieta, per-
dono qualche chilogrammo ¢ po riprendono tutto.

Fanno periodi in cui seguono diverse diee, Funa dopo Taltra, perdendo peso
ogni volta, riprendendone anche di it dopo. Raggiungono un punto i cui i
ziano una nuova dieta, come hanno fatto molte volte prima, eppure non possono
perdere NIENTE. Pazzesco, vero? Come & possibie che stare a dieta conduca le
persone gil per un sentiero in cui diventano prigionieri del loro metabolismo,
intrappolati nei oro stesi corpi sovrappeso?

Sottoporti a privazioni ¢ perdere un pa’ di massa magra ogni volta che lo fai,
danneggia la capacita di smalire adipe nel lungo termine. Hai abbassato il meta-
bolismo talmente tante volte che il corpo non risce pita rispondere nemmeno a
una dieta da fame. A quel punto  chilogrammi indesiderati cominciano ad accu-
‘mularsi. Magari ha visto o sntito parlare i gente che passa du ore al iorno sul
tapis roulant,introduce 1000 calorie al giorno e non perde peso lo stesso. Non
fa nel modo giusto. Si concentrano esclusivamente sulla perdita i peso, ma non
imparano a rimuovere il grasso ¢ conservare la muscolatura.

Non miriferisco soltanto camionisti o agionierisovrappeso. Prendiad esem-
pio delleagoniste i itness, le qual sono tra le persone pits disciplinate della Terra
quando sitrata di dita ¢ allenamento. Molte di loro si sottopongono a periodi
i dicta molto ristretta quando si preparano per una gara, solo per poi abbuffarsi
quando tolgono i bikini. Poi, rpetendo, questa situazione diverse volte,iniziano
anche a faticare nel dimagrimento. Non possono perdere chilogrammi, perché
hanno ripetutamente danneggiato il proprio metabolismo. Sembrano in forma,
ma il metabolismo ¢ sottoterra

La perdita di peso comincia con un cambiamento nello stie di vita. Immagi-
natelo come una maratona, non come una corsa di velocté. Ovviamente ridurre
il grasso comporta una qualche restrizione calorica. Eppure,seinizi una dieta che
fa consumare solo una certa fonte proteica,  solo fratta, o soltanto un certo tipo
di frutta (ricordi I dieta del pompelmo?), di solito non ce la fai a mantenerla.
Le circostanze dell vita interferiscono. Natal, anniversari, cene dafar e alri
obblighi sociali richiedono flesibilta. Chi vuole essere il bastian contrario ogni
volta? S vai  casa della nonna.e t ha ftto un bel piatto di spagheti, cosa le dici?
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Mangiare pué aiutare a smaltire le calorie?
Questa non & una domanda difficil

Un altro vantaggio delle proteine sono le calorie che bruci digerendole, attra-
verso quello che & chiamato effetto termico del cibo” In parole povere, utt con-
sumiamo una certa quantita di energia per ricavare calorie dagli alimenti che
‘mangiamo, che sia un camionista con un doppio cheescburger o una top model
con il uo gambo di sedano. Quanta energia occorre al o corpo varia n base al
tipo dialimento consumato. S da il caso che e proteine hanno un effettote
‘maggiore rispetto a carboidrati ¢ grass. La differenza non ¢ neanche marginale.
Siaggira intorno al quintuplo o sestuplo.

Non importa cosa mangi,il tuo corpo ricava sempre pié energia di quella che
consuma con la digestione; il “neto” & sempre un numero positivo, Tuttayia, poi
ché e proteine richiedono pit energia per essere digerie ispetto agialtri macro-
nutrienti, mangiarle fa bruciare pits calori rispetto ad un cena con le altre due
fonti di nutrienti Le proteine sono “costose dal punto di vista energetico’ perché
attivano il metabolismo muscolare. Azionano linterruttore alivello cellulare

Se i muscoli sono tanto eccezionali @ bruciare il grasso ¢ le proteine tanto
eccezionalia costruire  muscoli, quante ne dovresti consumare per massimizzare
quest efftti? Devi raggiungere una certa soglia di quota proteica prima di i
ziare  ricavarne il massimo dei benefici. Se ne assumi, mettiamo, 5 g, allora mi
spiace dirlo ma non sono poi molte, perfino sele proteine sono ricavate da una
fonte di elevata qualita. Non stai introducendo proteine suffcienti per attvare il
segnale di crescita o azionare interruttore.

Secondo le ricerche che mi ha riportato il Dr. Norton, sembra che in sog-
et pits piccoli (spesso donne), se un pasto apporta 20 g di proteine, allora &
‘maggiormente probabile sorpassare quell soglia. Se si un po’pits grosso (qui si:
intendono soprattutto gl uomini), allora & probabile che ti occorrano piuttosto
circa 30 g di proteine di elevata qualit in un pasto per raggiungere quella soglia
e azionare linterruttore.

Sto generalizzando sulla base delle informazioni del Dr. Norton ¢ ci sono
ovvi differenze tra individui, ma queste regole sembrano valere per circa il 95%
delle persone. Sida l caso che i valori ematic degli aminoacidi non siano lineari,
Quanto detto sembra complicato, ma permettimi di spiegartelo. Il Dr. Norton
racconta che ad un gruppo di persone sono stati somministrati 5, 10, 15,20 0 30
i proteine. Poi sono stat controllat gl aminoacidi nel sangue. Con e quantiti
basse di proteine, non si & visto un gran cambiamento. Poi, quando i soggetti
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estremo del powerlifier, ciot un soggetto del quale quasi tutto pensiamo che non
solo sia grosso ma anche grasso. Quasi tuti § powerlifir sono sovrappeso di pro-
posito. Sanno che la massa in pit li aiuta a sollevare carichi elevati nelle gare
diforza. Perd sono in grado di dimagrire rapidamente quando necessario. Sotto
quello strato uheriore di grasso, quest energumeni possiedono muscoli non
s0lo grossi, ma anche metabolicamente attvi, che permettono loro di bruciare il
grasso al momento che vogliono.

‘Quei muscoli conferiscono loro il beneficio di usare le calorie in modo utile
piuttosto che dannoso. Lo illustrerd usando unanalogia con il mondo delle
costruzioni.

Mettiamo che ad un certo punto a strada che portaal two uffcio si biforchi,
Qualche chilometro dopo le due strade tornano a unirsi di nuovo. Puoi andare a
sinistra 0. destra; indipendentemente dalla scelta, fnisci nello stesso posto.

Adesso mettiamo che degli uomini al lavoro blocchino la biforcazione di
stra. Chinon ha tempo da perdere adesso va a destra,cioé prende l strada ibera.
i tratta di una forma di partizionamento. Il traffco & ipartito in base alle azioni
prese dagl sradini.

‘Come quegliautomobilist, anche | nutrienti nel corpo scelgono tra due strade:
quella dei muscoli o quella delladipe. Quando t alleni,rendi ltessuto muscolare
attivo, che a sua volta fa sceglire a strada dei muscoli. Non ci sono segnalistra-
dali, ma il two corpo comanda ai mutrientidi prendere quela direzione. Al tempo
stesso, imuscoli dicono al grasso: “Non ci pensare neanche, non t arrivano questi
nutrient. Servono a noi” Quando i alleni (soprattutto con  pesi 0 corpo lbero)
i muscoli diventano ingordi ¢ iniziano alottare col grasso per procacciarsi tutte e
calori. Il beneficio & duplice: non solo aumenti la muscolatura, ma quelle alorie
che potrebbero essere fnite nei depositi adiposi, adesso vanno altrove.

‘Ce uno scenario alternativo che i dispiega davanti ai nostr occhi ogni giorno.
Se sti seduto sul divano, i muscoli non hanno necessita impellente di alcunché.
Quanta energia occorre per premere un tasto del telecomando e afferrare una
bibita gassata o una birra? Se poltrisc, non servono molte calorie per soddisfare
le esigenze dei muscoli. Questo permette ale ellule adipose di diventare ingorde
E le cellule adipose possiedono una capacit illmitata di assimilare le aloric in
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tato glacial, percio il risulato netto & un grosso niente in quanto ala perdita di
GRASSO. Un esercizio veramente utile,

Lallenamento con i pesi ¢ PHIIT sono i due unici tipi di allenamento che non
rallentano il metabolismo. Lo elevano. Ecco perché questi tipi di allenamento
sono crucial per mantenere (non solo ottenere) un peso corporeo sautare. For-
mula 50 utilizza queste tecniche perché fanno bruciare grasso ¢ aumentare la
‘massa muscolare. Le tue serie saranno talmente intense che esaurira Tossigeno e
rafforzerai il cuore pis apidamente ¢ con maggiore effcienza rispetto ad ininite
camminate sul tapis roulant

Non ti far fare, pero, ogni tipo di allenamento con i pesi. Le sessioni con i
pesi,al pari del cardio, saranno di natura estremamente metabolica. Ecco perché
i chiama Metabolic Resistance Training o MRT. E Tapproccio pid sofsticato per
cambiare la composizione corporea con lallenamento, definendo la tua muscola-

tura proprio grazie i laboratori di Fisologia dello Sport american

Rendi la Scienza una tua alleata
per il dimagrimento

e stato un tempo, molto prima del mio video In Da Club, nel quale nessuno
proferiva nellastessa frase le parole “lsboratorio” ed "eserciio” Pertanto molte
teorie lacunose venivano abborzate negli scantinati ¢ poi fatte girare nelle pale-
stre, anche se erano delle grosse stupidaggini. Un tipo poteva predicare che 50
serie sullapanca piana per quattro voltel settimana erano il segreto per pettoral
gross, quando a dire la verita,t spingeranno in uno stato di sovrallenamento ¢
rallenteranno i tuoi progressi Un altro poteva essere convinto che 2 ore di cardio
al giorno erano il segreto per ridurre il grasso. Ancora stupidaggini, ma nessuno
sapeva di pi.

Molte di queste informationi erano “bro science’:stupidaggini senza né testa
né coda. In palestra molti spostavano pesi ridicoli ¢ usavano parolone, senza
capirci miente.

ricercatori hanno tentatolariscossa fino dal 1990 circa. Lultimo decennio in
Jare ha visto un forirediricerche sugliaspetti metabolici dellallenamento.
fisologi dello sport hanno appreso pis nelultimo decennio che in tutto
il secolo precedente. LMRT adesso riscuote favore grazie a nuove, avanzatissime
ricerche scientifiche. Gli esperti di sttore hanno una comprensione migliore di
cid che funziona e di cio che non funziona.
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specie & ancora qui. Il orpo risponde rapidamente quando inizi ad allenarti e ali-
‘mentart coreettamente. Puoi mettertin forma assai prima di quanto i ci voluto
per perderla. Sono 10 anni che t trascuri? In 1 anno (un decimo del tempo) puoi
itrovare una forma eccezionale. Non ti consiglio distare 10 anni senza prenderti
cura di te. 1l danno interno arrecato dallobesita non i risolve alrettanto facl
‘mente della pancia o dela flacidita nelle braccia. Tuttavia, e s in una buca o ti
sembra di esserlo, puoi scavare ¢ uscire uori. Non ¢ troppo tardi.

Pub essere diffcile fare quel primo passo. Tuttavia il fitness diventa pi facle
appena lott contro quella resistenza niziale nella mente ¢ nel corpo. La mente
pud cambiare velocemente come fa il corpo. Le cattive abitudini che ti hanno
portato ad essere fuori forma possono essersi radicate negli anni se non addirit-
tura nei decenni. Poi, in qualche settimana, se segui le indicazioni corrette, nuovi
schemi di comportamenti positivi possono sostitirle. Chi non ha mai cambiato
le proprie abitudini & arrvato tanto vicino. M immagino qualcuno perso nella
forestache deve percorrere molto meno di un chilometro per trovare cibo riparo
ma inisce per morire i inedia e freddo. Non aveva idea di quanto fosse vicino a
trovare riparo. E nemmeno molti come te.

7. Non so cosa fare in palestra. Mifa paura

La paura pub influenzare la tua percezione facendo apparire una minaccia peg-
giore di quello che & In uno studio i partecipanti che avevano paura dei ragni
furono portati ad affrontare alcune tarantole vive ¢ poi a stimarne le dimensioni,
Pil il partecipante ne aveva paura, pid a sua stima della larghezza era esagerata.
Gran parte era nella loro mente.

Formula 50 idimensionale e paure verso la palestra portandole alladimen-
sionereale. Miallenodaanni cho chiestoaiutoad importantiesperti dallenamento
per creare questo programma. Eppure, tu potrestisentitiinsicuro nelliniziare un
qualsasi programma, soprattutto se non i sei mai llenato prima. E comprensi
bile.Indossiabit non consteti che non seiabituato portare.Intorno hai persone
che non sei abituato a vedere. Esegui movimenti che possono apparirti strani. £
dificile sentirs a proprio agio quanto t pare di avere gli occhi di tutti addosso,
quasi non aspettino altro che tu faccia qualcosa distupido e ridicolo.

Nessuno i guards, perlomeno non molto: lungo. Vedi quegi specchi dapper-
tutto in palestra? La gente guarda pii che altro a propria immagine. Alcuni con
trollano I forma, alti sono narcisst ¢ ltr ancora non sanno dove guardare tra
una serie  laltra. Mi dispiace distruggertiFilusione, MA NON SONO CERTO
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improvvisamente giri con un borsone da palestra, devi cambiart  fare la docciaa
‘meth della giornata, preparare  pasti in piccoli contenitori di plastica pien di cibo
insipido,stipatiin una borsa frigo da portars dietro al lavoro. Come puoi importi
quando davanti hai un piccolo contenitore con polo ¢ broccoli? Il pegior stereo-
tipo & il bodybuilder la cui vita & scandita da past requent ¢ svariat allenamenti
giornalieri, lasciando ben poco spazio a tutto il reso, Per nie bello.
pure puoi essere in forma ¢ non fare niente di tutto cid. 1 miei programmi
alimentari sono strutturati su tre past al giorno pit uno spuntino. Non devi
essere Mr. Tupperware. Il mio guru delfalimentazione, Layne Norton, PhD, pos-
siede icerche sientifiche che mostrano come suddividere  past in pi volte non
accelera il metabolismo, diversamente da come si dice spesso. Quindi ti faccio
seguire un regime pit tradizionale che s dovrebbe adattare facilmente al two stle
di vita Colazione, pranzo, cena e spuntino. Tt i. Probabilmente & uguale a
come mangi ora, soltanto sceglierai con intelligenza alimenti molto pids salutari,
‘Comunque,a di sopra eal di di tuto questo, l itness ¢ una gran bella cosa.
Prendere cura di séstesi & atraente. Stare n forma & apprezzato. La gente & pi
istruita ¢ aggiornata che ma, comprende che non ci si mette in forma per mag)
piuttosto che &l risulato di uno sile divita che richiede impegno. La gente capi
sce quando vede qualcuno con un bel isico che lasia Fuffcio tenendo in mano
un borsone da palestra oppure un beverone proteico invee di una Coca Cola. Il
fitness adesso corrisponde a “bello”

10. Il mio garage & pieno di attrezzi che ho comprato qua e 1. Stanno
li solo a raccogliere la polvere. Dimostrazione che sono proprio negato
per il fitness!

Non & che il fitness non faccia pr te; & che o stai facendo nel modo sbagiato. Il
fitness non consiste nel comprare un attrezzo alla TV ¢ poi aspettarsi miracoli.
‘Tanto per dirne una, la maggioranza degli attrezzi non funziona altrettanto bene
dei pesi liber, delle macchine da palestra ¢ perfino degli esercizi a corpo libero.
‘Alcuni di quegliattrezzi non sono male, altr sono da buttare, di sicuro nessuno
va benissimo per lallenamento. I fitness ¢ un business ¢ alcune menti del mar-
keting assai smaliziate hanno capito qualitasti toccare. Non sanno cosa serva per
fare mettere n forma le persone, ma senzaltro hanno capito cosa fa irare fuori
la carta di credito dall tasche di coloro che desideran Tillusione di una rapida
soluzione.
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INTERESSATI A TE! In palestra tuti pensano solo  sé sessi. Sfrutta questa cosa
atuo vantaggio. Rilassati.

Perfin se DAVVERO stessero osservando te, sanno cosa stai provando. Posso
garantirti personalmente, con la stessa sicurezza che la morte e tasse sono ine-
vitabili che ogni singola persona in palstra ha avuto il suo primo giorno o ses-
sione. Sanno com. E non se ne preoccupano.

Ad ogni nuovo allenamento t sentirai piia two agio ¢ sicuro. Inizierai a capire
come ci i comportain palestra. Se ti metterai tra qualcuno ¢ o specchio, mentre
questifa il curl, i sard lanciata urocchiataccia ¢ saprai di non doverlo fare pid.
E cosi che socializiamo in ogni settore. Quando vedrai  risultati, a tua fiducia
saliri moltissimo. Alla ine sarai uno dei veterani e qualcuno si metterd ra e ¢ lo
specchio per sbaglio. Ricorda sempre che ci se passato anche u.

8. Non sono sovrappeso, percid sono gia in forma senza necessitd di
allenarmi o aderire ad un programma alimentare pulito

Non correre troppo. Hai mai sentito dire “falso magro’? Indica una persona che,
sebbene abbia un aspetto magro allesterno, in realth ¢ grassaallinterno, proprio
dove conta. I termine tecnico corretto & *metabolicamente obeso”. Questi sog-
et hanno § medesimi problem dell persone evidentemente grasse:trigliceridi
rtensione, iperglicemia o anche diabete,alti problemi correlai. Se fac-
ciamo salire questi soggetti sultapis roulant, cominceranno ad ansimare ¢ affati
carsitanto presto quanto capita alle persone grasse.

1 fitness non riguarda il solo peso corporeo; avere un peso normale ma essere
sedentari pud infondere un falso senso di sicurezza. Magari pensi: “Oh, io posso
‘mangiarlo. Non mi fa aumentare di peso, quindi dové il problema?” Beh, il pro-
blema sta nellindurimento dell arterie ¢ nel conseguente infarto. La persona
esternamente grassa sar stimolata a perdere peso da tutti, partendo dagli amici
e dai familiar fino ad arrivare al medico. I into magro no. Nessuno penserd di
dirgl qualcosa.

9. Non voglio essere come quelli che portan i Tupperware pieni di
pesce puzzolente alle riunion di lavoro. Uh!

Sembra una barzelletta ma sottolinea un punto fondamentale: a sensazione che
Tallenamento ¢ tuto cié che lo riguarda non sia bello. Invece di essere alla moda,
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 diverso dal tipo di inerzia durante un periodo di stas dei risultai 0 ad
rittura dalla regressione che si verifica quando non vari mai i tuoi allenament
Noterai che Formula 50 cambia di continuo tuto. | cambiamenti devono essere
lievi,come i recuperi ra l serie che calano da 45 a 30 secondi. Tuttavia quelli
sono il genere di cambiaments che fanno continuare il corpo ad adattars (cosa
postiva) invece che rimanere stagnante (cosa negativa).

Parte dellessere pazienti equivale al non essere severi con sé stess. Impara a
rilassarti ¢ dire: “Ve bene cosi’ Non siamo perfeti. Tuti commettiamo sbagli
Eppure Fimpegno, alla fine, & sempre ricompensato. Ci sono state molte volte
nella mia vita in cui ero arrabbiato, soprattutto per alcune cose che facevo da
bambino. Crescere senza un padre, perdere la mamma a 8 anni, spacciare crack,
ricevere dei colpi darma da fuoco... Non cera niente di facie. Lallenamento mi
ha aiutato ad essere migliore con le persone e migliore con me stesso, ad essere
paziente con me stesso ¢ a non giudicarmi con eccessiva severita. e t giudichi
con severith, lo vuoi fare anche nei confronti deglialri. Ecco perché penso che
siamo gl uni cattivi nei confront degl alr: per sentirei meglio riguardo a noi
stessi. Forseio non somo chiss cosa, ma guarda un po'le.To non lo facco.

La gente pensa che avendo il soprannome “The Machine’, faccio ogni cosa
relativa al ftness con faciit. Di conseguenza, possono supporre che o sia molto
severo con chi & sovrappeso. Sebbene la severia trovi il suo posto, a me piace di
pit la motivazione originata dai risulat. o non giudico gl altri secondo il peso
corporeo; per quanto mi risult, chi & fuori forma pud essere pit felice di me. So
soltanto che si sentirebbero molto meglio nei loro panni se perdessero quei chi-
Togrammi n pit.

Sentidi continuo dei notiziaririguardo qualche nuovo gene che pub essere il
responsabile dellobesit i oltre la meta degli Americani. Chi ha questo gene ha
‘maggiore probabilit di diventare obeso, ma la genetica carica solo la pstola. Le
scele dello stile di vita che segui sono quelle che premono il grileto. Negi ultimi
cinguanta anni siamo divena sei volte pi obesi, ma Ia genetica non ¢ certo
cambiata in modo drammatico in una o due generazioni. C qualcosa sotto.

Perfino i nostri animali domestici sono nel mezzo di unipidemia di obesia!
Neanche la loro genetica pub essere cambiata allimprovviso. Tutt questi animali
sono sopravvissuti nella storia con poche calorie ¢ adesso le calorie sono abbon
dant,tanto che molte di queste stese specie si itrovano sovrappeso. Prima siamo
diventati obesi noi adulti, poi sono diventati obesi anche i nostri bambini, adesso
imostri amici a quatiro zampe. Pazzesco, cavolo.

Viviamo in una societa dove le persone cercano sempre di scaricare la pro-
pria responsabilita su qualeun altro. “Oh, non preoceuparti, non & colpa nostra
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Questo non significa che tu non possa mettert in forma; vuol solo dire che
questa volta devi farlo nella maniera corretta. So che il ermine suona it da New
‘Age che da Hip Hop, ma cid di cui hai bisogno ¢ un approccio olistico che alleni
i twoi muscoli, Iapparato cardiovascolare eI flessibilita con molt esercizi diversi
i svariate maniere, abbinato a programmi alimentari inteligenti. Questo fun-
ziona. Dopo che te ne sarai reso conto, puoi fare semplicemente questo esercizio:
sposta quegl attrezz dal pavimento del garage ¢ buttali nella spazzatura. Non ne
hai pi bisogno.

La pazienza rende perfetti

Nel mondo dellHip Hop la gente ha spesso enorme interesse per cose che non
dovrebbe. Se transito nei peggiori quartiri di South Jamaica ¢ Brooklyn, vedo
gente allangolo della strada con Gucei, Louis Vaitton ¢ Nike (ma le Nike da 200
dollari) perché quando siamo bellcisentiamo bene. Indossa quellabbigliamento
i senti gratifcato allistante,hai una momentanea sicurezza, un rapido rimedio.
Credibilia.

i sono modi miglori di ottenere quelle sensazioni, modi che le rendano
durevoli, come allenarsi ¢ scolpire il proprio corpo. Tutti bramiamo risultati
veloci, maa differenza delFacquistare un paio di scarpe nuove, mettersi in forma
&un processo. Non vado nellostudio ¢ ne esco il giormo dopo con un capolavoro
che rimbomba nelle mie cuffc. Analogamente, se decidi di imparare a danzare
perché ti sposi tra due settimane, nutri delle ilusioni se pensi di essere come
Chris Brown. Se decidi di dart a tennis perché hai una partita con i colleghi di
lavoro il mese prossimo, & probabile che non t aspetidi arivare al livelo di una
partita di Wimbledon.

Non vivere in un mondo di fantasie. Sii realistco. Devi dedicarci tempo.
pegno & obbligatorio. Devi permettereal corpo di rispondere i nuovi stimoli che
gl dai. Risultati di un certo rilievo richiedono tempo ¢ mettersi in forma non fa
eccezione. Hai bisogno di pazienza per continuare nel lungo periodo, perché &
pits diffcile mantenere costante il ritmo di miglioramento nel tempo. Una per-
sona che & 45 kg sovrappeso pud sembrare completamente diversa dopo qualche
mese di dieta, mentre un fanatico del fitness noter unévoluzione meno netta,
avendo iniziato da un livello gia migliore. | progressi tendono poi ad assestarsi,
portandoti comunque ad essere pit i forma e in salute di come eri in partenza.
Questo significa vincere.
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tuo primo tentativo, 5o che non ¢ facile varcarela sogia per a prima volta.
Se non & a prima volt, i sono delle cose che devi ruscire a fare. Occorre
che tu capisca perché questa volta funzionerd,al confronto di come non ha
funzionato la volta prima.

La sensazione potrebbe essere di calma ¢ non minacciosa, ma anche altret-
tanto fort di quella ad uno dei mici concert, con tutto il rumore,l frastuono, e
wrla. Se ritien che le tenniste facciano troppi versia voce alta durante le par
aspetta di vedere in palestra certi bodybuilder.

Una cosa che noterai & che nella tpica palestra, la stragrande maggioranza
dello spario & occupato da lunghe file di srani macchinari. Bilancieri ¢ manub
chiamati “pesi liberi’ sono sistemati normalmente in fondo, con un piccolo spi
ziolibero dove usarl. ;probabile, ad ogni modo, che  pesistessi prendano meno
spazio delbar della palestra.

Non ti lasiare confondere dalle percentuali I pesiliberi possono occupare il
minimo delle spazio ma danno il massimo dei risultati miglori. In riferimento
al fitness,la tecnologia (sotto forma di macchine) non ¢ cosi fondamentale. La

S:il{zlhmmloeumdslltm:paurcs prontoad affrontarlo di petto? Se &l
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£ colpa del DNA o di McDonald o di qualcun alro” La gente sa che il cibo di
McDonald non & salutare, in inea di massima, ma lo mangia lo sesso. Sei tu che
prendi l decisioni.
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Allora, da dove ¢ arrivato anzitutto quel
grasso?

Immagino che molti prendano in mano questo libro per perdere peso La prima
cosa da capire & che lincremento di peso ¢ la perdita di peso non segue la faile
aritmetica “inroito calorico, defiit calorico” che vedi spesso sulle rviste 0 alla
TV, Prendi un obeso che vive di Big Mac ¢ Coca Cola gigante da 20 anni. Il suo
bagaglio in eccesso & cib che rimane dopo avere sottratto il peso che dovrebbe
avere dallattuale peso zavorrato di grasso superfluo. S tu dividess  chilogrammi
delleccesso per il mumero otale i giorni,potresti calcolare che ci & rrivato man
giando, per esempio, 10 calrie in it ogni anno per tutto quel tempo.

Adesso fagl fare una dieta che abbassi 10 calorie al giorno. Sai cosa? Non
vedrest alcuna differenza. Quella soa riduzione sarebbe un cambiamento insi
gnificante, perfino se fosse estesa a tempo indeterminato. Com possibile? Non
dovrebbe funzionare anche al contrario?

Quando s tratta di cib che mangiamo, il nostro corpo non fa un semplice cal-
colo dell calorie ¢l peso non & semplicemente adifferenza tra calori introdotte
e calorie consumate, sebbene i sia stato ripetuto per decenni. Prendi  carboidrati
ele proteine. Un grammo i quei nutrienti contiene 4 calorie. Comunque, per
ogni 100 g di carboidrati consumati, il corpo ne “prende” solo 93. Per ogni 100
& i proteine consumate, ne arivano a destinazione solo 70 g. Il orpo consuma
‘molta il energia a igerire e proteine che i carboidrati. Cid significa che acca-
dono troppe cose tra le due parti dellequazione, “entrate” ¢ “uscite’, per potere
essere pre

Lattivita fsica & simile sotto cert aspett.La gente dice: “OK se vogio perdere
peso, devo camminare un miglo per bruciare 100 calorie. Se cammino 5 miglia,
brucio 500 calorie. Pertanto,calerd di mezzo chilo la settimana” Dunque partono
con le camminate, sicuri che i calcol per la perdita di peso daranno dimagri-
mento ¢ miglioramenti

Magarila prima settimana perdono mezo chilogrammo. Mettiamo che ne
perdono un altro mezzo la setimana dopo. Poi l corpo siaccorge che qualcosa
sta cambiando e vira verso fomeostasi— stabilth interna a fronte di forze con-
trastanti, una specie di paciere in tempo di guerra. Il orpo Io fa rallentando il
proprio metabolismo. Un po’ come se dicesse: “Frena! S¢ hai ntenzione di bru-
ciare calorie camminando sempre, i brucerd meno calorie quando dormi e stai
seduto. Percheé potrei averne bisogno dopo’

Non sorprende che alle volt vedi persone in palestra fare due ore di cardio al
giomo con poca perdita di peso se non zero rsultai. I loro metabolismo & diver
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pits grossa sfida con i pesi liberi I gravith ¢ non regala mai niente, non importa
quanto stanco sei quel giorno, non gl nteressa se il two capo t ha trattato male.

Tmmagina di fare il eg extension invece dello squat. Se non puo ultimare Iul-
tima ripetizione del leg extension, abbassa lentamente la eva imbottita ¢ scendi
dalla macchina. Se la stessa cosa accade allo squat... “Dannazione, cosa faccio
ora?”. Devi esere veramente forte per maneggiare quel carico altrimenti & erico-
Toso. Con i pesi liberi ci pud essere un rischio maggiore, ma in questo lbro trovi
le migliori istruzioni. E e ricompense sono assa superiori a quell che avresticon
e macchine.

Le macchine sono comode, non c@ dubbio. Appaiono anche semplici per-
ché lavorano un muscolo per volta. Per le gambe, cé la pressa. Per i pettor
@ la pectoral machine.  via di seguito, tute allincate in fila. I problema arriva
quando laci la paestra. La vita non avviene un gruppo muscolare per volta. Non
titrovi in quella medesima posizione, che devi fare una flessione delfavambraccio
sul braccio, 4 ore dopo. Al contrario, v afferare tuo figlio che cerca di arram-
picarsisu qualcosa. Ogni muscolo del corpo si contrae, I articolazioni sono ina-
spettatamente caricate da forze imprevedibil, la colonna vertebrale si flette in
‘modo innaturale ¢ t ritrovi senza eqilibrio

Al tuo corpo non era mai successo prima. Ma sa come fare un curl alla mac-
china. Ricordatelo mentre cadia tera con tuo iglo.

Gliesercizi con i pesiliberi abituano il corpoagli spostamenti nllo spazio, con
una varieta di artcolazioni ¢ di sincronizzazione tra muscoli ¢ senza niente che
i sostiene. i chiamano “esercizi fondamentali” ¢ danno risultatiassai migliori i
tonnellate di esercizialle macchine sa intermin di isultato estetico sia i capa-
cita difarele cose nella vita reale.

1 programmi dallenamento di Formuda 50 sono basat sugl eserciz fonda-
‘mentali ¢ non per caso: Joe Dowdell ¢ o sappiamo che danno il tipo di risposta
internaal corpo capace di generare un miglioramento del 50% durante e si seti-
‘mane del programma per principianti, insieme ad atr risultati i consistenti se.
prosegai con il programma avanzato. Con questo non vogio dire che non trove-
raile macchine in queste schede. Le usiamo con discrezione ¢, quanda e usiamo,
abbiamo un obiettivo specifico in mente. Perd sono eccezioni alla regola: i pesi
liberi e i esercizi a corpo libero sono la base di Formula 50.

E tua prerogativa allenarti 0 meno in questo modo. To ti dico solo cosa di.i
risultat miglori
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gnart di negoziare. To sono un affarisa ¢ cerco sempre il migliore affare. Non ci
rinuncio, indipendentemente dalla quantita i denaro che ho in banca

5. Ognii volta che parlo di allenarmi e dimagrire, i familiari che sono
sovrappeso e fuori formal mi ridicolizzano per Idea

Uno degliaspetti pis incredibili dl fitness ¢ quanto lo sforzo che fai per
rart pud incontrare na totale mancanza di sostegno o addirittura rancore. Non
doviebbe essere opposto? Questo mi ricorda quando cerchi di andare via dal
quartire, con a gente che ti vuole trattenere perché non possiedono quello che i
Vuole per andarsene via ess stessi. Il o successo ricorda loro (glelo sottlinea)
che non possono farcela. Invece che seguire il two esempio, preferiscono trarti in
basso al loro livello (nonostante questo ti impedisca di godere di ogni beneficio
dellallenamento: pit autostima, pi energia, migliore salute, ecc.).

Loro sbagliano  u hairagione. Nessuno che i vuole veramente bene dovrebbe
invidiart se cerchi di meterti in gran forma. Se devi spiegare loro cosa stai
facendo e perché 1o fai,va benissimo; ma una volta che Io hai spiegato, prosegui.
Alla fine torneranno da te ¢ s non lo faranno, il problema & foro. i garantisco
che per ogni familiare o amico intimo che se la prende per i twoi sforzi (magari
cerca anche di scoraggiarti),altr ventit incoraggeranno. In questo caso vince la
‘maggioranza.

6. 10 sono cosi dannatamente fuori forma che non potrd mai perdere
questo peso.

Radunare le energie ¢ impegnarti per iniziare ad allenarti pud sembrare una
grossa fatica, anche se non sei sovrappeso. Pi stai senza allenarti, pits diffcile
sard Ia ripresa. Diventa ancora i spaventoso se hai preso peso. Allimprovviso
i rendi conto che occorrera lavorare, lavorare sodo, solo per tornare al punto
i partenza. Ora immagina che qualcuno abbia accumulato pi i qualche chi-
logrammo, magari 45 kg. Non solo la barrera psicologica & insormontabile ma
adesso il tuo corpo i sovrappeso & il two stesso peggior nemico. Quello stru-
mento necessario per accomodare e, & esso stesso danneggiato o rotto. Santo
Cielo, come ho fatto a lasciarmi andare costanto & cio che dovresti dirt..

Non importa quanto sei fuori forma, puoi sempre tornare a posto. Il corpo
umano & eccezionale nelle sue capacith di adattamento. Ecco perché la nostra
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3. Non ho una buona genetica. Non assomiglierd comunque ad un
modello fitness.

Lo sento dire molto spesso ¢ mi lascia perplesso. & vero che siamo tutt diversi
 che alcuni sono fortunatamente baciati dalla Natura rispetto ad alti. Io potrei
essere geneticamente pi predispostoalla crescita muscolare tw a bruciare grasso
alla velocita della uce. Quando ci alleniama, le nostre doti genetiche ci porte-
ranno nellerispettve direzioni. Tuttavia allenamenti,dieta ¢ ambiente iuteranno
a determinare i risultati nel tempo.

Non & come il football o Ia pallacanestro dove la tua squadra cerca di scon-
figgere Ia squadra avversaria. Non come quando Floyd fissa il suo aversario. Nel
fitness la competizione mette te contro te stesso. Vaoi diventare la migliore ver-
sione di te stesso che puoi mai diventare. Magari non & il genere di perfezione
vista sull copertine dei giornali,maa chi importa? Quella notorieta  passeggera
& non porta poi cosi tanto denaro, a quanto dice il mio co-autore, il quale ha
lavorato per e iviste pi importanti. Penso che rimarrai sorpreso di quanto puoi
mettertiin forma. Potrest non riconoscere neanche Fuomo o la donna che vedi

nello specchio quando hai finito Formula 50. Questo & Ti 2.0, nuovo e migliorato.

4. Non vivo accanto ad una palestra e non potrei nemmeno
permettermi liscrizione.

Cisono persone per le quali & senzaltro un problema. Permettimi di spiegare.
Per prima cosa, sebbene Formula 50'ia un programma basato sull frequenza di
una palestra, perfino chi non vi ha accesso pub ancora fare cardio ¢ molt degli
esercizidiresistenza, per lo meno dell alternative. e non puoi fare le istensioni
s panca piana, i piegamenti  terra vanno bene Io tesso. S¢ non hai i manubr,
puoi comunque fae gl affondi. Anche la Natura & veramente unienorme palestra
A meno che il two quartiere non sia molto pericoloso, chiunque pud uscire ¢ fare
un bellallenamento.

Quasi tutt, perd, possono trovare una palestra abbastanza vicina da frequen-
tare. Cercane una che sia vicina a dove lavori, almeno puoi allenarti rima o dopo
o perfino durante a pausa pranzo. Valata quale ¢ la migliore per te. e a palestra
non ti fa sentire a tuo agio, non andrai ad allenart. Se sei riservato e preciso,
potrebbe darti fastidio sentire le pastre che cadono sul pavimento ¢ la gente che
urla a squarciagola. Oppure i piace. Basta che ne sei consapevole ¢ scegli di con-
seguenza. Va da sé che il denaro sark un grosso problema per molti, Non vergo-
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Sebbene o stretching balistico ¢ dinamico presentino alcuni vantaggi, qui i0 non
voglio enfatizzarl. Lo scopo di quest allungamenti staici & aiutare lo stato di
fitness generale ¢ prevenire i infortuni.

Sequenza di stretching statico
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stretching statico potrebbe addirittura predisporti a svariai infortun, proprio
queliche tu, in prima battuta, pensavi i evitare.

In realt, piegarti per toccare la punta dei piedi prima del tuo workout &
rischioso. La gente di solito si piega allaltezza dela bassa schiena o del tratto
Tombare della colonna invece che a livello delle anche, come dovrebbe essere
fatto. Questo aumenta a pressione sulla bassa schiena. Fallo ¢ i predisponi ad
un mondo di dolori, tipo uriernia el disco 0 una protrusione discal, perfno se
pensi di fare qualcosa di positivo.

U problemi con o stretching statico fatto  freddo non finiscono . Le ricerche
pis recenti suggeriscono che lostretching statico pud invitare l sistema nervoso
a segnalareal resto del corpo di tendersi di pits, non i scogliersi.  un ulteriore
‘meccanismo di difesa che subentra quando il corpo avverte che & spinto oltre i
suoi limit. ericoloin vista,dice il cervello, Rirars. Dobbiamo prendere provve-
dimenti, Questo ¢ effetto opposto dicio che vuol

Per fortuna, o sretching ¢ i iscaldamento si sono fatti pi sofstcat, basan-
dosisulla sienza e non pit sulla disinformazione. Adesso sappiamo che ¢ meglio
posizionare lo stretching satico in Formula 50 subito dopo il workout ¢ prima
che inizino gliesercizi con il rullo di schiuma. A quel punto i tessut sono riscal-
datied elatic: hai gia mosso il corpo attraverso var range di movimento. Questo
sifltte Tapproccio alfallenamento di Formula 50, il quale preferisce gli esercizi
‘mltarticolar ¢ i workout per tutto il corpo svoli con una frequenza cardiaca
dlevata.

Questa & I sequenza di stretching statico che dovrest aggiungere l termine
dei tuoi workout. Chiamo questi moviment “static” perché mantieni Ielemento
pit profondo dello sretching per un periodo, tipo per 10-30 secondi. Come ho
detto, &l momento in cui il corpo & meglio riscaldato e pud trarre il massimo dei
benefici dallo strtching. Non solo queste posizioni di allungameno t aiutano
a prevenire futuri infortuni o a recuperare da problemi passati, ma aumentano
pure farco di movimento.

‘Come regola generale, devi fare queste posizions di allungamento con deci-
sione, postura eccellente ¢ biomeceanica incccepibile. Essendo gia riscaldato,
puoi allungare di pii | muscoli a questo punto. Ma non devi nemmeno strafare.
Puoi spingere un po’ i tuoi limit, fintanto che non senti un dolore acuto o un
fstidio troppo intensi per continuare a tenere a posizione. A quel punto,se acca-
desse, interrompi.

Evita in tal caso lo stretching dinamico. Non fare movimenti balistic,sfrut-
tando lo slancio per raggiungere un allungamento pié pronunciato. Inolre,evita
i rimbalzare durante i allungamenti nel tentativo di estenderti maggiormente,
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Calf in piedi

OBIETTIVO | Questoesercizo, per
quanto sinile alalra posizione. di
llungamento per | polpace, ha uno
scopo diverso: & indirzzto al sole,
quel muscololargo ¢ appatiosituato
tra thia ¢ gustrocnemio (vsibile
sia dallinterno sia daleserno della
gamba). Lo stetching & importantis-
simo, perché il solo ¢ ondamentale
peril movimento dels part nferiore

delcorpo.

pREPARAZIONE | Meuiti
davant ad una parete 0 ad un alro
supporto vertcale. Appoggia e mani
sul supporto di fronte  t,

del pett, tenendo le braccia com-
pletamente distse. Porta un picde
indietro cos da essre con le gambe
divaicae,circa 60.90 cm (i sagit-
tale: la gamiba che fa o srtching & .
90120 cm dal supporto. Pega entrambe e ginocchia, I ianta del iede dell gamba indietro
apieno contato con il pavimento.

secuzion | Tenendosempre linet il corpo dal gamba inditro alls s, g e
braces, aviin i forace s supporo etz lagamentodel sl e del icde
indicto dovrebbe mantenee il ieno cotatt <ol pvimento durate o Fllngamerto ¢
dovrest anch continarea enre i cntramb e inocchi, Conells el movimento
silento e pecis,evitando imbali o slngamentecesiv. Puoi fletuareun nico sl
samentolento oppurespingre pian i, enendo < alletando,come pe s capac
dllngament delmuscolo, Quind, cambisto e et losetching e sl el

tr gamba.
50 GenT DIGE | “Ricorda che quando alleni | polpace, hal sempre bisogno di allenarl

con una posiione che preveds e gambe diii o piegat:a posizione a gambe dirit attva
maggiormente il gastrocnemio, quell a gambse pigate il soleo. Questo vale sa per aumen.-

tame il volume muscolaresia per migliorarne a flessbil”
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Calf in piedi

OBIETTIVO | 1 musc pisimportant
chesbimo nl plpscio sono gstrocncnio
ol glato fars o sriching st d.
entrambi per conseguire una migliore mobilita.
e pinb, rcoperrepra  ptcalare .
peformance. Questsposione d srtching ¢
o o I pute il eer del
plpaci,pstrion ls gamba in prtcs, s
uardifa gamba d dictr, pare carnoca e
plpscioch ricorda a formadi n crecon
lapuniain ).

PREPARAZIONE | Metti davni
aduna paretc 0 3 un s supporto vericsle
Apposgia e mani sul supporto i front
ez el oo, tenendo e braci comple-
tamene disse. Port un pde indice cost
st gumibe dimine, cra 600 e
(in gl agambch o srtching £
90120 s supporto Gamba inditrshien e st doebber s st P
gambadavants € mantien el indictro completamente disss,con tatala pantadl icde
oottt del pevinento

ESECUZIONE | Tenendo sempre allincato il corpo, dalla gamba ndictro alla testa,
piegsle bracia, avvicina il torace al supporto, enfatizz Fallungamento del gastrocnemio.
Cantrolla che il movimento si lnto ¢ preciso, evitando rimbalz o allungameni cccesivi.
Puo effetuare un unico lento allungamento oppure spingere pan piano, tenendo ¢ alen-
tando, come per testare a capacit i allungamento del muscolo Poi cambia atoed seguilo
sretching per It gasrocnenso.

FIFTY DICE | “Se hai§ polpace igid, questo esercro lo sentira molo.. E questo
significache t serve. Alriment, allungamento sembra una banalit. Tutavia dovreti sem-
preinseirlo perché la funionalita def polpace & crucile per almente tant sercz, anche
quando non pare che sisno recutt,come nellosquat  neglistacehi”
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Flessori dell’anca, in ginocchio

oBIETTIVO | flessor dellanca
sono muscol “minor” del parte
inferiore del corpo che speso cau-
sano limiszioni i mobil. Man-
el flessbil & essenzile per
diminare un potenzale ancllo
debole in allenamento,

prEpARAzZIONE | Con il
ginocchio dela gamba_dietro
sul pavimento, appoggia il piede
avanti ad una distanza di 60-90
em. La gamba avant ¢ b cosca
diero dovrebbero esere perpendi-
colr, 1 piede dels gamba avant
doviebbe esere hen & contatto col
pavimento mentre I gamba dietro
& appoggiata solo sulla punta (in
i termini, non stae in equil

brio sulla punta del pede avant).

Esccuzione | Spingl lents
mente e anche in avanti mentre
tien il torace diritto. Asicuratiche
Teanche sianoalineate menite e sping in vanti Evit qualsiasi rotazione del torace. Dovre-
st sentie Tallungamento nell parte alt dela gamb che alen, nel punto di swicinament
ra cosca ¢ anca. Arriva con delcatezza nella posizione ¢ mantienla svariat secondi. oi,
eseguilo steso movimento dallstro .

FETY DIGE | *Se questa poszione  scomoda,puol tenere un asiugamano soto l ginoc-
chio, Dovresti concentrartia senive Fllungamento deiflessor dellnca invece di pensare al
dolore el ginocchic”
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Quadricipiti in piedi

omErnve | Qusto  serd
0 aiuta a scioglere ¢ allungare il
muscolo quadricpte

PrEPARAZIONE | Metiti in
piedi davant ad una parete o altro
supportoverticale (puoi usare anche
un montante di una macchina per-
ché basta lo spazio per sppoggiare
ana mano e stare in equilibro, non
devi reggere uto il peso de corpo,
come invece & necessario nello
sretching dei polpace). Appoggia
na mano sul supporto ¢ solleva il
piede dictro 3 e arivando ad affr-
rarlo con Ia mano dello steso lsto
del corpo. Regola I posirone del
corpo afinché rimani reto i

evita di nclinaridi o).

esccuzions | Tin  ddicata-
mente il tallone vers i luto, assi-
curandoti di mantenere I colonna
dirta ¢ Ia posturs corett. Con-
trolla Ia sensazione che i di. per
an pio di secondi Se puoi arrivare
ad no stretching pi pofondo, allors porta leggermentein avanile eli asciando che il
ginocehio della gamb che reggl con I mano vada un o indictr sspeto llalro ginocchio.
“Tini I posizione e poirpeti con et

FIFTY DiGE | “Probabilmente sa di avere poca flessbila ne femoral, ma potrest rima-
neresorpreso nllspprendere che anche  qusdricipt possono presntare losessoproblema.
Quando porti e nche in vant, atti uno sirtching it profonde el quadricpiti ipetto
quandolofai in quasiogni alro movimento atletico. Non sottstimarne | benefici”
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Bicipiti femorali, da disteso

-

omierrivo | 1
femoral sono. uno
delgroppi musco-
i meno flessbill
per molti uomini.
B csaisle fare
lo stretching ¢ 1
abbiamo messi in
fondo alle posizioni
i allungamento per
1 parte inferiore del
<orpo (e soprattuto
dopo quell de glutel
da distes) afinché
difare prims o trtching del muscol limitof che possono nfluenzarne

abbiaa possibil
Inflesibilits,

prEpARAZIONE | Supino, disendi pi che puoi la gamba destr, tenendola
Aflerala con entrambe le mani,intrecciando le dita se c riesl. Se non i rescl, piega il
ginocehio eggermente o mett unasciugamano dietroa oscia ¢ agguantane e estremith con
entrambe le mani Rilassa I spalle 1 schiena portandole verso il pavimento, llanga i collo
comodamente i lines con testa.

EsecuzIoE | Spingi con delicatezz a coscia destra verso dit (wsando lisciugamano
controlla che gt i mantengano a contattocol pavimento. Evita torsioni del
usto: dovrest sentie a medesima quantith i pressione su cascuna delle nache, Rilssa
shiens, spall, collo ¢ testa mentre stir. Concentrai a tenere Ia gamba che sta allungando
diita ¢ senir bene o stretching Tieni 1 posizione ¢ poiripeti con I3ltro ato.

ole mani

1TV DIcE | *Questa ¢ 1 varinte col trbo dello stretching del luco da disteso ed &
{ana bell s per ol Comunque, puoi rendera piis dificile fletendo il plede mentre
gamba imane diita. Per frlo,spingi il llone (con 1 gamba sempre dirita) verso il softo
angola a punta delpede di quel ato, un poco verso la facla®
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Glutei, da disteso

omiETTIVE | Questo allungamento non solo sciogli | gluei ma pure Fanca de fanco
opposto mentre fi o stetching per il ltco del at in questione. Accertarsdi svere fless-
it nel punto di inserzionetr glute  femorali ¢ uno delsegrtper evitae infortuni nella
parte posteriore del corpo, un problema che molt et o lvllo hanno avuto.

PREPARAZIONE | Supino,ginocchia piegate  pianta dei pidi a conatto del pavimento
Accavala I gamba destea appoggiando I cavigla sull gamba snistea proprio poco sopra il
ginocehio. Aferrando con Ie mani la gamba sinisteaallezza di femoral, ntreccia I dita
s iesl ortalespalleindletro e i basso vers il pavimento, tenendole ferme in quell pos-

sone durante tutt Tesercizio,

EsEcuUzIONE | Tiealentamentea gamba sinistra verso il peto e, simultaneamente,teni
fo stinco .l ginocchio dell gamba desra perpendicoar ll gamb sinista (¢ paraleli al
pavimento). Rilssa e spalle 1 schiens sbbassandole verso il paimento ¢ aumentndo I

Tungamento. Tienila posizione per divers secondi ¢ poirpet con Iltro lto,

FiETY DIGE | “Difficledire dove losentira di pi, se nelglteo delato che afferr oppure
nelfanca delfaltro lato. Questo o rende un esrciio incredibile.
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Dorsali, busto a 90°

omierTIvo | Per
scioglere Tarticalzione
delle spalle ¢, soprat-
tutto, fue lo stretching.
del dorsal, in parico-
lare dove s inserisce
sui fanchi. Possedere
dorsai pia flessbili per-
mette una_posizone
pi sperta delle braccia
sopra a testa, come nel
caso delle distensioni o
dellerazioni, acliando
Tllenamento di spalle ¢
schiena.

PrEPARAZIONE | In piedi davant ad una solida superficie orzzontale,aliheza crca
dellanche o dellombelico (una Smith machine o un bilanciere ppoggiat su un rack  que-
saaltezza vanno bene). Impugna il bilanciee con le mani distaniate quanto Tampiezza delle
splle Fai un paso indiero dal bilancire in modo da potere piegare il busto con e gambe
perpendicolrial pavimento ¢ ke brscca dirie (puoi arivare graduslmente a quests posi-
lone man mano che progredisc nellesercizio). Il torace dovrebbe essere quas paralieo al
pavimento (o.un poco pitalo, seancora non se moltoflesbie). iega e inocchia seneces-
sarioin modo dasistemare l orsce el poszione correta.

esEcuzionE | Mantenendo la curvatura mturale nells bass schien, spostalntamente
leanche  sinsra impugnando sempre il bilancere sretto. Dovest sentire un allngamento,
sulflanco destro del orace mentre cre un picolo arco s quel to, Quindi sposta e anche
adestra.

FIFTY DICE | "Questo ¢ un alro esercizioche di proprio una bell sensazione. Mipiace
inserilo anche tral seri”
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Vincere il gioco mentale

& importante riscaldars prima delfallonamento. Non allenart ms
<onza averlo fatto, Tuttaviariscoldare muscol o tessuto connettivo &
s0lo una parts dlfsquazione. Devi preparare anche la mente al
datore

La distrazions in palestra sono distro ogni angolo. C's continuo
movimento, isici bellissimi, persone che fanno cose strane  catturano
1a tua attanzions. Non dico che dovi allanart con i paraocehi, ma devi
evitae che tutto cio riduca Ia tua concentrazione,

I sagroto & accortars di avere questo atteggiamento mentale prima
diiiziare ad llenars, Tutti | granl
dono in campo s dicono: “Oh, sccoei, avanti®. Sono pront dalnizio
perchs si concentrano n anticpo.
Ecotra consig pr aiutati a entrare in una certa atmosfora e consar-
verlaper tutt Fallonamento:

1. Mentre i rochi inpalestra, ipassa fallenamanto mentaiment. Raf-
figurati proprio mentre esegui alla perfezione ogni seri. Guando.
iniz, arai semplicomente il bis i un accellente allenamento.
Quando arrivin pelestra, prendi tuto cio che t preoccups, met
o i una scatola immaginaria e lascialo da parte, come se stessi
Inseiando qualcosa n custodis ala eception. Sara sempro!

inito, ma non i avra distolto dal workou.

faranno capirs agi atr e sei concentato. Per seconda coss, la
musica pusdispirart  fare i meglc, Tutt sappiamo lo smozioni

cheIa musica svoea el nostro corpo, perino se stiamo guidando &
senti una ballissima canzons. Usala a tuo vantaggio in palestra pro-
grammando il tuo iPod con cose che stimolino al meglio cervello &
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hanno raggiunto i 20-30 g, allimprovviso... Boom! La quantit ¢ raddoppiata.
Questo ha coinciso con un salto nella sntesi proteica.

Le proteine rendono molto pis sensibil allnsulina, nel senso che riduconola
‘quantith di insulina necessaria per rimuovere il glucosio dal sangue. Rimuovere il
glucosio & importante perché un eccesso di glucosio nel sangue comporta il dia
bete ditipo 2, una malattia da vitare (e che evitera se sgui il mio programma).

Se devi perdere solo -7 kg, oppure se o aumentare la muscolatura, a quan
tith giornalera di proteine da assumere per il mio programma é intorno a 1,7-2,2
& per chilogrammo di peso corporeo. Se pesi 90 kg, consumane intorno a 200
& al giomo: s pesi 70 kg, consumane circa 140 g ¢ cosi via. Dovresti ricavare le
proteine da fonti come ova e ltte; carne magra quale manzo senza grasso, polo,
tacchino e pesce; proteine in polvere del sero. Non ci sono privazioni qui. Tutte
cose saporite.

Esistono alcune eccezioni. Chi in forte sovrappeso dovrebbe fermarsiintorno
a15-17 gdi proteine per chilogrammo di peso corporeo Alfopposto, hi ¢ molto
sensibile i carboidrati o perfino ha il diabete di tipo 2, dovrebbe aggiungere altre
proteine al posto dei carboidrati.

Puoi anche alzare a quantith di carboidrati un poco consumando delle pro-
teine insieme a quegli alimenti amidacei. Anzi, Taggiunta di proteine per la
costruzione dei muscol i conferisce pure una maggiore tolleranza ai carboidrat
Aviene perché e proteine abbassano leffetto di quei carboidrat sulla glicemia.
Le proteine attivano di nuovo la muscolatura,rendendola pi ghiotta ¢ facendole
sottrarre alcuni carboidrati dalla via verso i depositiadiposi. Le proteine svolgono
un controllo sul danno alimentare.

Le ricerche indicano che consumare proteine a colazione pud ridurre la quan-
it di cibo durante a giornata. Considera uno studio di un consulente del Dr.
Norton. Per 16 mesi & stata confrontata a Dieta:a Zona con a dieta della Piramide
Alimentare, quindi una alimentazione 40-30-30 (percentuali i carboidrat, pro-
teine ¢ grassi) contro una 55, 15, 30. i  visto che alcuni soggeti del gruppo con
Ia dietaiperproteica non mangiavano neppure a quantita di calorie che dovevano
introdurre. Non avevano tanta fame.

Pensa all tua esperienza. Quante ciotole di cereali puoi trangugiare quando
hai fame? Due,tre? E panini? Probabile che puo sederti ¢ mangiarne due o tre
senza pensarci due volte, almeno 150 g di carboidrati ¢ 600 calorie. Ma se par-
liamo delle proteine, riusciresti a mangiaretre petti di pollo in una volta? Proba-
bilmente no. 11 pollo & pits pesante & meno soddisfacente.

Purtroppo la maggioranza delle raccomandazioni sulle proteine che girano
comunemente comprendono la quota consigliata dal governo ¢ non tengono
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un pasto ¢ i carboidrati nizieranno a convertirs in grasso. Pertanto puoi capire
come mai il fast food rovini dieta ¢ salute. Bevi Coca Cola, mangia e patatine
fritte e un panino con hamburger:facile che hi superato quella quantita. Diavolo,
una lattina di Coca Cola ha 39 g di carboidrat,ttti zuccher semplic. Fall tutt
i giorni per alcuni anni ¢ avrai una pancia che fa provincia.

‘Quando e persone dicono di essere sensibili ai carboideai, quello e inten-
dono & di essere insensibili allinsulina. C& una quantita di insulina occorrente
per smalire una certa quantita di carboidrati ¢ sotto quel punto che ho indicato
(40 g se mangi solo carboidrati, 50 g se I combini con e proteine) la quanith di
insulina necessaria per rimuovere il glacosio ¢ piuttosto bassa. Sopra quei valori,
comunque, la secrezione di insulina si impenna. Pis & alto il picco insulinico per
il gucosio nel tempo, pit quelle molecole di insulina agganciano i propri recet-
tori alle cellule, meno effcace diventa il corpo a farlo. Questa capacithdi gestire il
glucosio i logoras e cellule diventano insensibli alinsulina.

Pis insensibil allinsulina diventano i muscoli pil insulina devi avere per
sharazzarti della medesima quantita di ghicosio. Quellinsulina non si sbarazza
solo del glucosio, ma invia segnali al fegato per produrre ¢ accumulare grassi. |
picchi diinsulina nel lungo termine sono causa di infiammazione. Danneggiano
vasi sanguigni. £ negativo quando secerni molta insulina in un periodo di tempo
lungo. Non dico che non puoi mangiare mai  carboidrati. Non dico che non puoi
gustare mai i cereali. Ma dovrai controllare la porzione.

da forte: la colazione determina
il tono dell'intera giornata

Cio che mangi a colazione da il tono a tutto l resto della giornata. Il problema &
che molt dei nostr peggiori alimenti sono presenti proprio in questo importante
pasto di avvio della giornata. Mufin, rioche, ciambelle fiture, cereali gia pronti
& pienidi zucchero... sono twit consumati a olazione con la massima puntualiti
da una grossa fetta i popolazione.

1 numeri salgono rapidamente quando combini questi alimenti. Se mangi i
cereali, 30 circa ¢ a porzione consigliata, ma occupa appena la meta dela coto-
lina ¢ nessuno ne mangia cosi pochi. Bevi un bicchiere di succo darancia, magari
‘mangia un mufin.. | grammi iniziano a sommarsi arrivando a numeri con tre
cifre. La gente dice: “Beh, quei cereali apportano fbra’ i, magari introduci 4 g i
fibre, ma non serviranno a molto se i confronti con 50 g di carboidrati. Per usare
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conto di quest fattori. Tiindicano il two abbisogno, che pud essere molto diverso
daquello che & megio per la tua salute, soprattutto quando t allen intensamente,
Ecco perché Formula 50 consiglia pits proteine. Fidati, questa strategia fard mira-
coliper te.

Il preci o dei carboidrati: attenzione!

Daltra parte, il fabbisogno di nutrienti consigliato dagli organi sanitari prevede
troppi carboidrat, che non & proprio il modo per dimageire. I carboidrat sono
infingardi; devi tenerl docchio. Usalia o vantaggio ¢ possono divenare grandi
alleat nella battaglia per rimodellart; abusane e posson sabotare il miglior pro-
gramma. Gran parte dei soggett sovrappeso in America ne ha avuto esperienza
in prima persona, che ne siano consapevoli 0 meno. | carboidrati, non i grass, ¢
senltro non le proteine, sono spesso ci che rende grassi

1l corpo umano reagisce ai carboidrat con maggiore variabilit di come rea-
giscealle proteine ¢ ai grass. A causa i queste grosse differenze nella tolleranza
individuale  carboidrati sono il nutriente i variabile. Ancora pis delleproteine,
Ta fonte di carboidrati fa utta la differenza. Un tortino di cioccolata ha un effetto
estremamente diverso sul corpo di una patata dolce, sebbene siano entrambi fonti
di carboidrati,

T carboidrat buoni tendono ad essere pil ricchi di fibre dei carboidrati cat-
tivi, quindi preferisc  primi. Questi carboidrati buoni t fanno sentire sazio, cosi
smetti di mangiare. Nel mio programma, ogni carboidrato che ha almeno il 20%
i fbre & una fonte di qualité. Quinds, ipotizziamo che cammini per i corridos di
un supermercato e vedi due tpi di pane. Uno con 20 g di carboidrati ¢ 4 g i fbre,
Taltro con 20 g di arboidrati 2 g di fibre. Solo il primo sarebbe approvato da 50
Cent.

Cosa accade ai carboidrati quando sono nel corpo? Ogni volta che ingerisci
del cibo, la precedenza ce Thanno i tessui dell viscere. Perci, se lintestino ha
bisogno dienergia li asimila. Poi & il turno del fegato di approvvigionarsi. Dopo,
il tessuto muscolar. Le cellule adipose vengono per ultime.

T carbodrati hanno il medesimo tipo di modalith e sogle delle proteine, ma
al contrario. 1l Dr. Norton ha spiegato come esistano delle icerche che spiegano
questo fenomeno. La domanda & *Quanti carboidrati dare a una persona per
soddisfare le necessit dei tessut dele viscere, del fegato e dei muscoli senza
innescare il deposito nei tessui adiposi?” Ancora una volta semplifico, ma la
soglia sembra aggirarsiintorno a 30-40 g di carboidrati, Supera quela quantit in
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teine al giorno come ti consiglio,allorasoddisfara la soglia richiesta cinque volte
senza troppi problemi,

Unfultima parola sul grasso prima di concludere il mio discorso su cid che
penso delle dicte. Molte persone pensano che i grasi siano il macronutriente pii
importante per il controllo del peso, ma non & vero. Certigrassi fanno male ealtri
sono benefici Devi saperl distinguere. Devi consumare quei grassi che fanno
bene in relativa abbondanza, anche se | grassi apportano 9 calorie per grammo,
oltre 5 caloric in pit delle proteine ¢ dei carboidrati. Se mi stai prendendo per
pazzo, permettimi di spiegare. 1 grassi buoni fanno bene al two corpo. Inoltre, |
grassi buoni ti rendono sazio, t scoraggiano dal consumare troppi grass cativi ¢
troppi zuccheri. Quindi il macronutriente con Ia massima quantit i calorie pud
addirttura aiutari  perdere grasso. Strano concett, ¢h? S, vero.

Nel mio programma, [apporto di grassi sarh suffciente a prevenire carenze
di acidi grassi essenziali ¢, al tempo stesso, ottimizzare la produzione ormonale.
1 grass costituiscono dal 20 al 40% dellintroito calorico, secondo i carboidrati
totali ¢ e calorie di un dato giomo.

‘Consumare una quantita sufficiente di proteine ¢ l segreto dela dicta di For-
mula 50. Le proprieta anaboliche delle proteine sono important, leffetto meta-
bolico delle proteine & importante, lefftto termico delle proteine ¢ importante,
Teffeto di partizionamento dei nutrienti & importante ¢ lefeto sulla composi-
zione corporea delle proteine & importante. Le proteine stimolano tutte queste
cose differeni,

Lobiettivo & enere i muscoli quanto pit possibile affamat. Nel faro, i muscoli
saranno pronti asaccheggiare senza itegnole calorie che invece potrebbero finire
sullapancia o s fianchi. Questo manterra bassa la ta percentuale di grasso cor-
poreo nellungo termine ¢ continuerai ad avere un aspetto asciutto ¢ n forma.
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una delle espressioni del Dr. Norton ¢ come sparare con un fucile a piombini
contro una chiatta

Magar il problema & che sono preferit per la pratcits, ma molte persone
o/l saltano o scelgono una grossa ciotola di cereali o del pane tostato. Onesta-
mente, se mang solo carboidrati a colazione, faresti megio a saltarla del tuto.
Consumare soltanto carboidrati & probabilmente la cosa peggiore che puoi fare.
Le icerche pit recentisuggeriscono che slo  carboidratia colazione predispon
gonoa fare it spuntini durante la giornata.

Allora, cosa abbiamo combinato nell nostra cultura? Abbiamo glorificato gi
alimenti da colazione basat sui carboidrati ¢ demonizato le uova, che al con-
trario sono un oftimo alimento. Ecco uriepidemia di diabetici. Ancora peggio,
spessole fonti di carboidratiscelte dalle persone sono anche ricche di grass. Cio
crea un dannoso miscuglio di insulina altissima, glucosio altissimo e grasialis-
simi. Se non aggiungi dele proteine, sai raticamente spianando una larga strada
ad una corsa verso i depositi adiposi.

Negli USA ¢ in altre nazioni occidentali, s maggior parte delle persone con-
suma circa il 6% delle proteine a cena. S introducono 100 g di proteine in un
giomo, 65 g sono mangiate a cena. Questo significa, purtroppo, che ne hanno
pochissime a colazione ¢ a prana. Il boratorio del Dr. Norton ha fato un bello
studio per valutare con precisione gli effetti del consumo proteico secondo la
distribuzione nella giornata. I soggetti dello studio consumavano la medesima
quantita di proteine, ma un gruppo la suddivideva in tre volt al giorno, laltro
gruppo lasciava il 70% a cena, il 15% a colazione ¢l 15% a prana.

Chi suddivideva equamente l proteine aveva un poco di grasso in meno, ma
molta pi massa muscolare. Come ho spiegato, questa ¢ la cosa pid importante
per la composizione corporea nel lungo termine. Tutto si riconduce nel sod
sfare quella soglia proteica di cui parlavamo. Normalmente accade che e persone
non soddisfano quellasoglia: colazione, neanche a pranzo ¢ po, ala ine, I con-
sumano tutta a cena. Le attuali indicaioni per la quota proteica sono giornaliere
ma il metabolismo proteico non ¢ regolato quotidianamente. £ regolato di pasto
in past.

Pensa alle proteine come allacqua. Ipotizziamo che il consiglio sia bere otto
bicchieri dacqua al giorno. E mettiamo che tu ne beva I80% di sera. Bene, sei
stato praticamente disidratato per quasi tutto il gioro sebbene poi, alla fine, hai
soddisfato indicazione giornaliera. Non & un modo sano di bere. In maniera
analoga, non puoi compensare I carenza di proteine assunte sipandone una ton-
nellata in un pasto solo. Piuttosto devi soddisfare I quota proteica per 3-5 volte
nella glornata. Se pesi 90 kg e devi perdere 13-14 kg, consumi 140-160 g di pro-
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Un giomo non farai alro che uno stamuto ed esclamerai: “Cavolo, non posso
muovermil’

Cost successo? Per risponderti mi sono consultato con Perry Nickel-
ston, DC, FMS, SFMA, dircttore e proprietario di Stop Chasing Pain and
Fitness 201. Perry & esperto su come ¢ dove movimento ¢ dolore si incon
trano. Ha notato che per i suoi pazienti con, ad esempio, dolore al ginoc-
chio, la soluzione non sta nel ginocchio stesso ma.pii in alto o pil in basso
Quindi mostra loro come usare il rullo di schiuma@(ne riparliamo meglio tra
Poco) o come fare o stretching dellanca o, ancora, come sistemare qualcosa nella
caviglia o nelpiede. Allimprovviso questi pazienti esclamano: “Wow, il inocchio
va molto, molto meglio adesso!”. Concentrartisolo dove l problema siesprime &
come arrestare uno spacciatore allangolo dela strada ¢ pensare diavere debellato
tatto il suo traffco.

To non temoil dolore, ma non lo ricerco neppure. Il dolore non & un attestato
divalore, ¢ una distrazione. Nel 2007 scesial 5% di grasso corporeo per un servi-
zio fotografico destinato alla cover di un CD, Mi puoi vedere su una motocicetta
con una catena grossa ¢ pesante intornoal collo ¢ un cerchio di fuoco dietro a me,
una scena ispirata da Nicolas Cage in Ghost Rider. Ero anche disidratato. Eppure
sedetti ki tutto il giorno, reggendo questa fttuta catena, con illto destro della
schiena che doveva sopportare il peso. La catena era proprio grossa. Il giorno
dopo, avevo dolore al fianco sinistro.In seguito, dovetti andare da un chirotera-
peuta per ridurre il fastidio con lastimolazione eletrica. Servi, ma.il dolore torna
ancora periodicamente.

Unincidente isolato mi ha portato  quello che sembra una vitaintera di dolori
che compaiono a intervall. I dolore nellaschiena & diventato un bel chiodo fisso.

Proprio cio che vogliamo evitare qui. Anzittto Formula 50 riduce la proba-
bilit di farti male S, Tallenamento e l ftness in generale aiutano ad evitare gl
infortuni che avvengono ai sedentari. Tuttavia devi stare attento. Altrimenti puoi
fari male e dovertifermare per sempre.

Secondo quanto s addentroal fitness fino a questo punto, puoi pensare che ci
siano cose coi pesi ¢ cose con l cardiofitness. Entrambe l ativith hanno qualcosa
a che fare con il metters in forma. Con i pesi costruisci i muscoli. Aumeni
resstenza cardiovascolare su uno stepper o su un tapis roulant. Prima diciascuna
dellesessioni potresti piegarti ¢ toccare la punta dei piedi qualche volta per scio-
glere la muscolatura oppure fare dele torsioni del tronco mentre ti guardi allo
specchio, Fai pesi ¢ cardio abbastanza a lungo, aggungi un po di stretching ¢ inizi
avedertiin forma, non & cosi?
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post-workout

I 1 dolore fisico ed o i conosciamo bene. Nellontano anno 2000 ebbila sfortuna

di ritrovarmi con nove proietili sparat contro il mio corpo in rapida succes-
sione da una pistola calibro 9 Eppure ebbi la fortuna di sopravivere, nono-

o una gamba rotta a meta e altra spezzata
dallanca al ginocchio. Perfino Tanca era ratturata. Oggi sono fortunato di potere
camminare, per non dire di lavorare come faccio.

1 tuo cervello sopravvive con ogni mezzo necessario e lo fa atraverso vari
schemi di protezione. Per esempio, nel tentativo di mantenere funzionantialcuni
organi vitali risponde al trauma *accerchiando il problem,cioé facendo affuire
il sangue dalle estremit al centro del corpo. Quel gioro il mio corpo fece il pos-
sibile per trattenere sangue a suffcienza per sopravvivere ¢ sopravviss.

11 dolore ha lo scopo di richiamare Ia tua attenzione. Al corpo non importa
i che accade nel lungo termine; & solo preoccupato di quel preciso istante. Met-
tiamo che hai urianca che non si muove bene o una contrattura al polpaccio. In
aggiunta, non t se preparato per il two allenamento. Adesso fa un affondo o lo
squat, ma il tuo corpo deve apportare degi aggiustamenti in modo che non ti
parta un ginocchio o che ti danneggi in qualche altro modo. Tale disfunzione
s somma, come una parte meccanica di una macchina che silogora col tempo.
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via bene come potresti. Quindi,invece di premere sempre sullacceleratore, devi
capire anitutto come lasciare a frizione che ti inchioda.

1 pesi allenano la muscolatura scheletrica ¢ il cardio allena, oltre ai muscoli,
anche il cuore e  polmoni, ma queste tecniche che i sto per rivelar riguardano i
tessut connettiv, che sono quell che tengono tutto insieme. I essuti sono avvolt
intorno a tutto, dala pell alle ossa, ma questo sistema interdipendente & spesso
trascurato in medicina. Eppure pu esere migliorao atraverso gl esercizi che i
segniamo in questo libro. Rimarrai meravigliato di quanto meno dolore, igi
it ¢ contratture avertira, quanto meglio i muoveral, quanto pit velocemente
brucerai il grasso corporeo.

La cosa bella di queste tecniche & che puoi impararle da solo. Anvi, t insegno
proprio come applicarle da solo.

Pre-workout: pronto a fare faville

Compiamo la maggioranza delle azioni da seduti,che tu sia al lavoro, in auto 0
casa. Prfino in palestra, talvola,finiamo con fessere seduti ad una macchina. Gli
scienziati non esagerano a dire che tutto questo tare seduti sa la nostra rovina.
Purtroppo alcuni icercatori australiani hanno da poco notato che, indipenden-
temente dal livello diativita fisica, chi sa seduto per 11 0 p ore al giorno ha il
40% di probabilit in pits i morire entro i prossimi 3 ani.

Quando ci muoviamo, che sia su tapis roulant, sullo stepper o sulla cyclette,
tendiamo a muoverci soltanto in una direzione: avanti. Che & un po’ come muo-
versi indietro.

Bob Marley diceva: svegliati, mettitiin piedi e poi muoviti,che & cio che farainei.
miei esercizidiriscaldamento dinamico. Non ti muoverai solo in avanti ma anche
indietro, a sinistra  a destra, in varie direzioni. Non fara solo dei passi ampi ma
ruoterai anche. Tre o quattro esercizi rapdi in questo modo prima dellallena-
‘mentot daranno piis vantaggi e icompenseranno l tuo impegno meglio rispetto
a quando stai 20 minuti buttato su un materassino a fare o stretching staico.
Muovert in questo modot predisporra ad un ottimo allenameno.

Attivazione & un termine fondamentale per alcuni degliesercizi. Lobittivo qui
eativare i muscoli che normalmente non sono usati molto, tipo il piccolo glutco,
gl interscapolari ¢ i rotatorilteralidellanca £ importante anche ativare il core
Stiamo cercando diativare alcuni muscoli del corpo per prepararl i movimenti
impegnativi che dovranno fare.
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Beh, non cosirapido. I psi il cardio sono importanti, ma un altro aspetto del
fitness merita altrettanta attenzione. Vi ho accennato un minuto fa ma consiste in
‘molto i pi che qualche piegamento per toccare la punta dei piedi. Questo terzo
pilstro del fitness include Tallenamento per la flesibiliti, ma consiste in realti
nellintera serie di cose che fa ) prima delfallenamento per preparare il tuo
corpo e b) dopo lallenamento per riparare il tuo corpo. Occasionalmente potre-
sti perfino eseguire qualcosa durante le sessioni, sebbene possa diventare arduo
durante il programma Formua 50. 1 recuper tra serie sono rari con il Metabolic
Resistance Training. Respiri € sbuff ¢ basta.

Aggiungere clementi per il pre- ¢ post-workout pub fare urienorme diferenza
nellintero programma di fitness, per non dire in come t senti durante la gior-
nata. Nickelston dice: “Noto che chi ha un infortunio, daglialet professionisti
chi conduce una vita normale, guarda raramente al tessuto muscolare ¢ ai tessuti
molli come ad elementi del problema. Invece sono cruciali in tuti coloro che
visito”

‘Questi non sono begliesercizidi Forniula 50. Non & come fare un record per-
sonale sula panca piana o un tempo speciale sul tapis roulant, La gente trascura
spesso queste tecniche, oppure le trova noiose, ma hai bisogno di questi fonda-
‘mentali per elevart al i sopra dei perioi di tallo ¢ per eccellre in altre cose
che vuoi come aleta. Sono queste e strategie che ti sostengono nel raggiungere
importanti incrementdi performance.

‘Oggigiorno, troppo spesso, la medicina aspetta che sia il momento di curare
non previene. Le tecniche che scoprirai qui consistono nellevitare anitutto che
il corpo s rompa. Tu vuoi essere longevo, non da buttare via subito. Guarda LL
Cool J: ha una lunghissima carriera (una dozzina circa di album come artsta
rap) ¢ una grossa parte consiste nel mantenersi in buone condizioni fisiche. Per
arrivare al punto in cui & i, devi essere ativo e perdere peso, ma non vuoi che
quellimpegno sia pagato con dolori di ogni genere. Potresti non accorgertene
‘molto quando sei adolescente o ventenne, ma stai attento da trentenne, quaran-
tenne eolte.

1l concetto & arduo da fare comprendere perché viviamo in un periodo di gra-
tificazione stantanea. In partcolare la cultura hip hop, con un pubblico giovane,
ha un tempo dattenzione breve. Non si tratta di domandare: “Cosa hai ftto?’,
bensi: “Cosa hai fatto per e ultimamente?”, Nel caso della prevenzione di un
infortunio, spesso il discorso & “Cosa hai fatto al tuo corpo o per il two corpo 2,
5,10 anni f? Quanto logorio gl hai inflto nel tempo?”

gnorare queste tecniche di preparazione ¢ recupero & come guidare con il
freno a mano tirato Poi premere sullacceleratore, ma non acceleri ¢ non scivoli





images/00069.jpeg
Nella vita reale, il corpo si muove secondo sequenze. Per non cadere deve
impegnare muscoli specifci con tempiin precisa successione. Alle volt perdiamo.
quellacapacita di attivazione ¢ i muscoli non sono attivati ¢ non funzionano come
dovrebbero. Pensa ad un'automobile con una candela bruciata ¢ ora immagina
il two corpo con un infortunio. Devi compensare quelfanello debole, di conse-
guenza non ti muovi con la medesima effcienza che avrest, ala fine arrivi ad
abbassare il o metabolismo. I o infortunio rischia di accrescers perché ora
il corpo deve compensare quel problema, dove i muscoli non riescono ad essere
“ativati”. Gli esercizi di ativazione sono pensati appositamente per assicurarsi
che questi muscol i attvano quando pit serv, ad esempio durante il workout
che stai per fare o quando pratichi uno sport.

Senon seiabituato a muoverti in un certo modo,allora quest esrcizi possono
sembrare difficili quanto il workout stesso. Ho visto sette atleti délite zuppi di
sudore dopo questo riscaldamento dinamico. Alcuni di quegli atlti possiedono
un fisico che io paragono ad una Ferrari, Dallesterno sono eccezionali, ma sotto
il cofano hanno un motore da Volkswagen. Tuto fumo e niente arrosto.

Molti di questi insegnamenti arrivano dalla scienza della riabilitazione.
Quando il Dr. Nickelston accoglie un nuovo paziente per un qualche tpo dirit
litazione,l riscaldamento dinamico e gl esercizi di attivazione sono obbligato
Che tu sia un atleta dlite o una mamma che vuole essere in forma per giocare
con i figli, questi esercizi t daranno vantaggi in ogni aspetto della tua vita Sono
divertenti ¢ intrigant, soprattutto preparano il tuo corpo allallenamento e alla
vit

Questi esercii di riscaldamento dinamico e di attivazione cambiano di
settimana in settimana, quindi sono inclusi insieme agli esercii di ogni fase
dallenamento.

Post-Workout: applica le rifiniture

Hai completato Fultima serie dallenamento e s totalmente gasato. Adesso puoi
dedicarti a vantaggi dello stetching,

Lo'50,10 50. Quando pensiallostretching, ti immagini un insegnante di Edu-
carione Fisica colfschietto legato al collo che comanda a ragazzine e ragazzini di
sfiorare a punta dei piedi. Quelo si chiama “tretching satica” ed & ampiamente
frainteso. Hai mai notato come tutti coloro che praticano lo stretching statico
sembrino rigidi quanto unfasse da stiro? Beh, lostrtching satico non & ffcace
se fatto prima che il corpo sia riscaldato. Quando il corpo & ancora freddo, lo
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Massaggio: soppesare i benefi

I massaggio pub essers una tecnica molto ffcace per il rscupera
fintanto che t assicuri il servizio d un vaido professionista che com-
prenda il corpo .l suo funzionamento.lo aiverei a dire che l massag:
Gi0 & uno e miglior strumenti per l recuper ol rigenerazione. Per
ol atleti d'lte & obbligatorio. Pefino se t wioi sentire ben o stare in
forma, un bel massaggio mirato o generale puo aiutare ad alleviar la
tansione delcorpo o togliers ogni peso dalla testa.

11ipo di massaggio dafare & una tua sclta. Dipend anche dalfabi-
it o dllatacnicha che padronaggia il professionista al quale t affic
i massaggio & una forma d' une persons henno proprio qusl
dono, Trova qualeuno il cui tocco vada bana pa ta. Dovra stabilre, nel
caso del massaggio profondo, se 1o toller,perché pub sssers doloroso.
Ma non sto parlando di andare  fae una roclera e avere un massag;
gio nela spa. Intendo qualcosa che possa aiutar l recupero del o

corpo e poteniare a tua performance.
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Rullo di schiuma

sulla colonna vertebrale

omiETTIvO | Scogliere . colonma
vertebrale nela pare torscica (T,
porione tra il coll e a bassa schiena.
Questo trattamento & fondamentale per
miglorare I postura generle ¢ ridurre
“la gobba’, Una postura correta rovina
Ia performance atletca ¢ sumenta il
sischio dinfortunio.

PREPARAZIONE | Supino, con il
rullo di schiuma soto I parte centrle
dell schiens. Incrocia le braceia sl
petto come se volessiabbracciart (pos-
iona ogni mano sul ato opposto per
aprire di piilaschiena da parte parte).
Appogaia i piedi sul pavimento, con le
ginocehia picgat. A questo punto solo
1 piedi dovrebbero essere 3 contatto col
pavimento.

Esccuzione | Fai passare il nllo
verso I parte alt dellaschiena, ferman.
doti prima di arivare al collo Poi fllo
eotlare di nuovo verso il centro della
i, Man mano chet biti a questo movimento, puoi cambiare e posizioni delle mani
perstimolare i muscoldels schin in maniereleggermente diverse. Estendie brscea sy

Iatesta e fa muovere i rullo stendie braceia it dei fanchi e i muovere il rullo

FIFTY DIGE | *Se sta seduto davant l computer tuto il gorno, questo tratamento &
veramente moltopiacevol. Quel tratto dells colonna vertebrsle i ingobbisce lavorando alla
scrivania e questa & 1 causaprincipale dei dolort alcollo e sle spalle
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o anche n que gorni diriposo. Fa una passeggiata col tuo partaer, inspiaggia,a iocare
apallne,ecc. T incorsggio flo Per | principianti questo spprocei di re giorni dialens-
mento e due di riposo ativo fa meravigle per cambiare composiione corporea.

Potest pensars “Ma 50 Cent, o s pronto per spaceae I palstes. Sono pronto  fare
bodybulding 7 giorni  sctiman se & quello che mi serve” Appreszo il sentimento, ma non
& quello che occorre fae. Una simile mentalith pub predisporre al follimento invece che al
successo. Quanto allenamento hai svolto egli i mesi? i anesto Niente? OK, allorah
intenzione di passar da far ninte afre qualcosa ogni ottuto gorno? Un enorme cambis-
et proprio di quel che pochissimi sono capac disostenere.

Evitadi diventare ambiiosa roppo rapidamente. Vivamo n una cultur i cul le per-
Sone i sspettano subito i risltt ¢ questo non & sempre possbile, sopratutto con il fitness.
Bellecose avvengono dentro i te sempre, ma occorrono svarate setimane per infrire &
vedere cambiamentisignifctii grazie llserizio, quindi € mportantisimo stablc cbiet-
tiv relistic. Meglo esere piacevolmente sorpresi quando i superi pittoso che disilus se
nonli aggiungl.

Una mentalith deltipo "0 1a va o I spaces” porta a prsone a molare quando arrivano
 problemi, Comme i dice, “perftto & nemico di buona’ La gene pensa: Bene, ho saltato un
workont, percid adesso tutto & perduto. Gl insuceess posson essere anche fisic olze che
mentali quando cerchi di progedie roppo rapidamente o iprendi da dove svevi smesso
qualche anno prima, come se non t fosi mai dovuto fermare. Se non conceds tempo suff-
cente el recupero, i capta un infortunio. E quando capts, puopensare; “Va bene, allora
vt fiica non & per me”

Seguimi per 30 giomi.

“Tre allensmenti settimansli on i pesi dovrebbero cssere fatbll. T sbita  preparart
peri ol workout Questo potrebbe vler dir preparar a bors dela palesta la sra prima,
abiuart ad andare in palesta prima dellavoro o durane i storno, allenat peing durante
1 pausa pranzo. I ogni caso, i formeranno delle buone abitudin ¢ e cative cominceranno
aridurs.

‘Stbilce un obietivo  fondamental per rimanere in carreggiata. 1 tuo obiettiv iniale
potrebbe essre: Mi alleerd con costanza. Non devisollevare costtanto peso quanto 1l pi
grosso della palesrs, fare scatdi velocith sul taps roulant pisveloci i chiunque altro o
vedere aumentare | muscoll note dopo note. [bbitivo & semplicemente andare in palestra
e completare g allenamento,

Henry Ford, ondatore delfomonima seienda sutombilistic, disse che ogni grosso pro-
blema & fcilese o scompon in piccol pass. Ecco perché adot I catena i assemblsggio
pera produsione delle automabil Scolpire il corpo non & dierso dalfussemblare tela. Sa-
ilsc abietivi pbpiccliche ol s sommano inrslatipi grandi.
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Formula 50,
il programma
per
principiante

cono che occorrono 30 gorni per ormare urabiudine. Se se un ossco che segue
\un programma n 12 pass, i trentesimo gorno segna un momento monumentale

per questa agione: e vecchie abitudini sbagliate devono esere impiazzate da ltre:

Lo stesso momento vale se s crcando di pssse da i forma fuori forma. Trenta gior
Un poco pil i quatrosetimane. i costante per quel tempo e e tue probabilithdisuccesso
salirsnno vertiginosamente.

‘Tl aggiustamenti endon | primi 30 gioen it impegnativi Vai in qualias palestra
llinizio dellanno e a trov pena dipersone animate i buon proposi Tutivoglono cam.-
biare, anche solo perdere un paio di chilogrammi o ridurre la pancia. Chi ¢ mago vuole
ngrossare ¢ chi  grasso vuole dimagire, | negori ¢ it i integrstori vedono sempre un
belfttursto in questo periodo delfanno. Le persone sembrano ben imtenzionate. Eppure
maggioranza smette ben preso.

Seguimi per 3 glorni.

Durante a fse per pincipianti i Formula 50, effctuers re gorni di Metabolic Resi-
Stance Taining per o il corpo e 2 glorni diinteval taining (oppure quelloche noi chi
miamo Energy ystem Traning). Po riposerai due giorni, scbbene ot ncoraggi ad esere
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sporta 50 vole il propro peso. Le formiche cela fanno). Una tpic inensit dallenamento,
potrebbe esere regsrata come 6, che & sl l 65.70% del tuo massimo sforz,

Fintanto che i ariv gradualmente,unintensit superiore ¢ una buona coss. Tut questi
workontsono del ipotoal body ¢ metabolci Con il tempo | recuper i abbeeviano, aumen-
tando il dispendio energetico e costringendot ad adattard. Non potrst tenre | recuperi
dellasetimana 6, ad sempi, che sono appena 15 secondi, durane la setimana 1. Tttavia
&assai probabileche w possaosservare 6 secondi i recupero assegnat per lasetimana |
Ancora una vola, il egrto sta el migloramento graduale.

Esccusione: e seiun principante s coss it importante da fae & perfezionar lescc-
o, Finoa quanda I forma non  pefeta, non dovresteseguie | et serobicdiquest
eserciz ad un valore che sia, pr esempio, 9 su una scala da 13 10. otrest fal 6, come
un leggero jogaing,  poi cerare di inensificare da . Questa strategia sembra dare buoni
isulati i principiant. Come i tuto cioche  elativoalfitnes isco, bl gradualmente
allallenameno.

Fase 1: Settimane 1-2

Duranteleprime due sttimane, obittivo  mighorsrea poena aerobic ¢ composizone

corporea. Tilleners cinque vole 1 setimana ¢ riposeai negl atr du gioi,
Scegliltipodicardio cheprefrici.Non deve eserea cyclete per forza. Potrebbe esere

pugilto, canaltaggiocors o cclism,. Tuto va bene s ailavorare ure ¢ polmoni. Il olume.

i recupertinallenamento varieranno nel corso delle 6 settimane.

Wi Rl 6T fas T
Nr o Remi BT Rt e m.‘ -- M
e e——

EsT1

Riscaldamento: 5 minut ultapis roulant con pass tranquille

Interval Traning: Da 3a S per sssione. S nonresca farne 5 nella setimana 1, prova a i
cirientrolafine della sttimana 2. Ponitlo come obietivo. Ogaiimtervallo dovrebbe durare
3 minuti con unintensth che t sembri un po’ impegnatva Fa seguie ciascuno di questi
{oterval dilavoro da 1 minuto sd unntensit che t sembri moderata, Questo &1l ecupero
nellinterval esining (Rest Intrval). Percd, dalFnizio alla fine,senza contare i 5 minuti i
caldamento I sesione i nterval rining dovrebbe durare 12-18 minut, secondo secom-
plti 3, 4,0 5 inervall,

Detaticamento:  minut sul tapis roulant con pass tranquil.
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Molto dellavoro iniile di Forma 50 consiste i eerciiacorpolibero per sviluppare a
tabilithdel core  potenzire s mobilt deltrato torscico dellacolonna ¢ delle anche. Dopo.
che quelecosesono miglorate,possiama inziae ad aumentare intensic secondo  isulat
che ricerchismo.

Qualcuno potrebbe volrst modellar, pronto  cambiare. Al tempo stss, sivrsi i
palestra potrebbe inimidire. Dopatuto, la palestrs pud apparire minacciosa ¢ alins. Trova
ana palestra dove i sent a two agi. Se non sl sicuro, quasiogni palsta i concederd un.
passper slunigiori o un setimana, Non entrare un sabato pomeriggio esclamando: Won,
eccerionale Non cé nessuno! Visital plesta negli orar n cul andrest efettvamente, come.
illunedi e il martedi prima o dopo il avoro.

Scguire I dieta durante e primissime setimane di un qualias programma ¢ quasisem-
pre una sfda. Mantini ke te aspetaive relistche. Le ricerche hanno mostrato che s pos-
sonoperdere da mezz0 8 unchilogrammo in tutt sicurezzaed eficacia gni settiman. Pu.
non sembrare molo ino a quand non t rendi conto che ognichilogrammo digraso rap-
presents 7000 calorc, Perclo, e i 45 kg sovrappeso ¢ ogni chilogrammo di grasso ¢ 7.000
clori, s rata di 315,000 calori che devi bruciare solo per tormare ala normalit, T sei
scavato unsbellafosa grande con I forchett ¢  cucchiio.

Noi i ireemno fuor i I facendoti consumre i meno ¢ bruciae di pi. Con Formla
50 ha  disposizione un certo numero distrument per il dimgrimento, Funzlonano tt i
sinergia pr frt aggiungee il tuo abittivo, Per prima cosa, gl allenament sumentano il
dispendio clorico, forse drammaticamente, secondo cio ch fai ora. Efettuera nche scle
piineligenti con 1 dits. Programmerai in anticipo,lggendo e tichette limens
prendendo cosasgnifica una porzione,ecc. Mole persone non capscono che | prodott per-
cept da loro come sani (ad esempo, una bstgletadisuceo di fruta) possono essere delle
bombe caloriche. Quella bottigliet di succo pub apportarepi di 100 clori per porione ¢
contenre anche due porzioni ¢ mezzo.

Strumenti che ti servono per trasformarti

Eccoslcune dellecosesu ul voglio che t concentr durant e primissime setimane:

Intensi: Quest temine & mpiegato i svaria modinel conteto di un workout, a par
tire da quanto intensamente i alleni.Pe  pincipisnti usiamo una tabell per I valutazone.
dellosforzo percepit. In pratica viene assegnato un punteggio a quanto intensamente pensi
i slenari, invece che prendere come riferimento una misurazione pi bbictiva quale la
frequenza cardisca. La sea i valor va da 1 (che & poco fticoso quanto raccoglieren quo-
0 (che &l tpo disorzo erculeo che t far sentire una formic che tra-

tidiano da terra)
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Allenamento por a lessibilts: Eseguir subito dopo lallenamento Per i detagl, vedi

pagina 61 del Capitolo .
Rullo i schium: Escguire subitodopo Lo stretching. Vedi pagina 72 del Capiolo®

RISCALDAMENTO DINAMICO/FLESSIBILITA

ESERCIZIO FONDAMENTALE
Torsioni del busto, disteso sul fianco

omerTive | Sogheeparessprore nfriore el schicperaumentre b mobilia
e riscaldar | muscol prevencndo gl

infortun

PREPARAZIONE | Diseso su un
fanco conlegambeplegateadtripetto
e cosce. Estendi le braceia in avan,
alineateall spale con le mani uite.

Esecuzione | Contri e ginoc-
chia Tuna contro Talia e premi i
sinocchio dells gamba sotto contro
il pavimento per evitare che la parte
infriore del corpa s muova, Ruota s
mano sopra portandola dallha part,
seguendo un arco, ¢ ruota il torace
dallo stesso lato. Lo sgusrdo dovrebbe.
segure quella mano. Adesso sposta s

mano sopra verso l pavimento portan-
dola pit in basso che pui senza muo-
vere il bacino o senza che e ginocchia
S alrino dal pavimento. Quando sent
1o strtching nel petorsle, mantieni a posizione per un secondo ¢ poitorna nels pasizione.
i partenza. Ad ogni sipetzione, dovrestiesere in grado di muovere a parte superiore delle
spalle ¢ 1a mano un pochino pis vicino sl pavimento, Esegu tite e ripetizioni ds un lato ¢

poi passaltro

FIFTY DIGE | *Questo esercrio d una bell sensazione, che t o esegua allinizio,  meth
ol termine del tuo allensmento, & eccezionsle perla schiens”
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Stretching dei flessori dell'anca

OBIETTIVO | Ber o stretching della cosca, del core ¢ dele spalle inseme a un riscalda-

mento generale ditttol corpo

PREPARAZIONE | Sistema un materasino sl pavimento e appoggial ginocchio destro
tenendol allineatoslfancadestrs, i piede destro piegato con s punt sul pavimento. Mt

pidesiniseo divers centimetridavant,con s gamba sinsta pegata 0"

EsEcuzIoNE | Tenendo l petto i fuor, sollea e bracea sopra a testa. Premi i ginoc-
chiodestro sl pavimento e sposta e anche n svanti,mantenendol corpo n poszione ert
Avverti o sreching et flescor dellanca destrs, i un secondo di pausa  poi torna lnta-
mente nell posizione i partenza. Esegui it le ripetizioni da questo lto prima di pasare
allahvo,

FiFTY DIGE | "Otimo modo per sciogiee articolzione coxo-femorale, Quando sollevo

lebraccia,sento siare tita a parte fronale del corpo’
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Abbassamento del ginocchio

da supino

omiErnvo | Sdoglere Tarticolaione.
covofemonle; riscaldare  ginocchia. ¢
anche.

prEPARAZIONE | Supino, piega le
gambe ¢ postzions | pedi sul pavimento
pii distnti delfampierza del bacin,
Allaga e bracciadi lto, con  palmi delle
mani verso il soffito

EsecuzIonE | Espin ¢ lascia cadere
il ginocchio sinistro verso Tinterno, ciot
verso la linea mediana del corpo,piche
puo sena che Tanca s stacchi dal pav
mento. Controlla che il piede rimanga
appoggiato sul pavimento mentre muovi
i ginocchio, Fai una pausa ¢ poi riporta
il ginocchio nella posiione iniiale. se-
gui o stesso movimento con il ginocchio
desto. Alterna e gambe fno 8 quando hal

eseguito tate e ripeizoni prescite.

FIFTY DICE | "Questo un modo ecce
sonale perriscaldare e artcolaziont delle
esteemits infeior, ottimo per prepararsi
ad esercizicon carichi it elevati come affondi ¢ squar
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Pettorali, in piedi

omiETTIvE | Mol hanno |
pettoral poco fessbili  non lo
sanno. Gid & dovuto al laciare
che le spalle stano incurvte in
avant, soprattutto durante tivith
comelo stae l computer. Questo
allungamento dei petorli & fon-
damentale per i

il ¢ sioglere larticolazione:
dellaspala.

o el flesi-

PrEPARAZIONE | Di fronte
ad una porta, s c ne & una della
largherza adatanellatua plesrs:
altrimenti esegui o stretching
un lato per vols, wsando i car
dine dell porta 0 un montante
(oppure fai lo stretching ad un
angolo, come descritto s0to).
Picga e braccia 3 50", sppoggla
gl avambracci lungo i vano. Le
braceia doveebbero  rimanere
paralee al pavimento ¢ in lines
con e spalle, mentre gl avam-
brsce puntano in ako e § plmi
delle mani appoggiano sul vano
dellsports,

Esccuzione | Fai un passo
avanticon un piede, ascando che i pettoral s lsno da un lto alfltro. Retra un poco gl
addominali per sentil llungare maggiormente. Mantien a posizone per 30 seconds, po
lascialacon delcatezza iposaalcuni secondi  ipei

FIFTY DIGE | "Se non trovi il vano diuna porta che sia della lrghezza adatta, st ivolto
verso un angolo. Ani, a me pice frk sa all port sa contro un angolo perché ogni ver-
sone d una sensarione leggermente diversa. E credin, assa probabile che tu abbia biso-
gm0 disumentare I essibilt dei pettorali
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Prova, i ogni cas,un ullodischiuma i plestr,vedendo quale tipo & meglo per
e poi procediad acquistare quell o personaleper cas.{ rull i schiuma sono ven-
it n vari densitk da quelimlto “cedevoli” fno a quelli che paiono di “pietra” ¢ che
permettono dilavorae s muscolatura pis n profondits.

Nellsequenza pe il o di shiuma che toviqui n Formla 5, tocchera § punti
che posono avere delle conrattue,da plpace allcolonna vrtebrale. Dedichersi 0
sccondiper puntodipi s e rov uno dolorante o delicat.Se o e haidi dolorant
o delct,meglioancora, ma dedica 30 secondipes muscolo o tess | cosdeci“rig-
e point” pungono quando i tocchi, ma non dovresti pensare di dovert torturare con
i polstirlo A, il corpo tende a itiars € renders insensibie s qualcosa diventa
woppo doloroso per malto lungo.

Lo streching con il ullo di schiuma esrcita una pressone passva che aiuta a rls-
sare I muscolatura mentre & appicata una fora esterna. Inolre,teresa ativamente
musco facendoli fae dello stetchingaltermine del workout,Ripetendo cosantemente
questasequensza col rullo i shiuma.al termine degl allenament, rcuperrai prima ¢
sara it aperto  lessibile pee it ecrezidelle sessioni future.

‘Dipende da t la scelt e arlo nc giorni di riposo o el giomi di solo cardio. S t
sta ibiliando dopo un infortuni, ¢ magar intlligente oo ogni giorno. Altrmenti
i iposae il corpo dal rull i schiuma ralascandolonei glorni n i non i allenicon
i pes. Appenasaai espert colrull, doviebbero andare b 3-4 glorni la secimans.

Stretching con il rullo di gomma
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Tricipiti, in piedi

= oBiETTIVO | Alungare | ti
pit e sciogler Tariclazione della

spalls.

prEPARAZION | In  piedi,
solles il braceo sinistro sopra la
testa ¢ piega il gomito in modo
che la mano snistra tocehi I parte
superiore della schiens tra e sca-
pole. Solev il baccio destro ¢ con

Esecuzione | Premi delica-
tamente il bracdlo sinistro verso
il desro, cercando di sbbassalo
quanto piis puoi con deicterza.
Tieni la posizione per diversi
secondi ¢ poi rpet dallto o,

ATy Dice | Puol sseguire
questo movimento anche sol siste-
‘mando il braccio contro il vano di
una porta 0 un montante. Quindi
plegati deliatamente verso di esso,
lasciando che il cardine o il mon-
tante facei siar i ticpte  apra

Tarticolazione della spalla”

Stretching con il rullo di gomma

1 rull di gomma sono unfinvenzione piuttoso recente in palestra. Esstono dagli anni
90, ma sono crescutidi popolari. Oggi sono comuni nella maggioranza dell palestre.
Puoi acquistare anche da tenere a casa. Questa sequenza & un eccellente “workout” per
il giorno diriposo et siuted a recuperare prima dagh llenamenti pis impegnatii.
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Rullo di schiuma sui femorali

osiETTIV | Alua a ridurre I rigdia ¢ 1
punt dolorosi nell partepostriore del coscia
ol favorie unsrco i movimento maggiore.

prEpARAZIONE | Sidi sul pavimento
con il rull soto I cosca desta. Appogia e
ocche dele mani a ters, tiei  pallc versa |
piedi. Puoi posizionar a gamba sinistra sopra
1a dests per avere pi berts di movimento ¢
per aggiungere un paf di peso sull gamba che

trat colrullo

Esecuzione | Solleva | glutel in modo
ehe solole mani imanganoa conatt col pav-
mento. Tieni i peto n aho ¢ a colonna ver-
tebrale allineats, i rotobare indiero ¢ avant
rullo con i femoralin posizione neutes. Lasca
che il rullosi muova sotto l gamb, partendo
dalfosso lsco ¢ arrivando sl ginocchio. Dopo
averlo oo rotolae da cima. fondo per qual-
che volt,ruota a gamba allsterno un poching
i moda che Is porone piesterna i emo-
el i acontato o il rullo Eseul un paio di
passaggidel ull in questa posizione,poi ruots

Ia gamba per trattare I pate pid nterna dei femora. Infine, ipet perTlta gamba.

FirTv DIGE | “Di una bellssima sensaione, sopratutto quando il rulloserivainslto, Mi
piace arkocon un rllopi duro per penetrarebene nel essuto muscolre pi spesso’
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Rullo di schiuma sui polpacci

omiETTIVO | Applicare  una
fore pressone su gastrocnerio
€ soleo, | muscoll prncipal del
polpaccio

prEPARAZIONE | Siedi sul
pavimento con il rulosoto l pol-
paccio destr. Appoggia i palmi
delle mani sul pavimento con |
pollicverso pied. Meti s gamba
sinistra sopra la desta (per non
averla dintrskio ¢ per aggiungere
pesoalla gamba che avora).

EesecuzionE | Solleva i glei
in modo che solo e mani riman-
gm0 3 contatto col pavimento.
Tieni il peto in ko ¢ a colonna
vertebrale alineats, fa rotoare
indietra ¢ vanti il rullo con 1|
polpaccio in_ posizione neutra.
Quindi ruota verso lesterno la
gamba in modo da potere passare
il rullo sulla muscolaura.alfe
sterno (incuso il soleo). Po ruota
T gamba vers Hinerno e ff passare i rullosulls part iteena del muscolo, Infine ipeiper
Tilta garmba.

Firry DIcE | " polpsce sono un gruppo muscolareastico  sarel rallo i schiuma su di
esipermette di exitare che sano troppo poco flesibil o che i infortunino’”
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Rullo di schiuma sulla fascia
ileo-tibiale

omiETTIvo | La fasci fleo tibisle & uno strato spesso i tessuto connetivo che scorre
sullesterno della cosca ed ¢ frequentemente origin di strem rigiith ¢ doloe. Pasare il
ullo ¢ fare dello strtching & molto utile per eviare che I rgidith della fascia non sia un
limite i allenamento.

PrEPARAZIONE | Distesosu un fanco,sstema i rulo di schiuma sott a coscia po-
prio poco sopea il cavo del ginocchios i dirita Ia gamba che devi tratare.Incrocia Falira
gamba (quella superiore) davantiala gamba dtratare (quellinferioe). Appoggi e mano,
sulpavimento in modo da spostaeil rulloda poco sopra i ginocehio fino all parteslta della
EscuUzIONE | Premendo con e brace ¢ usando | muscoli del torace, fi rtolae enta-
mente su gl rllo sotto I pare esterna dellscoscs,proprio da soprsi ginocchio  stto

anca. Posizionat sulflro fisnco ¢ rpet.

FIFTY DIGE | "Questo puntotrascurato da ol ma € importante perchésoggett  rigi-
itk cipossono esser “trigger poin”.Resist all tentazione disaltare questo estamenta’.
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Rullo di schiuma sui glutei

0B1ETTIVE | Perpenetraeein profondic nllo speso essuto de el e raggungere ogni
odo o area contatta. Mighora Ia flesibil de gute, inlte aiuta ad aumentare Tarco di
movimento neifemoral per serczi come gl stacchi  gambe tese, gl stacchi ala rumena ¢
leperestenson.

prEpARAZIONE | Siedisul rullo con soltanto un guteo  contatto.Incroca e gambe da
quel lto ¢ appoggiail piede sulginocchio opposto. Pigat sl gltei in modo che il lto dl
corpo da trttae sia angolato i basso verso i pvimento, Appoga a mano o Isvambraccio
diesodi e, sl paimento

EsEcuzione | Fai passare il rullo sul muscol del gluteo, dallanca ad appena sotto la
bassaschiena. Puoilsciare che altza gamba tocchi  pavimento,se necessario pr rimanere
i equilbio. Po ipei con lrolto.

FiFTY DicE | “Rilssa i gt & segreto per questo tratamento col rull, La igiith
disolito & prfonds, quindi dev rilasare i muscol del luteo per potere accedere ale sree
problematiche’
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Rullo di schiuma sugli adduttori

omiErTIvo | Gii addutor sono
muscol della parte interna della
cosci situst dallinterno del ginoc.
chio ¢ sullinguine. Gl infortuni
allinguine sono leggendari. Questo
rullo serve a prevenire tali infortuni
et avverte di eventuali problen che
potrebbero sopraggiungere a causadi
gt

PrEPARAZIONE | Per  questo
eserciio, gira il rullo di 90° ispetto
a rull precedenti, in modo che sia
posizionato da un ato lfalro dl tuo
corpo ¢ non dllto al basso. Mettti
prono sl ullo ¢ posiziana e mani o
i avambrace sl pavimento. Regola
il rulloin modo che sta a contatto
con Finterno diun gamba, nel punto
vicino sl ginocehio. L gamba oppo-
s, che non st trttando, dovrebbe
sare 3 contatto del pavimento per
mantencre Tequlibrio. La gamba da
tratare dovrebbe esere. comoda-
mente picgats

Esecuzione | Fai rotolae il rullo da sopra il ginocchio ino allinguine, appliando
quantapil presione puoi argidth a ivello delle anche pud impedi i applicare un forte
presione quando arrvi vicino llinguine). Regolar a gamba dsppoggio t iut  inensif-
care o ridurr a quantit di pressione applicatasul muscolo d tratar. Dedica uguale tempo,
per ciascuna gamb.

F1FTY DIGE | *Ti possono guardare in modo srano quando fa questo esrcizio, ma &
{mportante per pevenire gl inforuni ¢ iutart a scloglireTaticolszione coxo-femorale per
alte esercai”
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ESEnCIzIo FONDAMENTALE
Rullo di schiuma sui quadricipiti

OBIETTIVO | Per allvire ten-
sione e rigidith el quadricipit.

PREPARAZIONE | Prono
sulla coscia dests, in contatto
con il rullo di schiuma. I rullo
doveebbe essre 3 contatto dei
quadricpitiappena soprala roula
Sistema le mani o gl avambraccl
sul pavimento, pr mantenere Fe-
quilbeo. Sollevala gambasnistes;
deve siorare il pavimento sotanto
1 punta del piede sinstro.

EsecuzionE | Sostenendo il
peso del corpo con le mani ¢ gl
avambrace,fi rotlare il ullo su.
e gt da sopra il ginocchio fino in
fondo alfanca. Dopo avere ftto
pasare i rullo vare volte sulla
gamba tenuta in poszione newtr,
girala verso Tintern c fallo roto-
lare sullinerno del quadricpie.
Poi girala verso lesterno e tratta
sterno del quadricipite. Quando

i iito con queste variant,

gamba.
FIFTY DIGE | “Sisente molo, soprattuto quando i ullo arriva in alo. Mi place utlizare

un rull leggermente pis morbido, in particolare quando i quadricpii sono dolorant per
Tllensmento el glorno precedente”
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Rullo di schiuma sui dorsali

oaiETTIvG | 1 dorsl sono
speso rascurati nelfallena-
mento ¢ nello stetching, anzi
perino molti - massaggiaor
dimenticano il gran dorsae ¢
fanchi, ertano, puoi scoprire
che questa ¢ nrea particolar-
mente delicat, indicaione di
quanto importane si wsare il
rullo,

PREPARAZIONE | Siste-
mati con un fanco sul rullo,
postzionsto proprio al di sotta
dei pettoral. 1 corpo dovrebbe
essee nell posizione dellasse
sul fanco, Raddrizza Tavam-
braccio del fanco che devi
tratare  sppoggiandolo  sul
pavimento_per aprie il gran
dorsale. Sistema i piedi como-
damente sl pavimento per tro-
vare un certo equilbro

esecuzione | i otoarel rull ol le spalle ¢ leaselle, pi llo tornare vero  pet-
torall. Mentrelo fi otolare, sperimenta nclinando i torace eggermente i avanti o indictro
per concentrarisu punti delcati, Quando inclni I part anterioredel corpo verso il pai-
mento, stimali i pettral; quando inclini Ia parte postriore del corpo verso il pavimento,
stimolslcuni el muscolpis iccol della schiens ¢ dellespale, che tendono tutt ad esere
contrate.Dedicauguale tempo ad ogi finco.

1TV D1GE | “Come per I fasci leo-bial, molie persone iscontrano che & una parte
molto delicat. I rullodischiuma autaa spianare questinodi
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Tiro della fune

canarremisTICHE | Con slita

musGOL ALLENATI | Gambe, core, braccs,
dorsali

OBIETTIV | Questoeserciioé per ol corpo,
maallena soprattto  dorsal.

PREPARAZIONE | Aggincia uns fune lunga 3d
una it caricats con il peso adatto per te. Aferra
alta estremits dell fune ¢ allontanai dalla slta
finché la corda non & pi lassa. Davanti ala shit,
abbassa il corpo in un quarto i squat (con e cosce
pi alte della posizione parallela i pavimento).
Spingi indieto il bacino, tieni f pett in fuor ¢ le
spalleabbassate.

EsecuzionE | Spostlaslita versodite tirando,
Ia fune, con un movimento tipo rematore. Mentre
tiri con un braccio, meti Taltra mano sula fune 30
e circ pis vanti della mano chelavors,pia vicno,
all sita. Continua a spostare a slts, cambiando,
le bracciartmicamente ¢ non interrompendo mi il
movimento. Mantien lintgri della posizione del
corpo per tta I scri. Non piegare troppo n avanti
o indiero il torace. Inoltre, non ruotae eccessva-
mente l torace mentre cambi braccio Tini s parte
inferore del corpo e il core contrat mentre usi |
muscol della schien per avicinare | ita l corpo.
Lascia chela fune n ccceso ada tra e gambe. Copri
Ia distanza sabilits con tantitrati di cords quanto,
necessario (per esempio, se ha una fune da 9 m ¢
Tobietivo i 13 m, llra fi due gir compltiprima.
direcuperare),

FiFTY D1CE | " idesto persllenare § dorsali ma
coimvolge tutto l corpo. Lo adoro”

FORMULA 50 1L PROGRAMMA AVANZATO
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Ponte per glutei/Leg Curl

caRaTTERISTIOHE | Acorpo
libero, patineper scivolare

muscou atsemar | Addome,
el basa schiena

osiETTIVO | Combina le con-
trasion profonde di glute ¢ addo-
minal atraverso un singolare arco
dimovimento.

PREPARAZIONE | Supino sy
un materassino, gambe completa-
mente distese, bacciaspert di .
Appoggiaitallon s de pttine per
scivolare ¢ teni i museoli ditoto il
<orpo contat,

Esecuzione | lnizia a porare
 pledi verso il bacino mentre o sol-
levi dal pavimento tenendo i glt
Sempre contrati durante I seie.
Inarca I schien ¢ solleva il bacino
quanto i n o i & comod. Evita
diicorrere allo skinco o allo sci-

volamento” per aumentare rco di movimento. Mantieni I posizion sallevsta per un paio
i secondi, poi invert il movimento. Spingi indiero i piedi, i modo lento ¢ controlato, ¢
iporta il bacino sl pavimento.

Farry prc | “Alleniaddominali e ghtein molt esrciz del rogramna Formula 50,ma
questo  ottimo perché a posizione dialungamento degl ddominlirende it rpegnativa
Ia conrazione’
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Curl per i bicipiti/distensioni
CARATTERISTICHE | Con b, schindiea 90

musCOL ALLENATY | Bicipit,spalle

o81ETTIVO | Questa serczio non soo allena  bicpiti ¢ e spalle ma coinvolgeanche dei
muscol di transizione per ruotarele spalle mentre pasi dlla flesione allstensione degl
svambrace,

PREPARAZIONE | Seduto una pancacon o schienale quanto i vicino possibile a 90
Impugna una coppiadi manubri con i palmi dele mani ol Funo verso e

esecuzionE | Tenendo i gomit allinaticolcorpo,fletere gl svambracei wvicinando,
 manubri alle spll. Enftizzare s contrazione nel bicipit  poi ruotae i palmi in modo
che siano volinels direzione oppostaal two corpo. Adesso sping | manubr sopra I testa,
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Allenamento perlaflesibili
61.delCapitlo.

Rallo dischiumat Eseguire subito dopo o stretching. Per i dettagl, vedi pagina 72 el Capi-
tolos,

 Bseguire subitodopo Fallenament, Per i dettagl, vedi pagina

RISCALDAMENTO DINAMICO/FLESSIBILITA
1. Torsoni del busto, disteso sul ianco

Per b descrizion, vedi pagina 90 del Capitolo 7

2. Stretching deiflesori dellanca
Per b descrizion, vedi pagina 90 del Capitlo 7

3. Affondo  torione
Perla decrizone, vedi pagina 107 del Capitolo 7.

4. Affondo con passo incrociato

Perla descrizione, vedi pagina 176

ESERCIZI D'ATTIVAZIONE
1. Camminata lterale
Pera descrizione, vedi pagina 109 del Capitlo 7.
2. WallSlide
Perla descririone, vedi pagina 154,
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Riscaldamento dinamico/Flessibilita
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Rematore inverso

canaTTERISTICHE | Presain

pronazione

muscou atienar | Gan dor- D
e el moldlls preal della
chinscoe

oBIETTIVE | Questa & una variante
ddl remator ¢ delle razioni alla sbarrs
che allena a schiens atraverso un arco i
movimento difrente ds qullodegl shei.
eserci delprogramma Formula 50.

prepARAzZIONE | Inpugna con
una press in supinazione il bilnciere di
ana Smith machine o di uno squat rack
le mani devono esere leggermente pid
ampie delalrghezza delle spalle. Mentre
impugni il bilancer, avanza di90-120¢m
e appendit aldisoto. Distendi e bracca
e abbassa il corpo, puntando i alloni sul
pavimento in modo che il corpo formi
unalinea reta dallatesta alle caviglie:

EsecuzionE | Mentetient i muscoll
di utto il corpo contrat ¢ sl allneato
dalla testaalle cavigle sbbass l mento ¢
le spalle slleva il corpo verso il bilsnciere. Cerca di sforre i petto con il bilanciere,sen-
tendo la contrazione nella parte superiore dela schiena. Invert il movimento abbassando,
lentamene il corpo, tenendo il peto infuor, tando dirto ¢ tenenda le spale indietro ¢ i
basso, Enfatizza Fllungamento dei muscolidell schiens, bbassando il corpo fino a quando,
lebracei sono diie

Fr7v 1GE | "Puol anche mettre | tlloi s una panca pr sollevare il corpo in modo
che alfnizo iaparalleloal pavimento. Questo cambia Fangolazione ¢ sumenta s quanti i
peso chesollev pe ogai singol ipetzione”
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ALLENAMENTO PER LA FORZA
ESERCIZIO FONDAMENTALE

Squat frontale

caRaTTERISTIGHE | Consandbag

MUSCOLI ALLENAT | Gambe,parte superiore
el corpo,sablizzatori core

0B1ETTIVO | I medesimo arco di movimento di

alersquat solo cheil caico varia durante Fesercrio.

PrEpARAZIONE | Reggh una sandbag davanti
alle spalle avvolgendola con le bracca da sotos e
braccia devono sare pi dirite posible durante
Ia serie. Eretto, piedi leggermente pid distanziati
dellampiezza del bacino. Contea il core, spingi il

petto infuor € punta i gomit vanti

Esecuzione | Mantient I peso sulla meth
posteriore dl plede, abbassa e etai il bacino, acco-
sciandor nella posizione di squat. Mentre i acco-
concentat a tenere i gomit ali. Fai lo squat
pi profondo che puoi con precisione, sciando (s¢
possibile) chele gambe scendano soto la posizione
paralea a pavimento, Inverti il movimento spin-
gendo sui pied ed estendendo ginocchia < anche.
Ricomponi  poszione nel punto finaledela isalta
 completa il numero dipetzion asegnate.

FIFTY DICE | “Questa varante ¢ otima.per
abituas a sollesare n cario poco maneggevole
£ come fare o squat con una borsa dell spess
pesanisima
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Hammer Curl

caRaTTERISTIGHE | Con un manubrio, da
seduto

MuSCOLI ALLENATI | Bicipt, brachisli

omrETTIVE | I brachile s rova al di sotto dei
due capi del bicpite separa i biipte dl ricipte.
Scbbene sia sppena visiile s non & sviluppato, pud.
spingere uoril bicpitefacendolo apparie i pieno.
eplricco didetagl

prepaRAzioNE | Indina leggermente o
schiensle i una panca. Tiei un manbrio per mano.
e sedit, tenendo entramb 1 piedi a contato col
pavimento. Appoggia la schiena sula panca, lascia
le braccia diseseviclno ai fanchi, perpendicolar al
pavimento, con  palmi delle mani voli Funo verso
Talto.

Esecuzione | Hei g sambrace sulle brac-
ca,tenendo  palmi delle mani voli Tuno verso!

e gomit indietro. Mantien le bracei ferme,per-
pendicolar al pavimento, per tuta la sere. Strzza |
bicipit nel punto di massima contrazione. Abbassa |
manubi,con movimento controlto, ino  quando,
le braccia sono completamene disee, e palmi delle
mani vohe Funa verso Tlrs. Sentirai Talungamento.
muscolare sullsterno dei bicipil

FiFTY DIcE | “Devi martellarel Questo eserci
o sggiunge | dettagials parte esterna dei bicipit
(e nell part interna-media delle bracea, s se in
grado di raggiungere uno silippo completo del
brachia

FORMULA 50 1L PROGRAMMA AVANZATO
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Crunch inverso

| TRX

MUSCOL ALLENATE | Core,obliqu,sezione
inferore delladdome

omiETTIVE | Permetie disllangare ¢ contrare
ilretoaddominale (quello conlaformaa tasell”):
ot colnvolge g tabilizator g obliqu,

PrepARAZIONE | Agganda un TRX inalo ¢
rogola e fsce in modo che e maniglie siano alla
tez2a dele ginocchia quanda sei in pedi. Mett
un piede per volta in ciascuna delle sloggi

el TRX (sotto le manigle pi rigide). Inseiscit
nelle fusce del TRX nela maniera pi comoda
possibile (llinizio ¢ un pa’ diffcle). Appoggia e
mani sul pavimento ¢ stai rivolo n basso,Estendi
il corpo assumendola poszione delase. Le brac
i dovrebbero esere completamente distese ¢ per-
pendicolarial pavimento,con e mani diretamente
in linea con e spall. 1 piedi dovrcbbero essere
sospesisubito soto il punto di ancoraggio el TRX
afinché siano perpendicolri al pavimento. Prima
diiniisr il moviment, controlla che il core si contatt ¢ a schiena dirts.

EsEcuzIoNE | Iniia ontrsend il core e solleando i bacino. Dopo,pieg e ginocchia
e portale vers i petto. Tieni sempre i pidi vicin quadricpit € muscol dellanca contrat
mentre e ginocchia i svvicinano alla parte superore del corpo. La shiena & leggermente
arrotondata € va bene per questo esrcizio. Prta I parte infrior del corpo verso i petto
avvicinando le ginocchia quanto pib puoi. Inverti estendendo lentamente le ginocchia da
sotoil bacino ¢ ornando con e gambe distese nell posizione niiae. Quindiabbassa piano
it bacino, fermandoti quando il corpo ¢ nels posizione delfsse. Tieni contrtto core  resto
delcorpo,braca

. per utta la seri.

FIFTY DIGE | “Ottimo esrciio per allenare Taddome nella direione opposta seguita
dall maggioranza degl als per questo gruppo muscolar. Non avvallar i bacino ¢ non
sfrutare o slancio er avicinare le ginocchia alpeto, | moviment deve esere contollat,
per sentirea contrazione’
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ESERCIZIO FONDAMENTALE
Estensioni dei tricipiti
camavrERssTicHs | Con

manubri, supino, su panca decinata
ainer

muscows ALLenart | Tricpii
omiETTIvo | Questo ¢ un eser-
rio monosricolare che fsoa il
dpie, permettendo. di-concentrati
su detiagh ¢ massa di questo groppo
muscolre

PREPARAZIONE | Declina g
germente lo schiensle di una panca
(poteebbe essre uile mettere un ralzo
soto urestrennith se non disponi di pan-
che egolabill.Intl caso controlls che s
panca sia stabil). Supino, impugna una
coppia di mansbri. Distendi complt
mente e braccia tenendo | manubr al di
sopra delle spll. Le bracca dovrsbbero
esere perpendicolar ala panca, lgger-
ment angobe isptto sl pavimento per
creare un allungamento maggioredei
pitdurante tta I serc.

ESECUZIONE | Tenendo ferme le baccia, abbassa | manubr piegando i gomit, fcen-
ol arrivareai i del esta ¢ con gl avambracctlggermente sott a poszione parallla al
paviment (praticamente parallel ll panca). Senirai Fllungamento muscolace dei rcipit.
Contrs sometricamente ticpti pr iportae i peso nell posizione niziale, con I bracci
delato disese

1TV DIGE | “Laminima dedinszione dello schienale prmettedi attivre bene  rcipit
Sento lavorare | tricpiti i che con a vrsione su panca piana, soprattto la pare
lfarticolsrione dell spalls”.
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Ponte

CARATTERISTICHE | Una
gamba per volia

MusCoL ALLENATI | Femo-
all, gutel, quadricpi, sabiizza-
tor, core,bass schiena.
oBiETTIVO | Questo eserciio &
corpoliberorichiede forz  stbil.
‘Come risultato, miglora forza del
core pr it eserezicon i pesi ¢ per
a prestazione sportiva
PREPARAZIONE | Supino,
estendile braccia in modo che siano
45 ispetoal trace (0 un poco di
i)

o Piga le gumbe ¢ porta i tallon
verso gt Tieni il allone destro s

. con i palmi delle mani ot in

contatto col pavimento meize lzila
‘ponta Disendi nara b gamba sin
stafinché  dirita,contrllando che
entrambe le cosce sano alla mede.
sima inclinasione rispeto a pavimenta. Flet il piede sinistro, portando la punta vers lo
tinco Tien in poszione gamb ¢ piede inse pe tutta la srie.

EsECuUzZIONE | Inisail movimento premendo il allone destro sul pavimento, saccando
gl dal pavimento metre contr gltei ¢ femoral. Spingi il bacino in ko ino  quando.
splleanche  cavigla sono i lnea eta Tieni  schiens piata ¢ a gamba sinistea dirta
durane uta I sri, Contrs ddome tenendolo schisciato, Mantini I contrzione ltr-
mine della traletoria ascendente, po abbasa il corpo in modo contellto. segui tute e
frioni da quest ato prima i pasare alsltro

Firrv D1GE | “Mantinik gambe allincste durante uta I serie, I movimento non & cor-
et s abbass 1 gamb solleataal i ot di quelacheavora ¢ poi asoleia ermie del
movimento’
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PrEPARAZIONE | In piedi al centro dll Trap Bar (conosciuta anche come brra qua-
drata) cariata con il peso appropriao.  pedi non devono ssere pi divaricat delfampiezza
del bacino. Spini il bacino indiero ¢ in basso, piegando le ginocchia ino & quando puoi
aferar le impugnsture. Tieni il pett infuor ¢ le braccl dirite, lungo | fanchi. Le cosce
dovtebbero esser sopralalinea paraleal paviments il orsce doveebbe essere 45 ispetto
al pavimento. Distribuisc i peso el corpo equamente ra alloni ¢ Fvampiede in modo da
potere sempre muosere e punte Fai come per sollevare il bilnciere lentamente (anche se &

sempre sl pavimento). Immaginat questa fas come una “prova de pes’.

EsecuzIoNE | Tenendo la muscoltura della schiena contrata, sping col talloni sul
pavimento, Contra glte ¢ femorai mentr tieni il peto infuori, muscolatur di schiena
e core contatta. Porta in avani il bacino ¢ conrai ometricamente | glteiper terminare il
sollevamento. Non sollevare l pes facendo uno squat’ il grosso dellsiorzo dovrebbe con-
sisere nellospingere il bacino in avant. Invert il movimento dapprina spingendo indictro |
bacino, Quando il bilancier raggfunge L ginocchia, iniza a iegare e gambe e ad abbassae il
bacino. I petto dovreblbe imanere alo,  muscol el orace contratt durante ladiscesa. Sfora
il pavimento con le piatre. Pi recupers un atim, conteolando di sser posizionato cor-
rettamente prima di nizar a riptizione successiv. Bvita diarrtondare 1 schiena. e non
iescipis mantenere a posizione corrett dela shiena,vaoldire che quellasrie & conclus.

1TV DIGE | *Se nella twa palestra non c& una Trap bar, usa dei manabr ¢ adotta una
presa i pronazione (palmi delle mani vot versol o corpo). Anche cosl peso s sposta
pof indicto rispeto allaversone degl stacchi con bilanciere

Distensioni su panca inclinata

Perla descizione, vedi pagina 156.
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Spinta del Prowler

GARATTERISTICHE | Le mani sono pos
Honate ale reto

MUSCOLI ALLENATI | Gambe, glté per
formance aletica

oBiETTIVO | Combina e contrazioni musco-
lar intense alla esistenza, dando come rsul.
tato pi forza, i muscolatura ¢ una mighiore
performance

PREPARAZIONE | In pied dicro al Prow-
ler. Afera e impugnature verticall, mettendo
le mani pi n ato che puol senza compromet
terelasalderza della presa. Tieni il et i alto
€ sta con un piede a circa 30 cm dalltrezzo ¢
Talro pcde indicro 8 90-120 cm, La prte infe-
iore del corpo doviebbe essere nela poszione
dellafondo.

Esecuzione | Bucda diite ¢ petto
infuor, sospingi il Prowler in svant facendo
forza sullsvampiede svanti fino a quando I
gamba ¢ Fanca corrspondente sono completa-
mente estese. Poi ports avantiTlra gambs, con
un passo olzea prima. Affoda el pavimento il
piede che i trova avant desso. Mentre continui
spingere il Prowler in avant, segui lo schema
el pass tenendolo sincronizzato con i torace
affinché Tottrezzo avanzi in maniers luids, Tien
le braceia dirite i petto infuori mentre spingl

FIETY DIGE | “Esegui questo esrciio n base:
all distanza invece che sl tempo perché & impor-
tante impegnarsi € non tanto arivare prima.
Devicontinuare a spnger finché non olrepassi
Talinea darivo, anche st sembra i esere un
pugilesuonato da Foyd!
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Trazioni al mento

CARATTERISTIGHE | Press con mani

disanzise quanto Fsmpiezza dele splle, in
supinazione

MuscoLr ALLENATI | Parte infeiore del gran
dorsale muscolipit pccol della partesuperior della

schiena

omIETTIVO | Questa varite permet un mag:
giore allungamento muscolare del gran dorsale,
coinvolgendolo in un modo che non & possibile
alte version delle razoni clssiche ol ment, Con.
st pure una contrazione pil profonda ed & pos
sibile sostare pis secondi al termine della trsetoria
ascendente.

PrEpARAZIONE | Impugna I sharr per le tr
oni con una presain supinazione (palmi voli verso
il corpo), mant distanziate quanto Tampiezza delle
spalle. Lasca il corpo appeso,con le bracia disese,

Esccuzione | Awidna le scapole ¢ piega il
busto un poco inditro mene ni a solevarti, Tieni
le spalle abbasste e il collorilassto durante I sric.
Mentre il mento supera Tatezza della sbarr, con.
trsi bene § muscol della shiena pensandoci ¢ pre-
sando mola attenzione alls sensaione, Riabbassai
lentamente nella posizione iniriale, enfatzzando lo
stretching nella bassa schiena.

v Dice | "Quindo porti le scapole ndietro ¢
le sbbsi,inseme al petoinfuor, questo esercizio t
permette di contrarre con molta forza{ muscoli della
schiens, £ un esecizo srioper scolpire | detagi nei
gruppi muscolar minori dells parte superiore dela
schins,
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Allenamento perla flessbiliis Eseguir subitodopFalenamento, Per | dettagl v pagina
61.delCapitlo.

Rallo dischiumat Eseguire subito dopolostretching. Per i dettagh, vedi pagina 72 el Capi-
tolos,

RISCALDAMENTO DINAMICO/FLESSIBILITA
1. Torsoni delbusto, distso sl fanco.

Per b descrizion, vedi agina 90 del Capitlo 7.

2. Stretching deiflesori dellanca
Per b descrizion, vedi pagina 90 del Capitlo 7

3. Affondo  torione
Perla descrizone, vedi pagina 107 del Capitolo 7.

4. Affondo con passo incrocito, vedisoto.

Affondo con passo incrociato

omiETTIVE | Riscaldarelaticolazione cox-femorsle  dl ginocchio oltre tttoil corpo

ingeneral,

PREPARAZIONE | Ereto,pledi distaniati quanto Tampiezza dei fanchi e petto in fuori.
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ESERCIZI D'ATTIVAZIONE
1. Camminata lterale
Pera descrirone, vedi pagina 109 del Capitlo 7.
2 Walltide

Pera descrizione, vedi pagina 154,

ALLENAMENTO PER LA FORZA

Stacchi

canarrenisTicHE | Tpbar
MUSCOLI ALLENATE | Gambe, basa schiena, core

omIETTIVE | Mol simileala versone con bilanier,solo sposta il carico un poco il

Inditr,allenando § muscolin questione da unangolazone diferente
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EsEcuzione | Pora indictro l piede desro ¢ circa 60 cm a sinista ispeto l piede
sinistro. Appens i iede indietro & & conatto col paviment, llinea anche, peto e piediin
modoche siano tut]in avani iega e inocchis ¢ sccoscatlntamente, fcendo scendere |
inocehio inditro verso il pavimento.Sentira allungamento muscolare nell parte esterna
dicoscae glteo. Tieni n petton lto e orpo allineato sempre voloinavant. Spngi sulla
gamba indictro per tornare nela posizione iniale. Ripei dalflza parte. Altena le gambe,
ipetenda fno a quanda hl completato e ripetizor.

FiFTY DiGE | “Bsercriostupendoper iscaldareFaticolazione i anche e ginocehia Inol-
trelo puoi fae sempre ¢ dovungue”
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Cyclette

Per a descrizione, vedi pagina 156,

Fase 4: Settimane 10-12:

5T~y Syt g

EsTa
Durante quese 3 setimane, ogni sessone dovrebbe inziare ¢ terminare con 3-5 minut,
itmo leggero, sultapis roulan o altra macchina per il cardioftness. Sard il o rscaldamento
edefuticamento.

Settimana 10: Fremo 8 inerval, procedendo intenssmente er 30 secondi ogri volta prima
dirdurre ad unritmo pi leno per 9 seconds.

Settimana 11: Lo sess esercizio, ma voglio he inserisc n tutto 9 itervall

‘Settimana 12: Lo stesso sercvio, ma voghio che inserisi i tito 10 nterall
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Curl per i bicipiti

Perla descizione, vedi pagin 123 del Caitolo 7.

Camminata con manubrio

CaRATTERISTICHE | Connmanubrio

MuscoL Atemar | Press delle
man, spall, sailzator

omErTIve | Mlere il oo in
manier non bilanciata ¢ con un caico cle-
vt Mi ringrasiri I prosima vol che
dovrs portare s valigia psante i sero-
porto mente cor ad imbarcarti s volo.
£ anche uile per Tallenamento in quesi
sport dove  un oggeto o un ataceant che
pub arivare da dierent dieczion. I pra-
s, perla maggoranz deglspot.

PrEpARAZIONE | Prendiun manubrio
pesante. Reggllo vicino aun fanco, il pama
dellamanoverso i corpo il bracciodistes:
il petto malto ¢ aperto.Le spalle s incasano
u poco, ma cerca di tenerle alla medesima
altezzanonostante da una parte hai il man-
brio pessnte.

esecuzione | Contrai il core mpu-
o il manubrio come se voess stitolarlo.
Inzia  camminare ad ampi pass, control-
lando che il orace non i inclin laersl-
mente. Completa il numero indicsto d pasirpetizoni on il manubrio n una man prima
dipassarloalflra mano. Mantien semprea postura coreta ¢ una presa sakdasul manubrio
durant utta lasric.

FIFTY DIGE | “Un ottimo eserizo per una maggiore prestazione in moli spor ¢ n pale-
i prepara pr i viag s hai dei bagagl mano molto pesanti n eroports”
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VersaClimber

canarrEmIsTICHE | Standard

MUSCOLI ALLENAT | Gambe, parte supe-
iore del corpo, apparsto cardiovascolre, bru
daregrassi

omernve | C
vare la frequenza cardisca € ncoraggiare un
aumento del metbolismo basale per un maggiore
dimagimento.

ivolgere twtto il corpo, dl

PREPARAZIONE | Positions | pledi sui
pedsli del VersaClimber  regol le cinghie in

odo che siano comodamente issti Non dovre.
i potere staccare | pidi dai pedsli. Affera e
impugnature del VersaClimber. Tien 1l torsce
diit, conservando la curvatura naturse della
bassaschiens durante I sec.

Esecuzione | Iniiail movimento portando
inaloginocchioc bracciodellotesolatoeabbas.
sando quelldellatro, muovendo itmicamente su
g sial impugnature sia | manubrl St atento
a mantenere il core sempre contratt ed evita gl

 movimento dee esere sempre fludo,
Muovi gl sri teni il peto i alo ¢ o sguardo
avant, Continua il movimento, rendendolo pi
{ntenso che puoi, per il tempo sssegnato

FirTY DICE | Eseguie le sessont di cardio
fntenso su varl macchinari siruta il princpio
dell confusione muscolare tanto che i corpo s
mpegna maggiormente ¢ brucis | grasicon mag
gioe eficaca. Come un bravo DI, un buon alle

amento doveebbe sempre misare!
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Distensioni su panca inclinata

caraTTERISTICHE | Panca
inclinata, bilanclere

mscou ALtenaT | Muscoli
pettorsl

omiETTIV | Quests variante
delle dasiche disensioni su
panca piana. recluta mole pii
fibe muscolai nells pate supe.
ore dei pettoral, autandot 3
empirelpeto.

prepaRAzIONE | Inclina
lo schienale di una panca a 30"
(tsngolazione standard di molte
panche inclinate non.regolail)
e carica i bilanciere. Sicdi sulla
panca ¢ impugnalo con una presa
insupinazione,lemani ppena it
larghe dellampiezza dele splle
“Togh il blanciere dsgh sppoggl
distendendo le braceia ¢ tenilo al
disopra dello steeno, porando e
spaleindietro ¢ in bisso.

Esecuzione | Abbassa il bilancere in modo che l bracei siano apert allest
formino un angolo di 45°con l orace(sa sulla prteala del pettrale, mantenend sem.
preil massimo controllo el movimento. Sentirai alungare I sezone superior de petoral
Quindi,cainvolgendo sempre i petoral, distendi il bilancicr i skto ungo I medesima 3
fetori. Tieni le spalle indiero ¢ conra  petorali nel punto finale della rajetora ascen-
dente.Inole, quel punto, evitadibloccare | gomit.

FIFTY BIGE | “Non riposae tra le ipetzion o durante spostando il peso sulle spale
Tieni i petoraliativi durante Tintea seie pr ricavre il masimo del ssultati da questo
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Trazioni al mento

CARATTERISTIGHE | Presa neutra,  mani
disansise quanto Tsmpiezzs dele spalle

muscow AttenaT | Dorsil

OBIETTIVO | Letrasionial mento sono un otimo
eserciio da abbinar alle trarion con pressin upi-
natione. Le trzioni al mento permettono un llun
gamento ¢ una contraione maggiori quanda segui
un arco di movimento pié ampio rispett @ quelo
normalmente possibile con le trazioni alla sbarra
dasiche

rEpARAZIONE | Aers e impugnature
parslele di una sbares alts. Usa una presa neuts:
i palm delle mani voli Tuno verso Talro, Lasci il
corpo appes, con e bracca disese.

EsecuzionE | Iniia il movimento avicinando
le sapole ¢ allrgando i petorali iegatlindiero ¢
porta il pett in alto, tenendo le spalle abbassate ¢
il coll elassao durante uta a srie Sentira una
contrazione dei dorsalinel punto i alto dlla trait
toria. Abbassatilentamente nella posizione il
Concentratisullschiena mentre t bbassi,sentendo.
Fllungamento muscolare 1l movimento deve csere
sempre fludos vita g strttoni o di sare il bacino,
per dati un it

FIETY DICE | Se in paestra non haile impu.
gnature parallleper la sbarrsahs, usa una presa i
supinazione sulla sbarrs,ciod 1 almi delle mani vl
versodie
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Affondi laterali

canarremisTicHE | Acorpo
libero

mMusCOoL ALLENATI | Glut), qua-
dricpit,adduttor, emorall

oBIETTIVO | Questo eserciro coin-
volge moli muscoli delle gambe, ma
sopratiuto | gruppi minord allnterno
dell cosca & ccellente per o siluppo.
completo delle gambe ¢ per miglorare
efficienza e performance in moltspor. £
anche otimo da bbinare  squat, affondi
e st serciz per I part inferiore del
corpo che. ineressano dirtiamente
groppi muscolri it grandidele gambe.

PREPARAZIONE | Sai eretto con |
pidi disanziati quanto Tampiezza dele
splle

esEcuzIoNE | Sposta un piede per
60.90 cm diato Pega i ginocchio della.
gamba ferm abbassa il bacino verso il
piede appena spostato (quella gamba &
dirta). Mentre t abbassi, porta il peso
el corpo sl tllone della gamba piegata,
tenenda il bacino in basso ¢ indictro.
Controll che entrambi | piedi siano sl
pavimento ¢ sbbiano le punte vlte in
avant, Spingi sulla gamba piegata per
tornare nell posizione nizal. Aler

Te gambe,sipetendo fino a quando ha completto L ripetzioni

F1r7v D1GE | “Dopo chel corposi &abiuatoalfarco di movimento delleserciio solto a
corpolibero, puc pasare ad usar dei manubri, aumentando i lavoro che i muscoliconvolt

devono sostenere”
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Allenamento per la lessbilit: Eseguire subito dopo Tallenamento. Per i detta-
gl vedi pagina 61 del Capitolo .

Raullo di schiuma: Eseguire subito dopo lo strtching, Per i dettagl, vedi pagina
72del Capitolos.

RISCALDAMENTO DINAMICO/FLESSIBILITA
1. Torsioni
Per la descricione, vedi pagina 105 del Capitolo 7.
2. Flessori dellanca, in ginocchio
Per a descrizione, vedi pagina 106 del Capitolo 7.
3. Affondo ¢ torsione:
Perla descrizione, vedi pagina 107 del Capitolo 7.
4. Squatlaterale
Per la descrizione, vedi pagina 108 del Capitolo 7.

ESERCIZI D'ATTIVAZIONE
1. Camminata laterale

Per a descrizione, vedi pagina 109 del Capitolo 7.
2. Wall Slide

Per la descricione, vedi pagina 154,
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Esecuzion | Sollea il bilancere i lnea rets, verso Talo, inizando con a spinta sui
tallon. Continua asolevarlo ontrsendo gt i cor,raddrizzando e gambe ¢ boccando
leginocchia. Termina i solleament portando il bacino in avant menre sl completamente
eett, Inverti il movimento flettendo sol { muscol delle anche, tenendo il bilancire vicino,
Invia apiegae le ginocchia quando i bilanciere v i avicina. Appoggia il bilanciee  terr.
Fai una pausa di un secondo al termine della tretoria discendente,controlando la posi-
ione del orpo prim di iniiar I ripetizione succesiva. La schiena dovrebbe rimancre
sempre pita durante a sere

FIFTY DIGE | “Mi placcono il sitmo ¢ Fimpegno richestida questo eserizo. Immagino
ogni singola ipetzione come eseguita n due fas. Dapprima raddrizs e gambe bloccando e
inocehia, po raddrizi l torace wsando f muscol dell anche. Quando abbassi l peso, segul
il ritmo inversa”.
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Stacchi

cARATTERISTIGHE | Bilandiere,presa da dean
MUSCOL ALLENATE | Gambe,bassaschiena

omiETTIVE | Per stimolare la crescita muscolae n generale con enfasi sulla parte nfe
iore el corpo e sulla bassa schins.

prEpARAZIONE | Carica un bilancire con la quanith di peso desiderata ¢ appoggialo
sul pavimento. Avvicnat, meti e punte del piedi soto il bilancere (che aveai sollevato dl
pavimento conalcune piasre), gl stinchi vicnia bilancler. 1 pedi dovrebbero star distan-
it quanto Tampieza dei fanch. Flet  bust e piega L ginocehia per impugnare i bilan.
ere con una presa in supinszione (palmi verso dic). Le mani dovrchbero stare ditanzite
quanto ampiezza delle spale. Prima di niziare aseie spostai peso suitalloni, sl il petto
eportale sall in baso ¢ indietro.
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Vogatore

| Volano meccanico.

| Gambe, spparato cardio-
vascolare,bruciare | grasi
OBIETTIVO | Un intenso
alenamento  cardiovasco-
lare sia per I parte inferiore
sia per quella superiore del
corpo a fine di facitare il
dimagrimento

| Siedi sul  seggioling
moblle della macchina ¢
fisa i piedi negli sppo-
it allogiamenti. Pega le
ginocchia, afera. Timpu-
gnatura con_entrambe le
mani ¢ staccals dagl allog-
giamenti. Bada a tenere le
spall abbasste ¢ I schicna
plata.

EsEcUzIONE | Inisa spingendo con le gambe, senza spostar I schiena o le braccia.
Mentr etendi e gambe, plega il busto un poco indietro (mantenendo a curvatura naturle
dellacolonna) e avicina Fimpugnatra all parte nferore dei petoral. Tieni e spalle abbas-
steel et in alto. Raddrizza e bracci ¢ piga e gambe perriawicinare i sedile l volano

FIFTY DIGE | *Ses03 quanti metr corrisponde l empo di ardio che devo are,alle vote
vogo per quela disanza cercando di rocedere vloce pe ifrangere il mio steso record”.
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discendente.Tenendo i pet infuoi e spaleinditro o sguardo n vanti solleva il orpo,
contraendo ticpiti ¢ pttorli Nellafase fnale dela sala forza una contrazione el ricipt,
ma evita di bloccare | gomicl. Mantien il movimento contrllto ¢ continuo durante Fintera

FIFTY D1GE | “Vedo moli rimbalzare su ¢ g pi veloce possble solo per cercare di
fare il massimo delle ipetizoni. I quel modo rovii I sall  non coinvolg ricpit come
dovrest. Questo esrciio  basto sulla quali, non sula quant”

Spinta della Swiss Ball
Pela descrion,vedipgin 116 dlCapcl?.
Cyclette

Perla descizione, vedi pagina 158,
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Cyclette

14 | Una fan bike (e disporibile)

MUSCOL ALLENATI | Gambe, apparato cadiovascolae, bruciare | grassi

OBIETTIVO | Per sumentare la frequenza cardiaca e attingere ll isrve di grasso, br
ciandolo scopi enrgetic

PrEPARAZIONE | Regola il sellino di una fan bike o di una cydete in modo che le
gambe siano quasi completamente disese al termine di ogai pedalata. Tuttavia non dovrest
i bloccar e ginocchia. Appoggia i pedisu pedali ¢ le mani sul manubrios Il orace rimane.

sempre drito durante tuta I serc

Esecuzione | Pedal inensmente per il tempo indicato nelsscheds, acendo affuire
il sangue a braccia ¢ gambe (e hi  disposirione una fn bike. 1 ivello di sforzo prcepito
dovrebbe sser tr 9 ¢ 10 er gran parte el tempo. Impegoat,

Firry D1GE | “La fan bike port intensit ad un intero nuovo livelorispett alle yclette
pertanto & da prefeir se ne hai una  disosizione. Altriment, meglio una cyclette clssics
che uns orzzontale”
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esecuzione | Abbass il bilancere conteollando il movimento ¢ allungando bene  pet-
toral. Portalo ino a soare 1 petoral,sentendo lo stretching e Ia contrazione del gruppo.
muscolare pee Tinteroarco di movimento. Le braceiadovrebbero stare .45 ispetto ol torace
i questo punto dela raietoria. Distendi il bilanciere o a quando e bracea sono comple-
tamente disese, enftizzando I contrzione muscolre.

F1rTY DIGE | “Per otener il masim da qust e, vt di spostare il corpo o i
muover e spalle menie s sgendo seric. Linita sempre  covolgimento muscolare
i petoral. Fa il movimentosirando ¢ contraendo | petoral, Ancors un vl 1 qulith &
il importane dells quantis:
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Pulley

CARATTERISTIGHE | Cavo, impugnaturs doppia pesain pronazione, gomit ifuor
MUSCOL ALLENATE | Gran dorsale, pate superiore dellaschiena

omieTTIvo | Favorielo sviluppo dei gruppi muscolri minori nella part superiore dela

schiens,

prEpARAZIONE | Scegiilpeso ¢ istemat sulsedile del pulley, Afferr e impugnature
doppie ¢ tenendolebracea disese,solev l contrappeso slezionato di qualche centimeto.
1 pidi dovrebbero essre ben appoggiatisulla pedana apposita, e ginocchia appen picgat.
Tieni il torace ertto, i pett solevato e le spalle bbasate, Tieni bracciae polsi paraleial
pavimento, Contrai§ muscol delcore prima diinriare I serie.

Esecuzione | Porta il peso verso il petto fino  quando i gomit sona indictr rispetto
alle spalle. Il orace rimane sempre fermo durante tutak sere. Dovrest sentie Fllunga
mento e 1 contraione dei musco dellspart alta della shiens.
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Stacchi alla rumena

CARATTERISTIGHE | Con i mansbri

MUSCOLI ALLENAT | Gambe, e, quadsi
ipit,bassa schiena

OBIETTIVO | Questo esercizio stimola intensa-
mente i muscolidelle anche ¢ de gt escludendo,
i quadricpt

prEPARAZIONE | Erctto, pledi  distanziati
quanto Tampiezza del bacino, petto infuori < spalle
abbassate. Con le ginocchia leggermene plegate,
tieni un paio di manubri davanti ke cosce (i palmi
delle mani verso il corpo).

EsecuzionE | Mantenendo I curvatura matu-
ale nell bassa schiena per tuta I serie, piega il
busto i avanti mentee spingi il bacino indietro
continuando, al tempo stesso  tenere le gnocchia
leggermente piegate per tute le ipetzioni. Mentre
abbassi § manubr, il vicini agi stinhi, Doveest
senire un allungsmento difemorsli ¢ gt mentre
arival termine dell rsetori dicendente. Invert
il moviment, portando il bacino in avanti mentre
i eretto. Tien Ia schena in posisone neutra, il
petto i avant ¢ ke spalle sbbassate ¢ indietro mentre
cseguilaserie

F1ETY DICE | “In questo esercizio non devi sem-
plicemente piegare il busto in avanti. E importante
spingere i bacino indietro per fre lavorare pi
intensamente i muscoli n questione”,

FORMULA 50 1L PROGRAMMA AVANZATO
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Allenamento perla flessbiliis Eseguir subitodopTalenamento, Per | dettag v pagina
61.delCapitlo.

Rallo dischiumat Eseguire subito dopolostretching. Per i dettagh, vedi pagina 72 el Capi-
tolos,

RISCALDAMENTO DINAMICO/FLESSIBILITA
1. Torsioni

Per b descririone, vedi agina 105 del Capitolo 7.
2. Flessoridelfanca, in ginocchio

Per b descrizione, vedi pagina 106 delCapitlo 7.
3. Affondo  torione

Perla descrizone, vedi pagina 107 del Capitolo 7.
4. Squatlaterale

Perla descrizione, vedi pagin

108 delCapitoo 7.

ESERCIZI D'ATTIVAZIONE
1. Camminata lterale
Pera descrizione, vedi pagina 109 del Capitolo 7.
2. WallStide vedi soto.

Wall Slide

oBiETTIV | Questo eserciio disretching sciogieTaticolazione dell spall ¢ i inco-
raggi a tener indietro e scapole (necessario per ottenere il massimo dagli eseriz per |
pettoral e spalle ¢ a schiena)

PREPARAZIONE | In piedi,con a schiena appiaia contro una parete. Sistema e mani
sopral test in modo che gomit,posi ¢ dorso dele man sano a contattocon I parte Le
raccia dovrebbero essre a 90 ispeto al traces g avambracei a 9°rispeto alle brace

EsecuzionE | Tenendo e spalle sbbassate, sollva e bracea lungo a parete,tenendo
sempre s contatto con a parete i dorsodelle mani, | olsi ¢ gomit. e una i quese partidel
corpo i a perdere contatto, smett disolevare le braccia.Invet l movimento portando,
le bracciain basso ¢ | gomitsotole spalle ¢ vers | fanch,sempre manienendo comungue
quel sopractat punti di contatto con I paret. Asscurat di mantenere ke scapol vicine ¢
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Esercizi d'attivazione
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Split Squat

Perla deseizione, vedi pagina 96 del Capitlo 7.

Distensioni su panca inclinata

caRATTERISTICHE | Bilanciere, panca inclinata
MUSCOLI ALLENATE | Petorall, ricpit porzione anterioe del detodi

OBIETTIVO | Sebbene I distensiont u panca piana iano un eserczio multiarticolare che
interesa sopratttotpetorall questo esecizo ichiede laiuto anche i icpiti ¢ splle.
PREPARAZIONE | Supino su una panca inclinata con i piedi ben appoggiatisul pai-

mento. Con una presa di media ampiczza (poco pis della larghezza delle spall) teni il
ilanciere sl part alta def petorali con l bracci compleamente disese. Tini le spalle

abbassate ¢ indieteosa slinizio sia durante L sric.
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contro  parete per tuta 1 sere, Potest avvertie rigdi el partecentrale della schiena
sentic stirae la porzione anterior delle spalle Esegui questo movimento con un itmolento
e deliberstoper il numero indicato di ripetizont

FIETY DGE | *Sele spalle sonorigide, alloa trsulerd moltopi difcie di quanto sem:
br. & un cserczio fondsmentaleper sciogliee le splle ¢ altri muscoli del torace in mode da
avere una maggior crescita muscolare ed eviare i nfortui
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Dip

€ | Standard
MUSCOL ALLENATE | Tricipt, petorall

omIETTIVO | Crescits muscolre ¢ detsgl ne tricpit, Questo sercizio recuta anche

importanti gruppi muscolaiausliai, compres | petorali¢1 deloid

PrepARAZIONE | Inizia con il punto pi ho del trsictort ascendente delfesecizo,
Per fal, impugna e parallee  sala o sllevat in modo che e bracciasiano diit, perpen-
dicoark al pavimento. Tini e splle abbassate i pttoinfuor, Piega e gambe ¢ incroci e
covgle dietro dite. Asscuratche i poli non siano piegat

EsecuzionE | Piega I brsceia per sbbassare il torace 1 gomit dovrebbero spostarsi
nditroinvece che aprirs di ato. Sential allungare I parte superiore delle bracca
spondenza dei ticpiti Abbassatipts possbile senza che i sia dolore nellartcolzione della
spll, e braccia dovrebbero essre paralele al pavimento nel punto inale dela taittora
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Frrv DiGE | Non piegarel torace in avani o indiero prché dettagli che puol ttenere
el muscolidell pare supriore dellaschien saranto minorl.Ricord inotr chepi i ato
avviini il pesoal to corpo, pi coinvolgi muscoli delapart superiore della shiena’

Cyclette

Perla descizione, vedi pagina 158,
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120 g peto di pollo ala grigha, senza
pelle

1 cucchial marinatura asiatica con

330 g misto di verdure asiaiche

110 g couscous

1 cucchiso olo doliva

1 cucchisio semi di sesamo.

SPUNTING

220 g lmponi

4nociametd

44 misurino proteine n polvere del siero
scolte nellacqua

POST-WORKOUT
240 ml Gatorade con 1 misurino di
proteine n polvere del siero del late

couzione
1 mini bagelinegrale

con 1 fetta diformaggio
Uova strapazzate
50 gcipolla a pezzi
110 g peperone a perzi
150 g albume.

PRANZO
Pollo hawaiano

100g petto di pollo

3 cucehiai sala barbecue ipocalorica
50 g ananasa perzi

FORMULA 60 1L PROGRAMMA ALIENTARE

150 g broceoli
110 griso selvatico
2 cucchiai olo doliva

=
120 g gamberi arrostii
4 patata al forno con

1 cucchisio di burro.

220 spinacicott

con 1 cucchiaio dolo doliva

spuNTNO

1mea

24 mandore

180 yogurt greco 0% grss (usto s
picer)

POST-WORKOUT
240 mi Gatorade con 1 misurino di
proteine in polvere de sicro del ltte

coLAZIONE
1 waffentegrale
con 1 cucchisio i burro darachidi
Smoothic
1 misurino protene in polere del siro
dellate,gusto coccolata
4 banana piccola
hiaccio e acqua
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POST-WORKOUT
240 ml Gatorade con 1 misurino di
proteine in polvere delsero del late

coLAZIONE
7 mandorle

1 waffeintegrale con sciroppo light
Smoothie

¥ banana

1 misurin proteine in polvere delsiero
dellate

ghiacclo e scqua

PRANZD

120 g fletto di manzo con sglio

1 patata dolce medi

330 g verdure grigliae (zucchine, zucca,
peperone rosso) con | cucchiaio olio
doliva

cena
120 g tacchino arostito
con rosmarino, timo ¢ basilico
440, agiolni verdi
10 mandorke, sofite nel Cooking
spray
2fete pane fpocalorica
con 2 cucchia di burro

SPUNTIND

240 m latte parzialmente sremato con
45 misurino di proteine in polvere del
sero del latte

7 noci,a meth

POST-WORKOUT
240 ml Gatorade con 1 misurino di
prot

CoLAZIONE
Wrap

1 wesp mlicrealiditetico
220 galbume

110 g funght a pezzi

30, spinacial vapore
‘Cooking spray allolio doliva

i polvere delsero del late

220 g melone

PRANZO
100 g fleto di maiale marinato
“Dirty Rice”

120 g riso integrale

110 g peperoncino jalapeno a perzi
110 g cipollaa pezzi

1 cucchiaio olo doliva

Cooking spray light per sofriggere

cena
Pollo al sesamo.
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44 misurino proteine n polvere del sicro
del e, gusto vanigla

50gmango.

S0gbanana

coLAZIONE
1 panino integrale
1 cucchia di burro darachidi
Smoothic
S0gfragole
1 misurino protene in polvre del siero
delltee
ghiacio e acqua

PRANZO
120 g lampuga alla griglia (o altro pesce)
1 patata piccols
con 15 g formaggio light gratugato
220 g verdure mist,arrosite con aglo ¢
1 cucchizio dolo doliva

FORMULA 60 1L PROGRAMMA ALIENTARE

ceNa
Pallo mediterranco
120 g polloalla gig
220 g pomodori pelati
L spicchio daglio
2 cucchiaidi basilico essicato
1-2 cucchin olive a fetine
30 formagglo Parmigiano grattugiato
110 griso giall, cotto, con 10 g
peperone s pezzettin
<on 2 cucchia dolio doliva

SPUNTING
240 mi late scremato

S0 fragole
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PRANZO

Tilapia allime e tequila

1 cucchiaio di condimento al gusto lime.
etequila

120 g ilapia all grig

20 punte dasparagi,al vapore, con 1
cucchizio dolio doliva
120 griso integrale

cena
Tacos con manzo.
120 g macinato di manzo magro lla

grighh
2tortllas piccole

0 glatuga
25 g salsa di pomodoro

110g pomodori pendolinia fette
110 gcetrolo s pezzi

SPUNTIND
240 mi late parzialmente scremato con

1 misurino diproteine in polvere del
siero dellatte

POSTWORKOUT
240 ml Gatorade con 1 misurino di
proteine in polvere del siero del late

COLAZIONE
2 fette pane ipocalorico

<on 2 cucchiaidi marmellata
4fete dibacon (30g)
2uova,alfocchio di bue.
110g melone

PRANZO

Cheescburger

100 g macinato di manzo magro alla
rigla

et formaggio light il

fetta spessa i pomodoro

2fete dipane di frumento fpocalorico

Insalata

660 g lattuga

erno

2 cucchiai condimento fpocalorico

=

120 salmone al forno ricaperto con
pomodoria ftte e aglio

Riso Pilaf

120 rso integrale

U spicchio daglio

50g cipolla tritata

eucchiai olio doliva

SPUNTIND
Smoothie
240 ml lattescremato,
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SPUNTIND
Yogurt frutidi bosco e cioccolata

180 g yogurt greco magro l naturale
110 g fragol

1 cucchisiosemi di ino macinati

1-2 cucchiai cacao amaro
Daleificante fpocalorico

POST-WORKOUT
240 mi Gatorade con 1 misurino di
proteine in polvere del siero del ltte

couzione
Sandwich
Luovo e 110 galbume

50 formagglo Cheddar light gratugiato
1 panino integrale

50 gcipolla a pezzettin, cotta

508 peperone a pezzetini, cotto

2 cacchiai oo dol

PRANZO
Insalata i polo grigliato

120 g pollo alla gigha, a pezettni
220 g pomodori clcgino.

50 g carote gratugiate

110 gcetrioloa pezz.

860 g attuga

2 cucehiaisalsa barbecue ipocalorica
1 cucchiaio salsa Ranch light

1 fettapane integrale

FORMULA 60 1L PROGRAMMA ALIENTARE

cena
120 g salmone alagrigiacon limone:
1 patata dolce
con cannells ¢ dolifcante pocslorico.
10 noci pecan, a meth
330 g verdure miste (broccol, cavolfore,
carote)
con 2 cucchia dolio doliva

SPUNTING
13 mandorle
Smoothic

240 milate scremato

Ibanana

POST-WORKOUT
240 mi Gatorade con 1 misurino di
proteine in polvere del iero del ltte

couAzioNe

603 occhi davena con cannella ¢
dolcificante fpocalorico

240 yogurt greco magro al naturale
con 20 g fragole
e doldficante ipocalorico

10 mandorle

PRANZ
Insalata di polo e sesamo.
140 g polo, a etine

660 gspinaci cotti.
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Uova strapazzate
110 galbume

FORMULA 60 1L PROGRAMMA ALIENTARE

Programma almentar por wna donna (61
kgl setimane 55

50 formaggio Cheddaright raugino [N

150 g spinaci, funghi ¢ pomdori

pemsetini
1 cucchiaio olo doliva

PRANZO
Sandwich di tacchino

120 g tacchin arrostito

2 fete di pane di frumenta ipocalorico
1fogla dilatuga

1 pomodoro

mostarda

220 gbroceoli con 1 cucchisio salsa
Ranch light

ceNa

100g polo alla grglia

90 g patate buccia rosa arrostte con
aglio

20 mandorle

20 fagioliniverdial vapore

SPUNTING

180 g yogort greco magro,al naurale,
con doleficante pocalorico

20g fragole

30 g pistacchi

couzioNe
Sandwich

3 fete dibacon

1 uovo sodo

1 panino integrale

5 spruzzate di sostituta spray dl burro
s arancia

PRANZO
Insalata di pollo

120 g petto di poll alls grigha

1 cucchisio i salsa per marinare
660 glattuga

30g mozzarell light

1 fetta pane integrale
I mela

cena
150 g gambericon sala piccante

120 grio inegrale

220 agiolini verdi  gali cot l vapore
2 cucehiai olo doliva

SPUNTIND

240 g yogurt greco 0% grase (gusto
piacere)

S mandorlefnoci
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Larandia
100 g germogl i etba medica

2 cucehiai condimento sesamo ¢ zenzero
1 cucchiaio i semi di sesamo, tostati.

1 fetta pane ntegrale

cena
‘Gamberi saltat in padella

120 g gamberi

120 griso integrale

440 g misto di verdure siatche
aceto divino

2 cucehiai disemi disesamo, ostati
Zenzero esperie a pacere.

T cucchisio ol doliva

SPUNTINO

Smoothie

4 misurino proteine in polvere del siero
dellate

240 mi late scremato

ghiaccio

POSTWORKOUT
240 ml Gatorade con 1 misurino di
proteine in polvere delsiero del late

couzionE
‘Smoothie

150g fragole
1 misurino proteine in polvere el siero
delltt, usto cioccolata

1 panino integrale
2 cucchia di burro darachi

PRANZO
Tacos con manzo

90 lombata di manzo
2torl

s piccole
440 glatuga

25 g sala di pomodoro.

50, formaggio lght grattugiato
S0gavocado

=
Pollo saltato in padella
100 gpollo

110 g ananas a pezzi
110 g peperone a pezzi
120 g riso integrale

L cucchiso ola doliva

SPUNTIND

90 yogurtgreco magro,al naturale,
con speric  piscere

20 carote mignon

coLAzioNE
45 g focchi davena
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sembrer che dentroil o corpo ¢ scoppiata una guerra el caosdi esigenze man-
derd in Lt sistemi energetico, ormonale ¢ Tapparato muscolo-scheletrico
tutti inizieranno a inviare allarmi.

Se ha gid il esperienza, puoi gettart a capofitto nella fase avanzata. T con-
sighio comunque di seguire prima la fase da principiante, indipendentemente dal
tuo livello di esperienza. Se non i sei mai allenato in questo modo in passato,
potrebbero voleticialcuni aggiustamenti. Poiché i workout da principiante sono
‘molto bilanciai ¢ funzionali, vanno anche bene per corregere eventuali cattive
abitudin in allenamento. St si concentrato, per esempio,sul curl  sulla panca
piana nel passato, polrest avere trascurato alre parti del corpo (soprattutto
gruppi muscolari minori ausliari. Il programma da principiante vi porra rime-
dio in 6 settimane, preparandotiall altre  settimane di allenamento avanzato.

In questa fae gli allenamenti sono strutturati in modo leggermente diverso.
1 pil grossi cambiamenti tra la fase da principiante ¢ questa sono (1) un giorno
aggiuntivo di allenamento per i sstemi energetic;(2)pi varieta tr e sessioni di
allenamento con sovraccarico, soprattutto nelle ultime 3 settimanes (3) recuperi
pit brevi tra le srie. Continui con questi allenamenti. Aiuteranno chiunque a
raggiungere nuovilivell di effcienza fsica, tanto cardiovascolare quanto di res-
stenza muscolare.

‘Alcuni degli esercizi nel programma da principiante sono usati anche nel
programma avanzato. Non ¢ che ci sono esercizi da “principianti” ed eserci
da “avanzato” Di solito i cambiamenti sono pi collegat allntensita (peso sol-
levato), al volume dallenamento (serie moltipliate per ripetizioni),ai recuperi
(un recupero il breve ¢ sempre pii impegnativo). Un affondo, ad esempio, pud
impegnare molto un principiante ma pud essere eseguito anche in modo da impe-
gnare un aleta avanzato. Nonostante l sovrapposizioni, il programma avanzato
include un po’ di novit interessanti nlla scelta egli esereizi ¢ cio o rende diver-
tente. Se sei come me, i piacciono i cambiamenti positivi.

Sei giorni di allenamento per 6 settimane & piuttosto fattbile. Falo per 6 mesi
invece che per 6 settimane potrebbe comportare il sovrallenamento. Eppure, con
Talimentazione appropriata ¢ sufficiente riposo, puoi eseguire benissimo questo
programma per il prossimo mese ¢ mezzo ¢ avere un aspetto splendido quando
arriverai ala fine.

Mentre procedi con il programma avanzato, noterai che il tempo per Tallena-
mento, in alcuni casi, i riduce. Questo rispecchia semplicemente  recuperi che
i abbreviano. Gl allenamento diventano i brevi ma pit impegnativi, Questo &
lo sile dallenamento pit effciente che cisia, ecco perché io o ho adottato. I o
corpo ci s aggiusters in modi srabilianti, come pure I tua mente. La tua forza
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Formula 50, il
programma
avanzato

ai bisogno di un piano per raggiungere grandi cose, che s tratt di forza
fisica o di pura volonta. o non entro in uno studio discogralico senza avere
scritto canzoni e aspettandomi di avere un single numero 1 in clasifica
nonostante la mia scarsa preparazione. Non mi presento il primo giorno
delle riprese di un flm senza avere idea del copione, pensando di poter fingere
quando il regista urla; “Azione!”. Allostesso modo, non giro n palestra pensando
i trasformare il mio corpo prendendo e posando dei pesi a caso.
Cil deto: “Chi non i prepara, s prepara.a alir’ Vero. Per mettert in forma
i occorre una preparazione per il fitness. Benvenuto nella fase avanzata di For-
mula 50: Tallenamento su un livllo diverso. o entro in questa modalita quando
&l momento di mettermi in forma per un film importante, per un tour o un

qualche altro evento, Il mio corpo prospera quando mi alleno in questa maniera.
Trisultat non cessano mai di meravigliarmi.
Eccolequivalente fitness i unetichetta diavvertimento suun CD di un rappe
Non & qualcosa che il non iniziato pud intraprendere prima di avere completato
la fase da principiante. Se si nuovo in palestra, comincia con il programma da
principiante. Ti supplico. Completa quelle 6 sttimane dallenamento csattamente
4o come tele spiego. Soltanto allora sarai pronto per la fase avanzata. Altrimenti i






images/00159.jpeg
divolonta & il forte di qualsiasi muscolo del corpo, ma anche quelladeve essere
allenata  sviluppata.

Nella Settimana 7, quando ti sono concessi appena 30 secondi di recupero
tra le super seri, t sembrer breve ¢ affetato rispetto a quando fa un minuto.
Prima che il recupero scenda a 20 second, quei 301 sembreranno iente. Prfino
quando sarai con appena 10 secondi, il tempo rallentera se mantieni la concen
trazione. Quel tre respiri profondi che farai appena in tempo a fare i daranno
Tidea di essere vals per 3 minuti. La mente controla il corpo, Il volere controlla il
volere molare. Iniziera a serie successiva con maggiore concentrazione.

Allora, sci pronto? Ecco il programma. Procedi per queste prossime 6 setti-
mane e getterai l basidi salute  fitness per il resto dela tua vita.

Fase 3: Settimane 7-9:

W) FomdA 6513 fmds 613 FomdA
NE s 6T femsA BT femis 63 n._
Mo RmsA BT fmss BT fmsA 6T Meow

E5T Gy Syt T

EsT3
Durante queste 3 setimane, ogni sessione dovrebbe inziare ¢ terminare con 3-5 minut,
itmo leggero, sulapis roulant o alta macchina per l cardioftess. Sard il o rscaldamento,
edefuicamento.

Setimana 7: Faremo 6 intervall, scbbene devi procedere inensamente soo per 1 minto

ogni vola prima i ridurre ad un it pis lento per 2 minut
Setimana 8: Lo stsso serczio, ma voglio che inserisl i tito 7 inteval
Setimana9: Lo stesso sercirio, ma voglo che inseisci i ttto 8 intevalli

FoRza 3-A

namico/Flessibilita

Speis Acopotiers Hode

n—wﬂm Vs Aconolbus Modeo Messi  Bass
nghocsio

ownewsion 1 Sprn Acomolbro Moot Nessoo  Basso
Sumtinre 1 Sperio Acopoiten Medoww Nesno  Sasso
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contenuti non sono da intendersi come una sostituzione del parere del proprio
medico. Ogn questione di salute richiede la supervisione medica. Né Iautore
né Feditore saranno responsabili o punibil per qualsivoglia perdita o danno
eventualmente tentato di attribuire all informazioni o consiglidi questo libro.
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Introduzione

05TE550 persi molto peso nel 2010, quando ebbi una parte in un film intitolato
Al Things Fall Apart, interpretando un giocatore di football ammalato di can-
cro che aveva perso, a causa della malatta, 27 kg, Per scendere dai miei soliti

97,5 kg sarebbe sato necessario correre 24 km non una ma due volie al giorno.
¢ sopravivere con una dieta liquida per 10 settimane. Le persone pit vicine a
me dissero che ero pazzo. Sapevano che amo mangiare ¢ non volevano vedermi
nervoso per la fame. Alle vlte, pe, devi mettert alla prova.

Le persone che mi conoscono bene mi chiamano “The Machine’ Posso essere
diventato famoso cantando come sorseggiare un Bacardi ¢ passare del tempo
in un night club, ma in tutta sinceria, il mio peggior vizio & quello di lavorare
troppo. Ogni volta do il massimo ¢ progredisco man mano che sono sempre pit

fort, che ho il successo e, in definiiva,divento una versione sempre migiore di
Cartis Jackson. Perché? Crescendo tra e difficolta che ho avito i ero abituato a
fare corispondere il successo solo ai soldi. Dopo Gt Rich or Die Tryin acquistai
la casa di Mike Tyson in Connecticut su due piedi. Quella fla mia conferma
che avevo raggiunto il successo. Entrai nella casa ¢ il pensiero che ebbi fu tipo:
“Davvero io posso comprare una casa cosi?”. La volevo non perché mi servisse,
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ma perché potevo permettermela. Dunque trasloca da una stanza in una cantina
andai in una sontuosa dimora di 5109 metri quadrati con molieplici piscine.

Tsoldi mi attirano ancora, ma oggigiorno sono consapevole che possono ser-
vite per uno scopo pis nobile: autare gli atri. Eppure, se non si forte nel fsico
e nella mente, non puoi andare a guadagnare quel denaro da goderti con i twoi
cari o da usare per una qualsiai cosa t abbia in mente. In aggiunta, a e vincere
piace davvero molto

In The 50th Law, il libo che ho scritto con Robert Greene, ho insegnato ai
Tettor le dieci lgi della strategia ¢ del successo. Queste leggi mi hanno reso
quello che sono oggi. In definitva, il messaggio si riduce al mio credo di base:
“Non avere paura i nente” I lbro ha venduto bene ma o sono pi fiero di come
abbia cambiato I vita a molte persone. D alora, decis che ogni libo che avrei
sritto avrebbe dovuto fare la medesima cosa: cambiarela vita delle persone sotto
un qualche aspetto. Questo & senzaltro vero dellbro che stai leggendo adesso.

Formula 50 segue The S0tk Law con un ambizioso programma mente-corpo
di 6 settimane che pud trasformare chiunque sa seriamente ineressato a model-
lare il proprio fisico. La mia musica, u mia recitazione, il mio business ¢ la mi
filantropia varcano ogni confine ¢ superano qualsiasi barrieras in maniera ana-
loga,l mio programma i ftness s applica a tut. Ciascuno di voi ritrovera una
qualche versione di sé stesso in questo libro. Non solo il two attuale *s¢” ma la
persona che speri di diventare.

1l programma di base, in 6 settimane, & specifico per i principianti. Chi pos-
siede una certa anzianita dallenamento puo seguire il programma avanzato,sem-
pre della durata di se settimane. In eoria, progredirai in entrambi i programmi
nellarco di 12 settimane,arrivandoa dove sono o oggi,con il miolivellodifitness
il mio tipo di fisico: buono a suficienza per stare al passo con il miglor pugile
del mondo, Floyd Mayweather Jr. durante il suo allenamento per il campionato.
Non ti prometto che potrai allenarti con Floyd, ma seguendo le struzioni che ti
fornisco qui non solo avrai un aspetto estetico nettamente miglore di adesso ma
i sentirai anche complessivamente molto meglio. Sara pronto per ogni sfda la
vitapossa lanciarti

Grasso, non avrai neanche una magra possibilité contro Formula 50. Fidati di
me, & garantito

Potresti giustamente chiederti “Chi seitu per fare la predica sul ftness? Non
séi Io stesso che fumava spinell sempre come nel video ‘High All The Time?
Diffiile pensare che sia un inno al ftness” Io non bevo alcolci ¢ non uso droghe;
nemmenolo facevo al tempo. Misi quello spinello nel primo album perché vidi
artst che vendevano costantemente mezzo milione di dischi con contenuti del
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194 misarod rotene n povere del o

couzionE
2 fete pane ipocalorico

del ltte, gusto coccolata
1 banana piccola
ghiaccio e scqua

PRANZO.

Tilapia al lime ¢ tequila

1:2 cucchisidi condimento al gust lime
etequila

20 punte dasparagi, al vapore,
con 2 cucchiai dolio doliva

120 g riso integrale

cena

Tacos con manzo

150 g macinato di manzo magro alla
sriglis

2torillaspiccole

Hoglatugs

25 g salsadi pomodoro

110 g pomodori pendolini a fette

110 gcetriolo a pezzi

SPUNTINO

240 mi late parziamente scremato con
1 misurino di proteine in polvere del
siero delatte

1 barrettaal muesli

POST-WORKOUT
470 mi Gatorade con 1% misurini i
proteine n polvere delsero del latte

2 uova,alfocchio di bue
20g melone

PRANZO

Cheeseburger

150 g macinato di manzo mageo alla
srigha

1 fetta formaggio light allinterno

1 fettaformaggio light come copertura.

1 fetta spessa di pomodoro

2fete di pane di frumento fpocalorico

Insalata

660 g lattuga
2 cucehiai cor

imento ipocalorico

cena

150 g sslmone al forno rcoperto
con pomodori a ette ¢ aglio

Riso Pilaf

120 g riso inegrale

aglio

50 g cipoll ritata

L cucchiaioolo doliva

SPUNTIND
Smoothic
200 milate scremato
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cENA

Polloal sesamo

150 g petto di pollo ala grighi,senza
pelle

2 cucehiad marinatura asiatica con

40 g misto di verdure asiatche

150 g couscous

T eue

o oo doliva
1 cucchisiosemi di sesamo.

SPUNTING

440 g lamponi

20 n0ci

1 misurino proteine in polvere del siero
scilte nellacqua

POST-WORKOUT
470 mi Gatorade con 1% misurini i
proteine n polvere del iero del latte

coLAZIONE

2uovaal tegamino

1 mini bagel integrale:
con 60 g formaggio

Albumi strapaszati

50 gcipolla a pezzi

110g peperone a perzi

150 galbume.

Cooking spray light

FORMULA 60 1L PROGRAMMA ALIENTARE

PRANZD
Pollo hawaiano

150 g peto di pollo

3 cucehiai salsa barbecue ipocalorica
110 gananasa pezzi

20 g broccoli
110 griso selvatico

cena
1500  gamberialagrighis con 1
cucchisio dolo doliva
1 patataal forno con
1 cucchiaio di burro
100 gspinaci cott
con 2 cucchia dolio doliva

SPUNTING

Tmela

24 mandorle

180 g yogurt greco 0% grass (gustoa
ere)

POST-WORKOUT
470 ml Gatorade con 14 misurini i
proteine in polvere de siero del ltte

couAzioNe
1 waflentegrale on 1 cucchisio dif
burro darachidi

Smoothic
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cENA
120 glombata di manzo.
4 patata dolee grande

40 agiolini, al vapore,

con 2 cucchia dolio doliva

SPUNTING
Yogurt frutta e woci

120 g yogort greco magro l naturale
20g fragole

L4 noct, 2 meth

Dolcificante fpocalorico

POST-WORKOUT
240 ml Gatorade con 1 misurino di
proteine n polvere del siero del late

couAzioNE

1 waffle ricco difibre con sciroppo light

galbume ¢ 1 uovo intero,strapazzatt
<on 50, formaggio Cheddar
grattugiato

20g fragole

PRANZO
120 g gamber arosti
120 grio integrale

50 fagiolineri

1 cucchiso olo doliva
30gspinaci al vapore

cena
Tacos di pesce
120 g tlapia all geigla
2tortilaspiccole

440 glattuga

50 gavocado,aftte

SPUNTIND

Smoothic

20g fragole

240 mi late scremato

Yo misurino proteine in polvere delsero
del e

POST-WORKOUT
240 mi Gatorade con 1 misurino di
proteine in polvere del icro del ltte

couzione

Fiocehi davena vanigla ¢ mela

45 g occhi davena

220 g mels, o fetine

Cannells ¢ doeificante fpocalorico

1 misurino protene in polvre del s
delate, gusto vani

7nodi,ametd

PRANZD
Cheescburger
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44 misurino proteine n polvere del sicro
del e, gusto vanigla

110 g mango

Ibanana

couzioNE
1 panino integrale
2 cucehiai di burro darschidi
Smoothic
20g fragole
4 banana
1 misurino protine in polvre del siero
dellate
ghiacclo ¢ acqua

PRANZO

150 g lampuga alla griglia (o altro pesce)

1 patata sl forno con 30  formageio light
€10 sprozzate di burrolight spray

330 g verdure mist, arrosit con aglo ¢
2 cucchiai dolo doliva

ceNa
Pallo mediterranco

150 g pollo alla grgla

220 g pomodor pelati

L spicchio daglio

2 cucehiaidi basilico essicato
1-2 cucchis olive a et
30 g formagglo Parmigiano grattugiata

FORMULA 60 1L PROGRAMMA ALIENTARE

Riso e peperoni

10griso

220g peperoni apezetini,
cotticonil iso

1 cucchiao olo doliva

30 g formagglo Parmigiano grattugisto

SPUNTING

20 g cerealricchi di fibra
con 240 ml ltte scremato

Programma alientars pr una donna (51
gl settimane 1:2

coLAZIONE

12 mandorle

Fiocchi d avena iperproteic

45 g focchi davena

1 misurino proteine in polvere del siro
dellatte,gusto vanigla

25 g mirill

PRANZD
Panino con pollo

120 g pollo alla grigla

2 fete di pane di framento ipocalorico
2 cucchiai salsa barbecue ipocalorica

110 gbroccol bl  perzet,
con 2 cucchiai dolio doliva
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SPUNTIND

240 g yogurt greco 0% grass (gusto
placere)

10 mandorlefnoci

POST-WORKOUT
470 mi Gatorade con 1% misarini i
proteine n polvere del siero del ltte

coLAZIONE

7 mandorle

2 waffleintegralicon sciroppo light

Smoothic

¥ banana

1% misurino proteine n polvere del siero
dellatte

ghiaccio e acqua

PRANZO
150 g fletto di manzo con sglio

1 patata dolce grande

330 g verdure griglite (succhine, ucca,

peperone rosso) con | cucchiaioolio
doliva

=

150 g tacchin arostito con rosmarino,
timo  basilico

140 faglolini verdi

20 mandorle, soffitein 1 cucchisio
dolio doliva

2fete pane ipocalorico
con 1 cucchiio di bureo

SPUNTIND

240 mi late parzalmente scremato con
1 misurino di proteine in polvere del
sero del late

7noci,ametd

POST-WORKOUT
470 mi Gatorade con 1% misurini di
proteine n polvere de siero del latte

cozIoNE
Wrap

1 wrap mulicerealiditetico
160 galbume

110 funghi a pezzi
30gspinacial vapore
Cooking spray allolio doliva

440 gmelone.

PRANZD
150 g filetto di maiale marinato
“Dirty Rice”

120 grio inegale

110 g peperoncino jalapeno  pezzi.
110 gcipollaa pezzi

Cooking spraylght

2 cucehiai olo doliva
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couazioNE
15 g focchi davena

Uova strapazzate con verdure
20 g albume

50 g formaggio light gratty
220 g spinac, funghi ¢ pomodori a

perzetini
1 cucchiso olo doliva

PRANZO
Sandwichdi tacchino

150 g tacchin arrostto

2fete di pane di frumento ipocalorico
30g formaggio grattugiato

1fogla dilatuga

1 pomodoro, a fette

mostarda

440 g broceolicon 2 cucchiai salsa Ranch
light

Tmela

cENA

150 g polo alla grglia

150 g patate buceia rossa rrostte on
aglio

20 mandorle:

220 fagiliniverdial vapore

SPUNTING
180 g yogurt greco magro,al naturale,
con dolcficante pocslorico

FORMULA 60 1L PROGRAMMA ALIENTARE

20g fragole
220 g melonea dadini

Programna aientare pe un vomo (84
kg, sttinane 56

coLAzIoNE
Sandwich

3 fete dibacon

2uovasode

1 panino integrale

5 spruzzate di sostituito spray del burro.

PRANZO
paning con pallo

150 g petto di poll alagrighia

1 cucchiaio disalsa per marinare

660 glattuga

30g morarell light

2 fete di pane di framento ipocalorico

I mela

=
150 g gambericon sala pccante
140 g rio inegale

0 g fgic
2 cucchiai ol doliva

verdi e alli cot al vapore
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coLAzioNE

Pita

Luovo

110 galbume.

30g formaggio lightsile Cheddar,
grattugisto

1 pita integrale

50 funghi,cot

30gspinaci al vapore

PRANZO

Wrap al pollo

1 wrap ipoglucidica, polipidica,
ricca difbre

140g polo,a fettne.

2 cucehiai condimento per fajta

30g formaggio grattugiato

220 g verdure miste (peperoni verdie
ross, cipolla) cotte
con 1 cucchiaio dolo doliva

cENA
120 g salmone al forno
120 g rio inegrale
40 gasparagh

SPUNTIND
Yogurt frutta ¢ noci

Tbanana

120 g yogurt greco magro l naturle:
Doleificante fpocalorico

12 mandorle

POST-WORKOUT
240 mi Gatorade con 1 misurino di
proteine in polvere de sicro del ltte

coLAZIONE

Fiocehi davena coccolata ¢ burro

durachidi

45 g focchi davena

1 misurino proteine in polvre del siro
delate, gusto coccolata

1 cucchisio acao amaro e dolifcante
ipocalorico

1 cucchisio burra dsrachidi

PRANZD
Sandsich di tacchino

120 g peto di acchino.

2 fete di pane di framento ipocalorico
2 cucehiai di mostarda

220 g verdure cott al vapore
(carote, broccoli ¢ cavolfiore)
Yo mela

cENA
Kebab.

120 glombata di manzo
110 gananasa pezzi
110 g peperone a perzi
110 gcipolla 3 pezzi
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120 g macinato di manzo magro lla
wrigls

2 fete di pane di framento ipocalorico

2 cucehiaidi ketchup.

30g formaggioa fete

220 g zucchine al vapore

cENA
120g pollo al pepe e limone
110g pasa integrale:
440 g zucea bollta

SPUNTING
Yogurt mirtli noci

120 g yogurt greco magro al natrale
220 g i
L noci, 3 mets
Doleificante fpocalorico

POST-WORKOUT
240 mi Gatorade con 1 misurino di
proteine n polvere del siero del late

couzionE
Sandwich

3fete di bacon

Luovo

1 panino integrale

30 formaggio grattugiato

FORMULA 60 1L PROGRAMMA ALIENTARE

220 frutt di bosco mist (mieil,
fragole)

PRANZD
Pita con pollo

120 g polo di rosticceia, senza grasso
1 fettadi pomodoro

100 g germogi di rba medica

1 cucchiaio salsa Ranch light

1 pita ntegrale, piccols

cena
Insalata con carne.

120 g lombata di manzo al pepe nero
660 glattuga

110 g cetrolo fettine

50gmais

S0 fagiolineri

2 cucchiai sasa Ranch light

SPUNTING
12 mandorle
Smoothic

240 mi latescremato
ghiacclo

220 frui di bosco.

POST-WORKOUT
240 mi Gatorade con 1 misurino di
proteine n polvere del siero del latte
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601 petoditacchino arrosto (iposaico)
Tbanana

POST-WORKOUT
240 m Gatorade con 1 misurino di
proteine in polvere del sicro del ltte

coLAZioNE
Wrap

1 wrap malticeralidietetico
110 gslbumi + 1 ovo intero
o spimac l vapore

Salsa piccante

40 g melone

PRANZO
120 g gamber al baslco ¢ aglo
20g nucea
110 g peperone rosso o verde  perzi
20 gbroceali

con 1 cuchisio dolo doliva

=
120 g pollo

120 g rio inegrale

220 fagiolni verdi,l vapore

1 cucchiaio + 2 cucchiainiolio doliva

SPUNTING
5 mandorle
Smoothic

1 misurino protene in polvere del s
del e

ghiaccio e acqua

110 g ananas a pezzi(nel suo succo)

220 g lamponi

POST-WORKOUT
240 m Gatorsde con 1 misurino di
proteine n polvere de icro del ltte

couAzione

Fiocehi davena vanigla ¢ pesca

45 g locchi davena

110 g pesca a fetine

Cannella ¢ doleificante fpocalorico

¥ misurino protene in polere del siro
dellatte, gusto vani

PRANZD

120 glombata di manzo

1 paata forno

160 g verdure alla grigla (zucchine,
uccs, peperone rosso)
con 2 cucchia dolio doliva

cena
120 g cernia,arrosto
con 30 g salsa al mango
60 g risointegrale
440 g fagiolini verdi e giallcotial vapore
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120 g rio integrale
2 cucehiai ol doliva

SPUNTING

120 g yogort greco magro, al naturale,
con speriea piacere

20 carote mignon

cozIONE
Sandwich

1 panino integrale

110 galbume

50 formaggio light grattugiato
220, spinacicott

PRANZO
Panino con pollo

120 g polo alla grgha
220 g broceoli cott

1 panino integrale

2 cucehiai ol doliva e aceto

=
100 g fletto di maiale ale erbe.

220 fagiolini sl vapore 30 g mandorle
4 patata

1 cucchiaio olo doliva

SPUNTING
Larancia

Linoch,a mets

FORMULA 60 1L PROGRAMMA ALIENTARE

Programma almentar por wna donna (61
kgl setimane 34

couzioNe

7 mandorle

1 wafle ntegrale con sciroppo light

Smoothic

50 mirtll congelati.

1 misurino proteine in polvere del siro
dellae

ghiaccio ¢ acqua
20g fragole

PRANZO

Insalata dello Chef

150 g proscutto magrissimo a dadini

660 glattuga

1uovo sodo

Aceto balsamico + 2 cucehiai sasa Ranch
light

2fete pane integrale
1 mela,afetine

cena
120 g salmone cottoal forno
110 g couscous

10 punte dasparagi,al vapore,
con 1 cucchiaio dolo doliva

SPUNTING
Waap ditacchino

1 wrap multiceraliditetico
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5-6. Quindi ogni nuovo ments settimanale & rpetuto per ancora una settimana.
1 past sono talmente divers tra loro che non ti annoierai in appena 14 gion
Anzi, la ripetizione dovebbe renderti un poco pi facle organizzare la spesa ¢ la
preparazione dei past

Se procedi con la fase avanzata dopo questa prima fase, segui i programmi
alimentari sempre in sequenza. Funzioneranno altrettanto bene.

Infine, questi programmi alimentari sono esempi ¢ non fassativi, non sono
scolpit nella roccia ¢ imperativi da cui non puoi deviare. S¢ puoi seguirl
precisione, ottimos se non pui, sostituisc gl alimenti che non puoi mangiare
o trovare con altri simili. Cambiare il manzo con il pollo o l pesce non fard una
grande diferenza; cambiare uniarancia con una brioche s ¢ anche una differenza
bella grossa se lo fai spesso. Impara a leggere le ctichette, a cucinare ¢ ad usare
giudizio quando si tratta dellalimentazione. Tuto cio ti manterra sulla buona

strada per la durata di Formula 50 ¢ oltre.

Programma alimentare po un uomo (84 kg, settimane 1:2

coLAZiONE
24 mandorle

Fiocehi diavena iperproteici
45 g focchi daven

1 misurino protene in polvere el siero CENA
dellate, gusto vanigla 150 g lombata di manzo.
25 g mirill 1 patata dolce grande
220 fagiolini verdi al vapore,
PRANZO con | cucchisio dolo doliva
Panino con pollo
150 g polo alla grglia J—
2fetedipane dirumento poclorco o
2 cucehiai sala barbecue ipocalorica 0 ¢ o e i i
#0g fagole

6 noci,a metd
Dolcificante fpocalorico
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Formula 50,
il programma
alimentare

elli che pensa stare a dieta sia quasi come mori
avrai una grossa sorpresa leggendo i programmi alimentaridi Formua 50.
Questi programi sono basat sui i gust in fato di ibo ¢ sulla mia filo-
sofia alimentare. L ha struturati Stephanie M. C. Wilson, MS, RD, CISSN,
LDN, diretrice dl Dipartimento di Nutrizione presso le IMG Acadernies.In pas
sato Stephanic & sata consulente per lalimentazione sportiva nel Dipartimento
Atetico della University of South Florida. Stephanie ha n passato da sportiva
come ginnasta ¢ corridore. Nel 2009 ricevette il premio American Dietetic Asso-
ciation Outstanding Dietetic Intern of the Year.
“Trovi due gruppi di programmi alimentari, uno per uomo (basato sulesempio
i un soggetto di 84 kg) ¢ uno per donna (un soggeto di 61 kg). Se pesi di piti o
eno, aggiusta il totale calorico di conseguenza mantenendo sempre la stessa
ripartzione di proteine, carboidrati ¢ grass. Usa l percentuali. Per esempio se il
100 peso supera gl 84 kg del 10%, alza e calore totali dl 10%, spartendole pi o
meno equamente tra i pasti
T  eimane son coprt a trsprogramalimenar quindi ustro 21
pasti per i maschi ¢ altri 21 per le femmine. I primi sette sono per e Settimane
1.2, successivi sette per le Sttimane 3-4 e i ultmi set coprono le Settimane
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240 g yogurt greco magro al naturale
440 g mirili

1o
Doleificante fpocalorico

ameth

POST-WORKOUT
470 m Gatorade con 1% misurini i
proteine in polvere del sicro del ltte

CoZIONE
Sandwich

3fete di bacon

Tuovo

1 panino integrale

30 g formggio grattugisto

1banana piccola

PRANZO

Pita con pollo

180 g polo di rosticcrla, senza grasso
1 fettadi pomodoro

100 g germogl di erba medica

2 cucehiai salsa Ranch light

1 pita ntegral, iccola

cENa
Insalata con carne.

150 g lombata di manzo sl pepe nero
S60g latuga

110 gcetrioloa fettine

110 g mais

50 fagiolineri

FORMULA 60 1L PROGRAMMA ALIENTARE

2 cucehiai salsa Ranch light

SPUNTIND
14 mandorle
Smoothic

240 mi late seremato
ghiaceio

440 g froti di bosco

POST-WORKOUT
470 ml Gatorade con 14 misurini di
proteine n polvere de siero de late

couzioNe

Pita aluovo

Luovo e 150 g albume

30 g formaggio light sile Cheddar,
grattugisto

1 pita integrale

508 funghi, coti

S0gsp
con 2 cucchia dolio doliva

220 mi bevands light
1prugna

PRANZO

Wrap alpollo

1 wrap ipoglucidica, ipolipdica,
rica difibre

150 pollo,a pezzettini

2 cucehiai condimento per atas
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POST-WORKOUT
470 mi Gatorade con 1% misurini i
proteine n polvere del siero del late

couzioNE
2 vafflerichi difbe con sciroppo light
110 galbumi + 1 uovo, stra

con 50 formaggio grattugiato

220 frutt fresca mista

PRANZO
180 g gamberiarrosti
140 g rio inegrale

50 fagiolineri

110 gspinaci al vapore
con 2 cucchis dolio doliva

=
Tacos di pesce:

150 g tlapia alla griglia
Stortillas piccole
H0glatug

50 gavocado,afette

SPUNTING

Smoothic

1 misurino protine in polvre del siero
dellatte

470 milate scremato

ghiaccio

0 g fragole
1 banana piccola

POST-WORKOUT
470 mi Gatorade con 1% misurini di
proteine n polvere de siero del ltte

coLAzioNE

Fiocehi davena mela e noci

45 g focchi davena

220 g mela, a fetine

Cannella e doleificante fpocalorico

1 misurino proteine in polvere del siro
del e, gusto vaniglia

14 noci,a meth

PRANZD
Cheescburger

150 g macinato di manzo magro allagrigla
2 fete di pane di framento ipocalorico

2 cucehiaidi ketchup.

30g formaggio fete

440 g zucchine, a fettine

=
150 g polloal pepe ¢ limone
220g pastaintegrale
440 g zucca bollita

SPUNTIND
Yogurt frutta e noci
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Asse sul fianco

canarrERISTICHE | Standard

MusCOL ALLENATE | Core,spalle intero corpo

omIETTIVE | Questo sercrio mpegna I resistenza muscolare di tuto il corpo, soprat.
tatto degl addominali (muscoli sablizatoi) ¢ delle spalle, fsvorendo efficienza ¢ dein-
o general,

PrEPARAZIONE | Disteso st un fanco, con il gomit in lnea al disotto della spala
per sostenere parte del peso delcorpo. Con le gambe dirite mett un piede sopra Ialtro in
manicra che solanto quellosoto si aconttto del pavimento,

EsEGuUzIONE | Solleva il corpo dal pavimento premendo sul gomito, contral | ltei ¢
core. I gomito dovrebbe sar diretamente sotto b spll el corpo inlinea ret da capo a
pied. Mantieni la posizione pis  lungo possiile snza pegglorare lsecutione. Recupers per
qualche secondo se necesario, ol esegul quant ipetzios occortono per ardivare altempo,
totale dell serie. Girati st fianco  complet utte le rpetzion da quela parte,

F1F7Y D1GE | “Unaleo eserciso pi diffictledi quanto sembrl. Abituandoti o, notrsi

anche che la resistenza muscolare migliora n atieerczicon  pesi”
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100 g germogl di erba medica
2 cucehiai condimento sesamo ¢ zenzero

2 cucchiaidisemi di sesamo, tostati

2fete panc integrale

cENA
Gamberi saltat n padella

180 g gamberi

120 grio inegale

440 g miso diverdure sistche
sceto divino

2 cucehiaidisemi di sesamo, tostati
Zenzero e spesiea piacere

2 cucehiai ol doliva

SPUNTING

Smoothic

1 misurino proteine in polvre del sicro
del e, gusto vanigla

240 mi late scremato

ghiaccio
220 g mirili

POST-WORKOUT
470 mi Gatorade con 1% misurini i
proteine n polvere del siero del late

couzioNE
Smoothic

240 milate scremato
ghiaccio

220g fragole

1 misurino protene in polere del s
dellate, gusto coccolata

1 panino integrale
2 cucehiai di burro darachidi

PRANZD
Tacos con manzo

120 g lombata di manzo,

3 tortilas piccole

H0glattuga

25 g salsa di pomodoro

50 formaggio ight grattugiato
150 gavocado.

cena
Pollosaltato in padella
150gpollo

110 gananasa pezzi
110 g peperone a perzi
120 grio inegale

1 cucchiao olo doliva

SPUNTINO 1

180 g yogurt greco magro,al naturale,
consperic  piacere

20 carote mignon

SPUNTINO2

50 fagiolineri, mais ¢ sasa di
pomodoro

30 g patatine i mais
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PRANZO
Insalata di posta

220 g broceoli cott
2gpasta

2 cucehiai ol doliva e aceto
100 g mais

180 g pollo

cENA
150 g fletto di maiale ale erbe.
220 agiolni verdi al vapore,

con 2 cucchis dolio doliva
12 patataal forno.

SPUNTING
1 bagel integrale
con 2 cucchia di formaggio cremoso
magro
14 mandorle

Programma alimentare por un uomo (84,
g, settimane 3.4

coLAZIONE
7 mandorle
2vaffle integrali con

oppo light

Smoothic

25 g mirtll congelatt

1 misurino protine in polvre del siero
dellatte

ghiaccio ¢ acqua

20g fragole

FORMULA 60 1L PROGRAMMA ALIENTARE

PRANZD
Insalata delo Chef

150 g proscitto magrissimo a dadini
50 formgglo light graty
660 glattuga

1uovo sodo

Aceto balsamico + 2 cucehiai salsa Ranch

light

2fete panc integrale
Lmela,afetine

cena
150 g salmone cottoal forno
150 g couscous

20 punte dasparagi, al vapore,
con | cucchiaio doio doliva

SPUNTING
Worap ditacchino

1 wrap muliceraliditetico

90 g peto ditacehino arrosto (iposodico)

7hodt

POST-WORKOUT
470 ml Gatorade con 1% misurind di
proteine in polvere de iero del ltte

couzione
Wrap alluovo
1 wrap makiceraliditetico

110 galbumi + 1 vovo
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30 g formagglo grattugiato
220 g verdure mist (peperoni verdi e
ross, cipolla) cotte
con 1 cucchisio dolo doliva

ceNa
150 g salmone,alla grigha
140 g rio inegrale

0 gasparagh

SPUNTING
24 mandorle

Yogurt al mango

220 g mango,a fettine

240 g yogurt greco magro al gusto ananas

POST-WORKOUT
470 m Gatorade con 1% misurini i
proteine n polvere del siero del latte

couAzIONE

Fiocehi davena coccolata ¢ burro

durachidi

15 g focchi davena

1 misurino protine in polvere delsiero
del e, gusto coccolata

1 cucchisio cacao amaro.

2 cucehiai burro darachidi

PRANZO
Sandwich di tacchino
120 g petto di tacchino.

2fete di pane di fromento ipocalorico
2 cucchiaidi mostarda
60 formaggio

40 verdure cotte al vapore
(carote, brocoli ¢ cavalfiore)

cena
Kebab

150 glombata di manzo
110 gananasa pezzi
110 g peperone a perzi
110 gcipolla a pezzi

110 griso integrale con 1 cucchiaio dolio

doliva

SPUNTING

180 g yogurt greco magro,al natrale,
con speric  piacere

20 carote mignon
30 paatineal forno fpocaloriche

cozioNE
Uova con formaggio e spinac
20galbume

50 farina disemolino
(cottain acqua)
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1 cucchisio acao amaro.
Dolcificante fpocalorico

SPUNTINO 2
240 milate scremto

POST-WORKOUT
470 mi Gatorade con 1% misurini i
proteine in polvere de sicro del ltte

couzioNE

Sandwich

Tuovo ¢ 150 g albume

30 formaggio lightsile Cheddar,
grattugiato

1 panino integrale

50 gcipolla s pezzttini, cotta

50 peperone a pezzetini, cotto

2 cucehiai olo doliva

PRANZO
Insalata di pollo

150 g polo alla grigha, a pezettini
220 pomodori
50 g carote gratugiate

110 gcetrioloa perzi

660 g lattuga

2 cucehiaisalsa barbecue ipocalorica
2 cucehiai salsa Ranch light

FORMULA 60 1L PROGRAMMA ALIENTARE

2fette panc integrale

cENA
150 g salmone alagriglia con limone
a dolce con cannells e dolifcante
pocalorico
10 noci pecan, a meth
440 g verdure miste
(broceoli, cavolfore, carote)

SPUNTING
240 mi late scremato
1 banana piccola

13 mandorle
30gbeeljerky

POST-WORKOUT
470 ml Gatorade con 1% misurini di
proteine n polvere del sicro del ltte

couzione

110 g focehi diven con cannella

240 yogurt greco magro al naturale
con 220 g frutt di bosco e dolcfcante
fpocalorico

6 mandorle

PRANZO
Insalata di polo e sesamo.
150 g polo, a fetine

660 gspinaci cott.
arancia, a fette
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50 formagglo light graty
30gspinaci al vapore
Salsa piccante

440 g melone

PRANZO
180 g gamberi al basilco ¢ sglio
20g2ucea

110 g peperone rosso o verde  pezzi
220 gbroceoli cott
2 cucehisi ol daliva

cENA
150g pollo

120 g rio inegrale

50 fagiolineri

440 g agiolni verdi,al vapore
Suceo dilimone come condimento

per fagiolini
1 cucchiao olo doliva

SPUNTING

20 mandorle

Smoothic

1 misurino protine in polvre del siro
dellatte

470 milate scremto

ghiaccio

110 g ananas a pezzi (nel suo suceo)

220 g lamponi

POST-WORKOUT
470 mi Gatorade con 1% misurini i
proteine n polvere de siero del latte

coAZIONE

10n0c, 2 meth

Fiocehi davena vanigla ¢ pesca

45 g focchi davena

220 pesca, a fettne.

Cannella e dolcfcante poclorico.

1 misurino protene in polvere del siro
dellatte,gusto vanigla

PRANZD
150 glombata di manzo.
1 patata sl forno
330 g verdure grighate
(aucchine, mces, peperone rosso)
con 1 cucchiao ol doliva

cena
150 g cernia,arrosto
con 30 g salsa sl mango
60 g riso ntegrale
S0 fagiolineri
40 fagiolni verdi  gali cot al vapore

SPUNTING 1
Yogurt cioccolata ¢ fragola

240 g yogurt greco magro ol naturale
20g fragole

2 cucehiai semi di ino macinati
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Rematore con manubrio

cARATTERISTIGHE | Busto &
90", in appoggio pess neutra

muscows ALLenar | Dorsli

omiETTIVO | Pamettere  una
contrazione pits profonda di quela
che oterest con moleserczi bil
terall: Questo esercivio permett i
spingee il pespis ontano di mol
eserca biaerali perché il torace
non ferma il movimento,

PREPARAZIONE | Appoggia
na mano el ginocehio dellosesso
Ito su una panca piana. Tieni la
schiena piata e parallcla al pavi-
mento, Mett Tltro picde accanta
all panca per sostenert. Impugna
un manubrio con la mano lbers,
tenendo il braccio dirito el palmo.
volto verso s panca.

Eesecuzione | Tnida piegando
il braccio e portando il peso verso
1130 del torace, tenendo I schiena
pista ¢ paralla sl pavimento.
Impedisci  alleticolzione  della
splls di sbbassrs o sollevars durante a ripeizone. Al termine del movimento, contrs
muscoidella schien e mantien 1 contrazione per un secondo. Abbassa letamente il man-
brianella posizine inzial,sentendo lsllangsmento delgran dorsle fino a quandanil brac-
o completamente disteso.

FFTY DIGE | “Puol spostare mlto il peso s o segui il movimento con s massima
precisione, ma se ol viluppare un ceto volume muscolare ¢ detagl nell schens, allor
asicuratidi segire unisecurione perftta”
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FORMULA 6 1L PROGRANAA ER PRNCIPANTE

Kettlebell Swing

CARATTERISTICHE | Con entrambe ke mani
musGoL ALLEnATI | Gambe, el core

omIETTIVO | Perabituarel tao corpo ad un altro
genere di stimolo muscolre incorporando un movi-
mento esplosiva che parte da gambe ¢ anche.

PrEPARAZIONE | Eretto, picdi  distaniati
quanto Tampiezza dele spalle,un ketlbell per mano.
Picgale ginocchis,asciando ketlebell sospesitra e
gambe.

Esecuzione | Piegail bust, tenendo  schiema
pitt ¢ lespall abbassates lsca che l etdbell s
muora ta e gambe. 1 torace dovrebbe esere pres-
sappoco paallelo al paimento, Inveri | movimento.
del ettlebel contraendo con forza femorsi ¢ glu-
teiin modo da spinger il ketbell i avant, Tieni
le braccia dirte, Non doviesti usarke per spostare
i peso. Tuta I forza proviene dale anche. Mentre
il ketlbell i muove in avant, tien § muscoli della
shiena contrati e spalleabbassate ¢l petto nfuori.
Quando il ketlebell

Ia direione, lascialo tornare indietro ta I gambe.
mentre peghiil busto di ovo.

i a allentae ¢ d invertire

FIFTY DIGE | "Lisecutione  crucile per attenere
il massimo da questo esecizo. Femati quando non
iesc ad escguire wilra ipetzione con unksecu:
o precis”
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Spinta della Swiss Ball

= =T caraTTERISTICHE

1 Palme delle mani unite

| Addominal, sereato

oBIETTIVO | Que-
sto eserizio allena malt
muscolidel core sfruttando,
un arco di- movimento
piutosto impegnaivo.

| Appoggialemanisuuna

Swis bll, tenendo i palmi
Tuno contro Tslteo Iniza
con anche e spalle legger-
mente inclinate. Contrai |
muscol del core prima di
inisare il moviment,

esccuzions | Fai
rotolarela pallaentamene.
in avanti, distendendo le
braccia ed cstendendo le
cosce. P avani e stendi,
pi diffcile divents. Torna nela posizione sl contrsendo sddome ¢ fcendo rotolar
pallaindieeo verso le ginocchia. Controlache laschienasia pista e i core rimanga sempre
contrtto dursnte ot aseic

FiFTY DICE | Amo questo esecizo perché lo puoi rendere molo effcace spingendo
avant il palasa ot sess it
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Piegamenti a terra

Per la descrizione, vedi pagina 6.

Tirate al volto

canarrERISTICHE | In pidi, con
trobilnciato, con una fune,carcola shs,

muscoL ALLENATI | Gran dor
sle e piccol muscol della parte ala della

schiens,

omiETTIVE | Questo eserizo & con
centrato sl regione. superiore della
schiena, aiva ad aumentare il volume ¢
miglorare | dettagl nei muscoll minori
della schiens olre che nells porzione pi

altadel gran dorsale.

PrepARAzZIONE | Agginda  una
fune ad uns carrucola alts posiionata
allshezza delle spalle, Afferr e estremita
dellafune con I bracciadirit e ocche:
dellemani versoResterno i pllcallinterno). Fai un pao di pass ndietro rispetto alla carru-
col,tien e gambe divaicat con un pede avant  uno indictr, Dovrestseic latensione.
sulla fune, Conteoll che il peto si infuori, e spale sbbasate ¢l core contett,

Esecuzione | Tnii il movimento retracndo le scapole, aprendo 1 gomit allstrno ¢
tirando I fune vera I fccia. Mentr tr, distania le estrmith della fune, mantenendo la
postura correta. Tieni e esremits dell fun vic
contrazione ne dorsali. Lasci che i peso torni lentamente nell posizione iniiae,concen.
randot sullo stetching dlla schiena

alleorecchi perun secondo, sentendola

FIFTY DIGE | “Mi piace cambiare la posizione deipidi ad ogni serie durante questo eser
irio per asscurart diallenae cntrambi Lt uguslmente’
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UN AMBIZIOSO PROGRAMMA MENTE-CORPO
PER MODELLARE CHIUNQUE

Ecco a promessa che tfacco: egu | o programma Formula 50 & i tuo corpo migho-
ror 40 SO% I & sottimane. I arasso corpor cliinurs ol 0%, Tenaroia sal del 20% &
1a forza resistente miglorers él 20% | numer| possona ammontare ) SO% I una varieta
i modh, ma | ol rsulat totakzzaranno aimend i SO%, Cnuants da 50

Parché quests misure sono tanto important, considerando tutte Ie misure che ci
50n0 el fitness? Lasciami diro che ¢ sono dozzine di mods par misurare 1 s Co la
otenza,che puo essera misurata per mezz20 i un saltoin alto o i ngo. Lo lssibilta pus
‘sare venficats con n tet s bicipit fermoral tanendo a gamba tes, tness cadiovar
Scolare puo essere misurato confrontando a differenza ra fa frquenza cardiaca a poso
Siinizio o quella i termine el 6 settimane.

el corso i Formula 50 mighoriIn Sgnuno i quest est o valutazions.

Detto questa, miImmagino che praticaments utceloro che hanno scelto questa bro
desiderano fara re cose:

1) perdere i por i rasso corporeo:

2)avere pib snergi

3 diventare pi fortinella aniera che & id mportant (resistanza muscolare invece.

ch forza brut),

Forse non el Ineressato al tuo massimala in una ripetzions alo squst, ma t pice-
rabbe andare n giro tenenda i braccio I uo figlolatto senza sentit] vecchio sd acciac-
€ato? O portare o borse dalla spesa cal negozio allautomabll senza sentl come 5o
‘e appens partecipato afronman?

50 Con, pcudonio i Curs ames dackson I i ek o 1975) &
rafc (G-Uniy e ressa statunitense o album dlscoaraic i arands success
o Gor R or D Tt (G005 s The Mossacrs (Z008) 1 o0 cceeso
e ol ) 3 a U0c3 1 A (] e €05 e PSS &

ALTRS PUSBLICAZION B PUBLSHING - FHGSSNEDIN

www.RossellaPruneti.it
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Piegamenti a terra

Per a descrizione, vedi pagina 95.

ESERCIZIO FONDAMENTALE

ek |

Curl per i bicipiti
caRaTrERISTICHE | Blncirs g

musCoLt ALLEnATr | Allena ibicpid
bilseralmente

OBIETTIVO | Le mani sono distanziate quasi
quanto’ gomit.

prEPARAZIONE | Impugns un  bilanciere
angolato con una presa media, in supinarione, mani
distnziate quanto Tampiezza delle spall. Ereto
pied leggermente pi disanvias delfampiezza del
bacino. Tien il pettoinfuor e splle abbassate

EsecuzIonE | Mantient | gomiti vicino a
chi, in inea con il corpo,flet gl vambracc por-
tando il eso verso e spalle mentre contra  bicpitl
Non ondeggiare o non inclinare il busto ndietro per
autari. Quando il peso & alfalteza dele splle,con-
tra  biipt ancora pi fore. Quindiinvert l movi-
ment, lascando che il peso s allontani pian piano
dal corpo, controlando il movimento con i bicpit
finché i tornato nell posizione inizale. Le braccia
rimangono sempre ferme durante tta I srie

FIETY DIGE | *Questo ¢ un esecio fenomenale
per il pompaggio de bicpiti  bicipiisono i conti-
uatensione durante I seri perché allni enteambe
lebraccia nsieme,quindi i afusce malto sngac’
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FORMULA 6 1L PROGRANAA ER PRNCIPANTE

Rematore con manubrio

CaRATTERISTIHE | Busto 3 90",
i appoggio, presa in pronazione, bracca
dire

muscou AuEnaTI | Gran dor-
sle e piccoli muscol della parte shta della
schiena,

omETTIVO | Questo esercizio per-
mette un arco maggiore di movimento ¢
una contrszione pi rofonda risptto &
moltatr movimenticon 1 schienasvlt.
con it due e man, per esemplo il pul-
Ldown el rematore con bilnciere.

PREPARAZIONE | Appoggia  una
mano c il ginocchio dello stessa ato su
una panca pians. Tien la schena piatta ¢
quasi paralll al pavimento. Mett Ttro
piede accanto alla panca per sostencrt
Con Ia mano libers, impugna un man-
brio e tieni i bracclo dirio, il palmo.
vers il ginoechio del pede che & appog-
it sl pavimento.Tien e spale bbas-
ste e indietro per uta l sric.

Esecuzione | Tnia piegando 11
braccio e portanda il peso lontano dal torace tenendo la spall abbasataJa schiena piata
e parllla al pavimento. I gomito dovrebbe essere ruotato in fuor affinché il braccio sia
perpendicolare altorace nel punto fnsle del trsetori ascendente. Contrs  muscoli della
parte superior dela schien per un secondo, Poi abbass lentamente il manubrio el po
e iniile. Sentra un allungamento sempre in quel muscolidelyschicns. Completa e
ipetzion per entrambe e braccia.

F1rTY DIGE | “La presa in pronazione rende questo genere dirematore con manubrio i
dificilerspett a quando & ftto con a presa neutr. Uso un pochino di peso in mend’






images/00125.jpeg
ALLENAMENTO PER LA FORZA

Affondi indietro

caraTTERISTIGHE | Con mandbrl
MUSCOLI ALLENATI | Gambe, glici, qua-
driipit, core

omIETTIVO | Questo eserciio recuta tut |
principali muscol delle gambe, oltre ad impegnare
il ore per mantenertinequilbio dursnte asri.

preparAzZIONE | Impugna un mandbrio
per mano e tinil vicino a fanchi, con i palmi
vers i corpo, Distania | piedi quanto Fampierza
delleanche e ten  petto infuor

EsEcuUzIONE | Porta una gamba indietro per
6090 cm. Contra § gltei mente i pede indie-
o si appoggia sul pavimento, quindi sbbassi
nellaposizione delfaffondo, Mente i Tafondo, la
amba avant i piega. Evitache il ginocehio della
gamba dictr batta sul pavimento. Controll che
il ginocchio della gamba avant non vada ol fa
punta del piede, mantenendo I gamb quasi per-
pendicalaresl pavimento. Muscol i anche ¢ core
devono cssere sempre contrati. Per tornare nela
posizione inisiale, spingi con la gamba avant
imanendo con il busto dirito,  tora eeto. Ese-
gui utte le ripetizioni con quelia gamba, poi lo
Stesso numero con [t gamba.

FiFTY BIGE | “Litrov ancora i impegnatvi
dei normali afondi. Allenano veramente equil
brioecore”
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paging 61 del Capiolo .

Rullo di sehiuma: Eseguire subi
Capitolo 6

4opo o stetching. Per i detagl, vedi pagina 72 d
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[ESERCIZIO FONDAMENTALE

Leg Curl

| Prono, con una macchina

| Bidpiti femorali
omErTIvo | Questo cser
ciio isola  femorali che ale
volesono pocoallentidurante
 movimenti pr Fiters gamba
tipolsquat

PREPARAZIONE | Prono
s una macchin per il leg curl
dadiseso, regola Timbott
tura per le gambe in modo che
sia sppoggiata s ppaccl in
basso.Le ginocchia doveebbera
essere inlinea con il perno di
roazione dela macchina. Le
gambe dovrebbero essre com
pltamente distese nel punto di
partenza Flet | piedi (porta e
punt verso gl tinchi) ¢ man-
tienilin quell posizione pe Tintersseie affinché sano coinvolti l megli  femoral

EscuzionE | Tenendola schiens sppatits, il core contratto e 1 est in bass,iniria o
etere e gambe svicinandole i glute, Immagin, meice flet, di portre | alloi contro |
slte. Al ine della trietora ascendente tiet i femoral cotrati per un secondo, quindi
iporta lentamente nell poszione inizise,Iascando che  tallon s llontanino pisn piano
dai gt Gluti e femoral devono rimaneresempre contrtt, Abbssa il peso fino  quando
le gambe sono completamente distese ¢ avvertiFallungamento de femoral,

FirTv DIGE | Il movimento deve essere sempre lido, non procedere a strattoni &
non inarcare Ia bassa schiens. Rschisrestici fart male @ derubare i femorai del lavoro.
che vuoi che facciano?.
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Distensioni su panca inclinata

canarrEmisTIGHE | Con | manube, | N, o I A

supanca inclinata, presa evtra

muSCOLI ALLENATI | Pare superiore
deipetorai

oBIETTIVE | Qusto eseciio permetie
un_ profondo_allungamento dei petoral,
mentre Tangolazione favorsce . crescita
nellaparte superior deipetorsi stesi.

prepARAZIONE | Indina lo schicnale
diuna panca: 30", siedit ¢ appoggia | manu-
br sulle cosc. Disendit supino sulla panca
ewsa e cosce per poszionare i manubrinella.
posizone iniisle, con e bracca distse  in
lines s i sopradelle splle.

EsEcuzionE | Abbussa | manubri con
trollando enendo le bracca piegate 3 45"
ispetoaltorace. Portal fino al punt i cui
gomit sonoappena sotto altzza dellespalle.
Sentinai sirare 1 petiorai quando sei nel
punto pi basso della traiettoria discendente.
Mantini il peto infuoi ¢ e spalle idietr,
disendi di nuovo | manubri verso o, in-
ché e bracca sono completamente raddriz
e, Enfatizza  contarione ne petorl

FiFTY DIGE | Mi iace usae angolaziont
difernt per stimolae | gruppi muscolari
in svariate maniere. Questo tipo di disten:
sione su panca mi permete di avere un
ottimo pompaggio nell parte superiore dei
pettoral.
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FORMULA 6 1L PROGRANAA ER PRNCIPANTE

Fase 2: Settimane 3-6:

La diffrenza pi grossa qui  che adessoc sono de allenamentiperlaresistenza che s ater.
manc: Forza 2-A ¢ Forza 2.

ST~ Gy Syt g

EsT2

Durante quese 4 setimane, ogni sessione dovrebbe inziare ¢ terminare con 3.5 minut,
itmo leggero, sultapis roulant o alta macehina per il cardioftnss. Sardil o rscaldamento

edefaticamento.

Settimana 3 Faremo 5 interall, sebbene devi procedere inensamente solo per 2 minut
ogni volta prima i ridure ad un itmo i lentoper 1 minsto.

Settimana 4 Lo steso esercizio, ma voglioche nseislin tuto  nterall

Settimana 5: Tornaa 5 intrvall, ma aumenta un poco sia la veloit siaFitensi.

Settimana 6: Lo steso eerczio, ma voglioche inseisi i tutto 6 ntevalli
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reso facle per chiunque Ia loro implementazione. Spero di essere stato di ispira-
zione nel farlo. Sono ben consapevole del atto che l persone, subconsciamente,
emulano i propri modell, Percid spero che una celebrit che abbraccia il fitness
possa essere un motivatore molto potente, urenorme spirazione. Spero di essere
tato in grado di assolvere questo ruolo, almeno in parte, per t.

Grazie per avermi seguito in questo viaggio.
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pisforte. Infine potrebbe anche darsi che ti vada bene proseguire ad essere pi in
forma e in saute, senza un obiettvo sportivo o esetico preciso.

Puoi scegliere uno qualsias di questi obiettvi. Forniula 50 t ha fornito non
solo una base ma anche glistrumenti necessari per costruire cid che vuoi, qual-
siasi cosa si, da quel punto in avanti. Ecco perché i miei collaboratori ed fo
abbiamo dedicato molto tempo a spiegarti cosa fare per queste 6-12 settimane
¢ i abbiamo insegnato allenamento, Talimentazione ¢ le altre componenti del
fitness. Vogliamo che da subito tu assumabil controllo. Per parafrasare un altro
famoso detto, i abbiamo insegnato a pescare.

“Ti consiglio di seguire un qualche genere di programma, che sia attoa te o da
qualcun altro. Ritengo che pianificare sia utle nel fitness. Adesso che hai impa-
rato, dovresti essere capace di giudicare la validit dei programmi che ved sulle
siviste ¢ online. Gira molta immondizia, ma c sono pure esperti molo bravi che
dispensano consiglieccellent. Soprattutto online, molte informazioni oggigiorno
sono gratuite.

1l two corpo dice al cervello di andare avanti ¢ dovrest tenere conto del mes-
saggio. Laumento di energia ¢ forza pud svanire altrettanto rapidamente di come
i & verifcato se i impigisci di nuovo. Cid che non devi fare & tornare ripetuta-
‘mente alla casella di partenza ¢ ricominciare da capo. Questo non funziona mai
bene e sempre peggio man mano che invecchi,

Non pensare n termini di “mettert in forma per la spiaggia” o di perdere una
decina di chilogrammi per il matrimonio o qualche altro obietivo da raggiungere
una sola vola nella vita. Se o facessi, abbandoneresti s mentalté di rendere il
fitness parte dell tua vita ¢ o spingerest da parte. Alla fine & probabile che non
To seguiresti con costanza ¢ dubito che avrest isultati, Quello che devi padroneg-
giare il pocesso, i che ce a vera potenza.

Spero inoltre che tu abbia raggiunto un punto in cui non ha pis le paure che
avevi una vola, che sia Fambiente dela palestra, le ritiche degi alti, Tindolen-
zimento muscolare, unéesagerazione di muscol, I fatica o cosaltro fosse sato, Ci
vuole coraggio per spingersi fuori dalla propria zona di comfort. Devi lasciarti
alle spalle il divano, proprio come io mi sono lasciato alle spalle Ia strada. Mi
augaro che tu abbia sviluppato uno spirito temerario da utlizzare in ogni altro
setore della tuavi

1l coraggio non & Tunica qualith che il programma dovrebbe avere sviluppato
inte. Autonomia, pazienza, iduca in s stessi: ognuna di queste qualit s forgia
i palestraallenandosi giorno dopo giorno.

Essenzialmente, o ¢ il mio team abbiamo preso conceti dallenamento com-
pless, quelli che un tempo erano disponibilisolo adalet i altolivelo, e abbiamo.
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RISCALDAMENTO DINAMICO/FLESSIBILITA

Torsioni (in quadrupedia)

osiErTvo | e Tilena
mento riscaldando I core oltre 3
preparare Taticolazione.scapolo-o-
meraleagi eerciziche seguiranno.

PREPARAZIONE | Carpont
mett le mani proprio soto le spalle
ele ginocchia in linea con le anche.
Con e punte sul pavimento,prendia
mano desta  portaladietro esa

Esecuzions | Mantienils bassa
schiens ferma.e porta il gomito dietro
vers il soffto, muovendo Trtcols
sone scapolo-omerske. Puoi sentire
n po’di rigdi nel petorali men
e fai questo movimento. Efettua
un secondo di pausa e quindi torna
ad sbbassarti muovendo il gomita
desto verso Falto. Avicinlipii che
pui senza muovere I bassa schin.
Ripet fino a completae tutte e rie-
tizoni da un ato € pol camba ao.

FFTY DIGE | “Un esercirio di
siscaldamento spetscolae ¢ un atimo sretching, Alle vole o fccio e mi snto igido che
perfno non possosllenarmi'
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ndispensable sopratttto per coordinar  serviz fotograic. Gratie nche ad Andrea Ho,
che ha fttoda art diectorper a copertna ¢ ha perfing aiotato nelservziftografic

14 mioco-autore, Jef O Connell mi ha assstito co il manoscritto a voke sl terraferma
e valte i volo Scrivere insieme un ibro & come scivre insieme una canzone perché due.
persone possono portare i avoro d wn Lvllo diverso di quanto poteebise are una sola. Qui
&andataproprioin questo mod

1 programma vero e proprio(erie,ipetizoni, ecc) & stao cesto on nacollaborazione
ra me, Jff Joe Dowdell,specializatoinallenamento er la forza ¢ a performance. Insieme.
abbiam preso il mio personale spproccio alfallenamento ¢ o sbbiamo adatato er uriampi
applicazione lla massa del pubblico Joe & uno del migliori alenator dlla nazione ¢ 1 sua
palestra, Peak Performance a New York Ciy, & rintrata nella clasiica dele diect miglor
palestre sull ivista Men's Health. Le foto del libro sono stateste sl Pak, con Joe presente
per garaniceche ogni esrcizio fosse rtrtt in maniers incecepibile. Puoi ssere sicuro di
icevere e miglor informaziont possbl tanto dalle foo quanto dale spiegazion'.

Desider ringraziare pure Kindra Hanson, general manager alla Peak, per avere aiutato
el preparsr tutto.

Luomo dictroFobietivo per il servizo fotograico& Pavel sl Un ingraziamento spe-
sl a Pavel ¢ alla troupe di Pavl Vijall Photogrsphy. Ottmo lvoro. Sappste che sono
imasto favorevalmente impressionato.

La ragazza nele foto & Rachel DelaCalzads. Grati pera collsborzione.

Lalimentazione & unabestia complicats, quindiho voluto il mighore pe chirime e com-
plssth e nserie e mie preferenze personalin questo programma. Layne Norton, PAD, con
an dotoratoin Scienze della Nutrizione presso fa Universiy o linois, h lavorato con me.
per un spprocclo scentifco alla san alimentazione invece che slla “dieta Stephanic M. C.
Wilson, M, RD, CISSN, LDN, diretrice per la Nutrizione lle IMG Acadermies, ha ideato |
mens sl base delfapproccio he ho steutursto con I consulenza di Layne,

Scbbene Joe, Layne e tephanie abbiano fornito il massmo contributo quanto  empo ed
espericnza, ol lti espert sono sta generos da ilasciar inerviste. Vorre rngraziar
tuti ¢ menzionarne due che sono stti patcolarmente llaminanti: Perry Nickelston, DC,
NS, SEMA, direttore ¢ proprietariodi Stop Chasing Pain ¢ di Fitness 201: Brad Schoenfeld,
MSC in Scienza delPBsecizo, specalizzao i allenamento dellaforza ¢ della performance,
letore presso il Lehman Collge.

Lericerche sono stat volt daJerilyn Covert ¢ la trascrzione dlle ntrvise & di Tiffiny
Trentalange. Un ringraziamento speciale ad entrambe e giovani signore.

Infine vorreiriconoscere enorme influenza che § i fn hanno avuto sul mio ftness
negl anni. Chie mi preparass per un video, un tour o un flm, sono sat loro 3 motivarmi
 raggiungere muove altezze con il mio corpo ¢ on 1a mia mente. Misembra i minimo che
dedichi questo libeo sulfinessaloro, come atestato della mia rattudine.
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Ringraziamenti

Nessuna uova uscita spunta dl nulla. Quando regitro un diso, i porebbe esere un certo
umero di produttorsche lavorano s canzoni crtte da un certo numero di divers compo-
sitori, Vari musicstisuonano ogni traccia ¢ qualcuno magari canta quando o non accio rp.
Dietro quelle fgure crestive c unalro strato di persone che danno supporto logistic, da
contratt discografc 3 qull per cantre,a tuta Forganiszazione una vot che e dte ¢ gl
studi di registrazione sono stat cel o posso essere un artista che appare da solo, ma ogni
discoche faceio & un lavoro disquadra.

‘Anche questo bro & sato un lvoro di squadrs. H coinvolto meno persone di un mio
disco, m. & stata pits collborazione di quanta ne rovi nella maggfor parte deilbri Sono
n artista con una pasione per i ftnes che mi ha permesso di aere un certa profondith
diinformazioni ¢ conoscenze. Ammetto subito, perd,che non sono un personal riner cer-
tificato, un ditologo, non ho una laurea in Sienza della Nutrizone, non sono un fisiologo
delfesecizo,un icereatore o un datilografo partcolarmente veloce o brava. Ma utquest
esperti e st soggeti hanno fto part del presente libro Sono sal personalmente da me ¢
dal mio co-autore, JofT O'Connel, per dae it

11 primo ingraziamento va sl mio tesm presso Violator Mansgement, guidato da Cheis
Lighty e Laurie Dobbins, presidente i Violtor, Violator mi rappresents ¢ sostene in un
ampio ventagliodi nteressi commercal ¢ imprese atisiche, quindinon & sata cosa da poco.
perlorotrovae l tempo disitarmi anche  realizare un ibro sul ftness, Hanno dato una
mano in ogni aspetto di Formula 5, e bro non sarebbe quell che & senza i loro guida,
incoraggiamento ¢ ssggerza.

Purtroppo Chris & morto verso I fine di questo progetto. Ancors non ci pos
(Chris e una bravs person ¢ sar terrbilmente rimplanto,

Voglo anche ringeaziare il mio agene ltterario Mare Gerald, vice presidente di The
‘Agency Groupa New York Gty per avere guidatol reszione dell proposta ¢ dato sostegno
ogni volta cheera necessario. Questo &l mio quinto libro con Mare e ciascuno di s harap-
presentato una uova avventura.

i editore Avery Baoks  statosplendido dallnizio llafine. Il vice presidente ¢ dirt-
fore editorale Megan Newman ha acquitato a proposta ¢ ha siutato a guidare I creazione.
el bro con visione ¢ determinazione. Anche Tssistente ditrise Gabricle Campo & stata

11 mis vsione con Formuda 5.

creder.
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FORMULA 6 1L PROGRANAA ER PRNCIPANTE
ALLENAMENTO PER LA FORZA

Squat

canarreRisTIGHE | Ketlebellomanubrio

musCoL ALLenaTr | Gambe, g, femo-
alcore

081ETTIVE | Alenare il corpo come faest con
To squat ¢, al tempostesso,preparatipee il ketebel
swing nella super seri succesiv.

PREPARAZIONE | Reggi un Ketllebel, con
entrambe l man,vcino alla parte superior de pet-
toral;  gomiti devono essere puntati verso il bass.
Eretto piedileggermente pia distanzist delfampiezza
del bacino. Tien contrat  muscol dela schiena ¢
delcore per arantire che il pso rimanga vicino al
corpo per utala seri.

Esecuzione | Abbass ¢ ports indiero il
bacino, continuando ad accosciart nell posizione i
ano squat profondo,con il peso corporeo s alloni
ele cosce aldisoto dll posizione parallcl l pavi-
mento Scendipische puoi nell squat mantenendo.
Ia schicna pitta con il petto infuor. Lasca che il
Ketlbellcontrobilanc aspinta veso diero del o,
peso corporeo mentre 1 bbsi. Spingi sui taloni
per invertie il movimento ¢ tornar et

FirTY DIGE | “Capisiche questo squst funziona
quando iniz ad avere dificlt a tenere il ketebell
vicinoal pett
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camminando (fase 1,
B

Stetching con affondo ¢
torsione (fase 22), 107

Stetching con il rllo i
schiuma, 74,75-83

Stetching per | muscoli
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%2

Stetching per il ullo di-
schiuma, 82

Stetching, 63,65, 219. Vedi
anche riscakdamento
dinamicofessbilit
sretching con rullo di
schiuma

Sviluppo muscolare 4,48,
s0-51

Tacos con manio, 136, 148

Tacos dipesce, 126,138

Temerarie, 224

Testosterone, 13

“The 50th v (50 Cent &
Greene),2

Tilapia con tequila  lime,
136,148

Tiate al volo (fase 2

Tiro dela fune (fase ),
193
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(fase 20,105
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sulfanco (fase 1,90
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Trasformazione personsle
6

Trauma, 58

Traioni sl mento (s 43),

17

15
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173
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“Ticpiti n piedi, 74

Uora formaggio ¢ spnaci,
12529

Uors srapazaate con
verdure, 133

Vovs srapazzate, 144, 146

USA, finess in, 26-27
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50
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Vicinanza della paleste,
23
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W-Raise in piedi

OBIETTIVO | Rer riscaldar le spalle mentre retrai le scapol, allentando la musco-
latura della part alta della schiena per un migior arco di movimento delfarticolazione
scapolo-omersle.

PrEpARAZIONE | Disania | pied quanto Tampicrzs dlle splle iegando il busto 3
45 rsptol pvimento. Puk piegar unpoco ginocchian modo ch aposzionesia i
comoda.Tienile raci viin i fanci, con gl avmbraclpcgat d sngolo e,

EsEcuzIoNE | Mantenendo le scapol indictro ¢ abbassate, sollva e bracea ino a for-
mare una "W 1 pollc dovrebbero esere voliTuno vers faltro nel punto finale della triet-
toriaascendente. Ritorna el posizion inizsle ¢ complets il numeroindicto di ipetizioni.

FFTY D1GE | "ComelY stetching, anche il W sretching & un otimo modo per siogliere
Tarticolazione dell spale. S ht problemi dirigidic all spale, puoi eseguie questiesrcizi
dtivszione anche quando non t lleni”.
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alimentareper o
programm limertare
per donna

Programa, 132, 150-52

Prosimia, 233

Procin, 41

Pulley (e 39, 160

Pulleya 45 (fse 40,208

Quadricipitn picdi, 7

Recoperl, 37-38,44,
15152

Recupere 84,216,219

Regolepe lmentaione
pula, 12-16

Remtore con manubrio
(s 20,116

Remtorecon manubrio
(e ), 123

Rematore nvers s 40,
15

Ricte 12549, Vedsanche
lesingol iete

Riptione, 46

Riscaldamentode flescor
delana s 2, 106

Riscaldamentode flescori
delunc, inginocchio
(20,106

Risadumento dinamico/
sl (Formuda 50)

Riso peperoni, 137

Risopila 136,148

Rullo i schiuma per
femral, 77

Rall i schiuma per
quadricpi, 0

Rullo i schiuma pr
sran dorsle 52

Rullodischiuma perla
fsci schio-crurale, 79

Rullo dischiuma sugh
addutori, 31

Rullo dischiuma su glutl,
B

Rollo dischiuma sui
polpacci, 76

Rollo dischiuma sulls.
colonna vertebrle, 83

Salare  past, 1315

Sulue mentale,sonno ¢, 22

Salte,16-20,210,215

Sandvich con pallo
grighato, 143

Sandwich con tacehino,
128,133, 140, 145

Sandivich dipoll, 125,
157,141

Sandvich, 127,131,133,
139,141,143,145

Scheletro, 20

Schoenfeld, Brad, 43,227

Scienza dellariabiliazone,
B

Sciroppo di ghicosio-
frttosio, 221

Setimane 1-2,125-29

Setimane 1-2,137-41

Setimane 34,129.33

Setimane 3.4, 141-45

Setimane 5.6,133.37

Setimane 5.6, 145-49

Side Squat (fase 20, 108

Smettere di riercare i
dolore, 59,227

Smoothie, 126,127, 129,
130, 132,134,135, 136,

137,138,139, 141, 142,
143,145, 146, 147,148,
149

Sogladel latato, 45

Sogladiassunzione,
2617

Sogla 4,55

Sallevamento delbacino
(fse )98

Sonno, 2025

Sostegnoe, 20-21

Sovraleramento, 12

Spinta del Prower (fise
aa), 182

Spintadels Swiss Ball(fase
20116

SpltSquat (fse 1).96.

Split Squat (fase 32, 156

Split Squt, 96,156

‘Squat(fase 2a), 111

Squat (fase 23, 1

‘Squat frontale (fase 4b),

158

‘Squat frontale (fase 4b),
158

‘Squataterale (fase 20, 108

Stacchi (fase 3b), 168-69

Stacchi (s 4a), 180-81

‘Stacchi alla rumen (fase
161

Stacchi, 165-69, 180-81

Stanchezzs, 218

Standing W-Ralse (fse 22),

1o

Sterodi, 44

Stret King 16,18

Stress 23-24

Suetching con afondo
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Distensioni su panca inclinata

| Panca pana, con i
‘manube, presa neutra

| Muscolipetorali

oBiETTIVO | Allenare
 muscol da una varieh di
angolazioni wsando ttrez-
mture ¢ prese different
Questa & solo una varinte
che 1 a2 sviluppare
completamente i petorl,

PrepARAzIONE | Supino
suuna panca piana e
piediben appoggiatisul
pavimento Impugna un
‘manubrio per mano, di ato
i pettoral, con palmi
dell manivoli Tuno verso
o ele bracca 45"
rspettoal torace. Distendi
completamente e braccia

versol soffito.

Esecuzion | Tieni le spalle abbasae, il petto infuori ¢ le scapole addotte mentre
abbassi § manubri ino & quando sono dirttamente sopra le spalle, con i palmi volt Tuno,
verso Talro, Abbassa | manubri contrllando il movimento, allungando 1 pettoral mentre
abassi manubri Manteni gl avambrace sempre perpendicolari al pavimento, e Tintera
seric,con i gomit i lina soto manabr, Distndi | manubeidi oo in alto per completare
la ripetizone.

1TV D1 | “Questa variate dell panca piana i permette di abbassare § manbripis
i quanto & possibile fare con un bilncier, permettendo disllangare magiormente | peto-
al.Poss sentir benisimo Tllangameto 1 contrazione nella porzione di muscolovicino.
all sparaione’
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FORMULA 6 1L PROGRANAA ER PRNCIPANTE

Affondo e torsione

omIETTIVO | Per scioglere uleror-
mente spale ¢ inguine, olre a riscaldare i

pREPARAZIONE | Ereto,pledi
disanziati quanto Tampiezza dei fanchi,
petto n o ¢ sperto.

Esecuzione | Fai Tifondo portando
avant la gamba desta ¢ tenendo drit,
dieeo lasinises. Appoggiailpiede inistro
ben fermo sulpavimento € porta il gomito
4l braccio destr verso il collo del pede
che i trova avanti Sentiral un leggero -
ramento.allingaine. Quind, tenendo la
mano sinistra sl pavimento, ¢ la gamba.
dieteodiita,rootal braceiodestro verso -
sofftoin modo che L bracca sono allne-
ate. Manteni I posizione per 1.2 secondi,
poi ruota ancors per tornare nella posi-
sione delfffondo. Sping sul plede avanti
e torna nela posizione inzile. Alterna ¢
ipet perl numero prescrito dirpetizioni
da ogailto

FIFTY DICE | "Sarh anche solo un eser-
irio per il riscaldamento ma lo sentira

mal’
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Benefic priclogic

225

Bevande gaste e
auccherate, 55,212

Bicpiti (muscoli)

Bicpiti femoral, da disteso.
7

Bicpiti femorali. Vedi
slteifemorali

Bistecea con insalat, 139

Bistecea con tacos, 132,144

Bax Shufle (fase 4b), 194

Brachial (muscol), 183,
045

Ballismo, 18,38

Caf, 21315

Calcolo de past, 124-25

Calfrais in piedi, 65-66.

Calorie €, 40, 52-54

Camminata con manubrio
(fse ), 173

Camminata del fttore (fase
40,200

Camminata lteral (ase
20,109

Cancro, 20-21,210

Carboidrat 41,217

Cardio, 42

Cavigle, 91

Cervelo, 38

Cheescburger 126, 136,
135,148

ibo sparzaturs, 211-12

Circui training, 43,45

Colazione, 3,55-57,
20011

Colesterlo, 20

Colonna vertebrle, 83

Combo Training, 46

Compagni 219-20

Compagno dillensmento,
2020

Compound Traning, 40

Core (muscol delfaddome
edella bassa schiens)

Core press (s 4b), 196

Cosce, 79,81

Crunch inverso (fase 42,
187

Cucinare, 214-15

Cuore,9,16, 18, Vedi anche.
cardio

Curl pr bicipt (fse ),
120

Curl pr  bicpt fase 1),
100

Curl per  bicpit (fase 26),
2

Curlpres (fase 4b),
192-93

Cycete (fse 33,158, 161,
163

Deloidi (muscol, 101,
156-57

Deloid (muscol), 72,92

Deprivarione, 45,49

Diabee, 19-20,21,23,53,
26,218

Dieta. Vedi anche
programma alimentare
per voms: proteine;
programma alimentare
per donna

Digestione,52

Dimagrimento 4, 50-51

Dip (fse 39, 162:63

Dirty Rce, 134-35, 14647
Dispanibilits, 0-31
Distension perlespalle
(fse 40, 202-205
Distensioni su panca piana
(fase 20,112
Distensioni su panca piana
(fase 20), 119
Distension su panca pi
(fse 30, 156.57
Distensionisu pancapisna
(fase 3), 167
Distensioni su panca, 112,
119,156-57, 168
Dolore 38.59.
Dorsai (muscol), 9, 88
Deaper, Dave “The Blond
Bomber? 219
del mangi
12-13,56-57
Effeto di stare seduto, 61
Effeto termico, 218-19.
Efficacia delprogramma,
3
Effcienza in, 45
Eminem, 4,212
Emorioni, cibo ed, 21
Endorfine 26
Encrgia
Equiibrio, 42-44,210
Eserczidattvazione
(Formla 50),62,89,94,
104,109,153, 164,176,
178,186,197
Bsercii peril
riscadamento.
Vedisiscaldamento.
dinamicolflessibilt:

B
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Flessori dell'anca, in ginocchio

omiETTIVE | Sciogliee larticlszione coxo-femoral.

prepaRAzZIONE | In quadrupedia le maniallincate al di soto dellespalle.Le inocchia
dovtebbero esere distanzitecirca 5 cm it delFampez deifnch, ma | piedi pi vici

EsecuzionE | Porail bacino inditro verso talloi, sentenda stirae leggermene I
guine. Manteni per un psiodiseconds € poiriorta in avanti il bscino, tornanda nell pos-
sone di patenza

FIFTY DIGE | “Questo  un esrciio clasico consigio cakdamente di farlo spesso se
i problemi dirigiith alle anche o allinguine’

N\
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Indice analitico

*In Da Cluby 4,42

Abbassamento del
sinocchio da supino
(e 1),91

Abbufe . 45

Abitudini, 16-17,85

Acqua, 213

Active Rlesse Technique.
(ART),219

Addominali (muscoli)

Addutori (muscol), 65,76,
81170

Afsicamento, 216

Afondi (fase 4c), 198-99

Afondi nvers (fse 20,
s

Aflando con passo
incrocito (fase 4a),
17677

Affndo laerale (fase 3b),
1

Albumi strapazzat, 135

Aleol 214

Allenamento anacrobico,
I

Allenamenta con
resisenza, Vedi
Metabalic Resistance
Training

Alenamento el forza
Vedi Formala 50

Abate aersli a 0°, 101

Alrate Y i pids (fase 1),
9

Aminoscidi,52

Apparao cardovascolare,
x5

Approvazione dei familsr,

»

ART.Vedi Active Release
Technique

Anicoszione del
sinocchio, 1

Asse (fase 1), 104

Assesulfanco (fse 3,
70

Assesul fanco (fase 2b),
123

Ateggiamento mentale, in
palestrs, 71

Ativazione pre-workout,
@

Aivihfiica¢,23-24

Atrezzaturs, 363,40

Atuale condizione fscs,
33

Bambini, 16-17,23





images/00116.jpeg
FORMULA 6 1L PROGRANAA ER PRNCIPANTE

ESERCIZI D'ATTIVAZIONE

Camminata laterale (con resistenza)

©B1ETTIVG | Per uno sretching del flesort delfanca ¢ per aggiungere reisenza dopo.
esers rscaldato.

PREPARAZIONE | Mt un mini-elastico intorno alle gambe, proprio al di sopra delle
ginocchia n piedi,con e ginocchialeggermente iegat ¢ distaniate quanto Famplezza delle
spalle attivandolatensione nelllastico

EsEcuzionE | Falun passo desra e spinge il pede sinisteo sul pavimento, enendo e
ginocchi leggermente picgate. Mentre miori 1 gamb destr,concentrat nl potare avanti
il ginocchio nvece ch il pide, tenendo sototensione [éastico per recltare i musclides
derat. Mt pede destro sl pavimento, allangando Ielastic, Sposta gamba siniste at
almente verso destr in modo checi sia | sessa quaniit di tensione presene allinzio del
movimento. Continua a muovert n queladirzione per il numero desiderato di riptizion,
poi i o steso neladiezione opposta.

1TV D1 | “Potrest trasformare quest esecizo dattvazione in un impegnativo alle-
amento deghari nfeior eseguend un numero suficente diipetzion
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Intervento, 21
Intimidazione perla
palestes, 34-35,87
Kabob, 126,140
Keulebel swing (se 23),
s
Lancioa teea dell palla
medica(fse 40,207
Lat Puldown (fase 1,99
Leggi dell ssna
slimentaione, 11
Lifesyle 25-26,49-50,215
Macchine, Vedistrezzature
Mal di schiens, 19
Malati, 19,22 vedianche
Mancanza dl bisogno di
fness, 35
Mangiare, Vi diea
Massaggio, 4,219, Ved
anche recupero
Mayweather, Hoyd, I, 2,
725
Medicna, 60
Mediazione,ativit isica
come,24
Meabolic Resstance.
Training (MRT),5-
-0
Metabolismo, 12,49
Misurazioni, -5
Modell 210
Motivazione, 78,16,
31-32.38,20
MR, Vedi Metsbolic
Resistance Trsining
Muscol flesordelanca,
68,91,92

Muscoli. Ve anche tipi
speciict

Musica,in palestra, 71

Nickelston, Perry, 39,227

Norton, Layne, 14,36,
051,227

Nutrzione, 50,227 Vedi
anche programma
slimentare;proeine

Obesit 19-20,21, 34,35,
st

Obieivi, 8657

Obliqu, 185, 18

Ormoni, 15,24, 50

Osteoporosi 19

Panino con pol, 133

Parte superior del corpo
(muscol), 71

Past e loro consumo, 56

Pasienza, 37-38

Perdita di peso €,49-50,
as

Perferionismo, 6,215

Performance sportiva, 182

Personal tainer, 220

Pesiliber, 36, 40-41

Petoraln piedi, 73

Plano avanzato (Formula
50),150-207. Ved
anche Formula 50

Piano princpianti
(Formula 50), 85122
Vedianche

Formuda 50

Piegamentia terra, 97, 15,
2

Pita con uova, 127

Pia, 13940

PN, Vedi Facltarione
Muscolare
Propriocetiva

Polloal sesamo, 135, 147

Pollo hawaiano, 135, 147

Pollo mediterraneo, 137,
149

Pollopta 127,139

Pollo salato i padell,
125,132,144

Ponte (fase 40), 180

Ponteper glte (fase 1), 94

Ponte per gluteileg curl
(fse 46,190

Postura, 83

Post-workout, 63-64,216.
Vedi anche secupero;
sretching

Pre- 60-62

Preparatione, 150

Presa (muscoliper), 173,
P

Pre-workou, 60

Pre-workout, 60-62.

Vedi anche esercizi
dativasione;
riscaldamento
dinamicolessbilts
sretching

Prima regola, 3

Principal consigl per, 54

Programma limentae per
donne, 137

Programma limentae per
oo, 125

Progeamma alimentae,
201115, Vi anche
diets:programma
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Squat laterale

©BIETTIVO | Riscldare inguine ¢ anche, preparandati per
slone dl two workout: s cumminat aerale (con resistenza).

PREPARAZIONE | Erettoconi piedi distanziat il doppio delfampiezza delespale.

primo esrcizio di ativa-

EsEcuzIoNE | Tenendo la gamba destra dirita, abbasa i bacino ¢ portalo un poco
ndietro a sinistea. Piega il ginocchio sinistro, tenendo il peso sul tllon sinistro. Tieni
enteambi 1 piedi a contatto ol pavimento, e punte in avanti Osserva un secondo di pausa
l termine delsllngamento, poi torna nell posizione inizsl spingendo sl piede snistro.
Esegui tute I ipeizoni da quel lato, poi o sesso numero dalfaltro to.

FIFTY DICE | "Questosreiching & urotima preparazione pe il movimento con l mini-c.
lastico che sgue. Le mie posizioni i sretching, gl esercizidi attvazone  quell per forza
sono tttn succesione pr icavare il massimo da gl allenamento, indipendentemente dal
o lvllo di itnes”
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pre-workout

Estension per tricpiti
(fse ), 195

Estension per tricpiti
(e 4,184

Estrogeni, 15

Faciltarone Muscolare
Propriocettva (PNF),
2

Fallimento, 28-30,39, 216

FAQ 20921

FAQ.Vedi Frequently
Asked Questions

Farmaci 4.5, 15-16.

Fase 1 (programm per
pelncipuiss

Fase,88,92,93

Fase 20 (programma per
principiant) 102,
107-8

Fase 20 (programma per
principanti) 117

Fase 3 (programma
avanzto), 152

Fase 3 (programma
avanzto), 164

Fase 4 (programma
avanzao), 175

Fase b (programma
avanzto), 186

Fase i (programma
avanzato), 197

Fastood, 30,38, 39,215

Femoral da distso, 70

Fibre, 54,211

Fiducia i sé stesi, 24-25,
2,34-35,209-10

Fiocehi davena cloccolata

e burro darachid, 128,
140

Fiocchi duven
iperprotic, 125,137

Fiocchi davena mela
noci, 126

Fiocchi davena vaniglia e
mela, 138

Fiocchi divens vaniglis ¢
pesca, 130, 182

Fitness 30

Fitnes, Vel anche
Formula 50

Flessbilit ¢, 13-4

Flessibilis, 43-44, 60, Vedi
anche riscskdamento
dinamicolessblts;
sretching

Flessoridellanca (fase 1
91,92

Flessortdellnca,in
sinocchio, 106

Ford, Henry 86

Forma, 86

Formula 50,4-5,220-22.
Vedi anche programmi
alimentariper womos
programmi aimentari
per donnaesercizi
speciici

Frequenza de pasti, 14

Frutta, 21

Fumo, 17

Gamberi sffi, 135, 144

Genere sessuale ¢, 14,217

Genetica, 31

Gestone del tempo, 10,
%30

Glucosio, 3,55

Glute-Ham Ralse (s 1),
20

Glutel (muscol), 78

Glutel da disteso, 69

Gluteifemorali (muscol),
&7.6.70.77

Gran dentato (muscolo.
16

Gran dorsale (muscol),
8

Grass, 57. Vedi anche
dimsgrimento

Gratfcarione antanes,
6t

Grattudine, 210

Greene, Robert, 2

Hammer Curl (fase 4a),
15

High-Intensity Totervsl
“Training (HIIT), 8,9

HIIT (igh-intensity
intervalaining), 11

etws, 19

Wratarione, 213

Immagine, 14,26-27,
3536

Infortuni, 59-60,62-64

Inguine (muscol), 81, 106,
107

Insalaa dellochef 129, 141

Tnsalaa di pasta, 128

Insalata di polloal sesamo,

13132, 144

dipoll, 131,145

136,148

Insuling, 53,55

Inervali fase 1),89, 103
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FORMULA 50 1L PROGRAMMA AVANZATO

O A che ora dovrei allenarmi? Allenarsi di mattina da pii
risultati che la sera o viceversa?

O Non proprio. Non bruci pit calorie allenandoti & pranzo rispetto allo
stesso allenamento dopocens, ipotizzando che riversi il medesimo impegno in
entrambe e sesioni. 1l momento migliore della giornata per allenarsi & quando ti
alleni e fa con Fintensita necessaria.

Ame piace, soprattutto durante i tour,alzarmi ¢ allenarmi presto. Mi permette
i pensare a cosa fard per il resto della giornata. Salire sul tapis roulant come
prima cosa la matina mi svegia quanto bere il solito café. Dopo averlo fatto, mi
sento meglio per affrontare qualsasi alra cosa nella giornata. £ un vantaggio.

Se non puoi allenarti di matting, trova un orario durante la giornata o a sera
tardi. Va bene perfino se hai tanti impegni ¢ non puoi allenart prima delle 23:
basta che i alleni comunque con effcacia. Se a quellora ti aggir in palestra come
uno Zombie con lo Xanax, vuol dire che quelforario non fa per te. Ricorda che
Formula 50 vuole rendere il itness parte del to stle di vit. Allenati quando
meglio puoi in base al resto dei tuoi impegni.

Q  Ho letto molte informatzioni contrastanti su quanta acqua
bere. Seguendo il tuo programma, quanto dovrei bere, Fifty?

O Molta. Probabilmente pi di quanto bevi ora. Lacqua rappresenta il 75%
del corpo umano e influenza praticamente ogni processo corporeo (compresicre-
scita muscolare e dimagrimento). Non lasciare l tuo corpo asecco diliquidi.Lin-
ternational Sports Sciences Association (ISSA) consiglia di bere 8-12 bicchieri
dacquaal giorno. Un trucco sta el bere un bicchiere dacqua circa ogni ora. Se s
fisicamente attivo (e seleggi questo libro lo sei,no?), ] ISSA i sprona ad aggiun-
gere un ltro per ogni chilogrammo perso durante Fallenamento. Un segno sicuro
che non hai bevuto a suffcienza ¢ quando le urine sono giallo scuro. Se ot che
hanno questo colore, passa direttamente dal bagno alla cucina ¢ bevi un bicchiere
dHO.

O Ele altre bevande come caffé, té, bibite gassate e alcolici?
Cosa va bene e cosa non va bene?

O Le ricerche suggeriscono che, in moderazione, il cafié non & pericoloso
& pud addirittura essere salutare. Non berne pié di tre tazzine a giorno, per, ¢
senzaltro non zuccherarlo (una goceia dilate va bene). Se i senti fiacco prima
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ESERCIZI D'ATTIVAZIONE

Ponte

osiETTIVe | P potere
escguire questa posiione. di
stetching occorre unple
colo elastico che tenga unite e
sinocchi, aggiungendo. ten-
sionesllaspnta del bacino.

PREPARAZIONE | Passa
un clstco intorno  entrambe.
e gambe, proprio al di sotto
delle ginocchi e ettt supino,
con le ginocchia  piegute.
Sisema  pedi ul pavimento ¢
aprile braccia allsterna con i
palmi delle mani vohe i alto
per sutart 8 mantenere lequi-
libro durante il movimento,

Esecuzione | Devitenere
e punte dei pedi azate verso
gl stinchi. affinché i talloni
siano Tunica parte de piedi 3
contatto col pavimento. Spingi
le gaumbe n foor quel tanto per mettee n tensione Flstco. Alza il bacino dal pavimento ¢
contral isometricamente  lutel in modo che ginocehi, anche ¢ spallesano n inea. Fai una

pausa dicirca 2 secondi ¢ poi rsbbassat lentamente nell posizione di patenza.

FFTY DIGE | “Durante e sere puoi spostare iedidi 510 cm, i vici o s ontani dai

lte,cos ogni voltaotien un allungamento leggermente diferente.
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FORMULA 50 1L PROGRAMMA AVANZATO

O Ho visto alcune diete che promettono una riduzione pit
drastica rispetto a Formula 50. Perché?

O Formula 50 non & un rimedio estemporaneo per chi & fuori forma. Non
esiste una simile scorciatoia. I mio programma é ideato per riprogrammare siste-
maticamente il two stile di vita da uno che magari non & il pil sano o adatto
ad uno che t fara sentire ed essere in forma. Qui la parola dordine ¢ Lifestyl.
Quando termini Formuda 50, puoi continuare a vivere in questo modo.

1 programmi estremi hanno un certo fascino, ma sono pieni di trabocchetti.
Chi l vende sfrutta il o sogno di un rapido rimedio ad un problema di lunga
data. Mi fanno venire in mente quelli che non fanno manutenzione al motore
per centinaia di migliaia di chilometri e poi, quando inizia a fare rumori strani,
prendono un barattolo di additivo dal benzinaio. Non & facile riparare al danno.

Tmiciallenamenti e le mie icte daranno una forte spinta d'inizio al two dima-
grimento. Da li  progressi dovrebbero continuare con un bel ritm. Vedrai che
e urienorme soddisfazione nellottenere progressi continui conlfae e cose per
bene. Inoltre, le probabilth di avere risultati saranno immensamente pidale s ti
impegni lentamente ma con costanza.

O sbaglio taimente tante cose per la salute e il fitness che
ita. Cosa dovrei fare

mi sento soverchiato e depresso con fa
per cambiare modo di pensare?
O Inizia ad ossessionarti per cid che fai bene cosi cambierai il tuo modo
i pensare negativo. S¢ non tieni conto dei punti deboli ¢ delle mancanze, come
fara a rimediare? Perd renditi conto che i ati negativi sono spesso amplifcati ¢
peggiorat rispetto alla realts, mentre quelli positivi sembrano non aumentare ¢
prividi nota. Per questo aspetto la mente ¢
Una delle trappole pil pericolose riguardo al fitness & il perfezionismo. Cre-
dimi, non farai mai una singola serie o un allenamento perfett. Appena lo hai
capito, puoi smettere i flagellarti perche sei meno che perfetto  iniziare a guar-
dareal tuo impegno in termini di progressi, miglioramenti, avanzamenti (termini
rlativi ¢ non assluti).

O Nel passato ho provato senza successo. Perché questo

programma sara diverso?
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ESERGIZIO FONDAMENTALE

Stretching con affondi camminando

OBIETTIVO | Per rscaldati prima degl ffondicon peso puttosto impegnativiche fara
el sguito delfllenamento.

PREPARAZIONE | Eretto pid dianiat quanto Fimpiezza de fanchi  petoin foori.

EsECUZIONE | Fa un passo avanticon il piede sinstro, sstemandlo pid lonan pos-
sibile ma sempre mantenendo una posizone per e comoda. Sollvai sull punta delpiede
dieeo ¢ abbasa il bcino. Appoggia s mano destr sul pavimento ¢ poi, tenendo il petto in
alto ¢ 1a gamba dieto tesa, abbassa il gomit siniseo verso il piede sinstro. Sentiai sirare
Finguine mentee osserv un secondo di paus: poi ff un passo in svanticon a gamba cheera
dieeo e torma inpiedi Quinds, o un passo avantcon Falea gamba ¢ contina fnché non i

compltatottt e rpetzion per gni lto.

FIFTY DIGE | "Questo & un eccllente stretching dinamico da inserie dopo e posizoni
pisemplicdistretching del riscaldamento”™
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dellallenamento, il cafe pud aiutarti, Come il caffe, anche il t possiede benefici
antiossidanti ¢ nessun svantaggio se non aggiungi zucchero. Bevine!

Le bevande gassate ¢ zuccherate sono escluse dal mio programma. Le varianti
della dieta sono accetate scbbene non mi ci baserei troppo. Considerale come
uno sgarro occasionale, non come un'abitudine.

Lalcol pud essere bevuto con moderazione, cioé uno o due bicchierial giorno.
i birra leggera o vino. | superalcolci non trovano posto nel mio programma.

O Non avevo mai visto prima alcuni degli esercizi del pro
gramma. Cos'ha di sbagliato la “old school”?

O Questo programma & pieno di vecchi eserczi classci: sia con i pesi liberi
sia senza peso. Qui non trovi molti degli esercii pi recenti, come i curl alle
apposite macchine, dove ti sidi ¢ muovi solo un muscolo ¢ unartcolazione.
seduto tutto il giornos vuoi davvero andare in palestra per stare ancora seduto?
Quelle macchine sono meglio di niente ma non sono la perfezione. Non ti per-
mettono di apprendere la coordinazione e Fequilibrio, Non massimizzano il
ispendio calorico. Non sviluppano granché la forza funzionale. Non inducono
quela risposta ormonale necessaria per bruciare grasso ed essere piit muscoloso
con la massima resa.

Gl esercizi inclusi qui invece permettono di fare tutto cio ¢ anche di pid. Li
abbiamo scelt proprio perché funzionano molto bene con il Metabolic Resistance
Training. Sono sicuro che, dopo avere terminato il programma Formula 50, non
voreai pil sederti su una stupida macchina in palestra

O  Sembra che cucinare faccia parte del programma alimen-
tare. ma io non sono molto brave. Consigli?

Ok ora di fare di meglio del fas food o del cibo congelato. Non importa
che tu sia un concorrente di Master Chef, Inizia con qualche elettrodomestico
¢ accessorio, tipo coltello, padella, pentola ¢ vaporiera per il riso (ci puoi cuo-
cere anche le verdure). Cuoc ala griglia o nella padella antiaderente la carne ¢ il
pesce. Le verdure sono facli puoi comprarle inere o pre-tagliate per risparmiare
tempo. Prendi una busta di lattuga gia pronta, mettila in una ciotola ¢ condisci
con olio doliva  aceto. Ecco fato!
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Curl per i bicipiti
CARATTERISTICHE | Con manubia 0°
muscoL Auear | Bt

omiETTIvo | Alnare i muscali de bicpie.

prEpARAZIONE | Bosiiona quasi vertcle lo schienale di una panca. Sidi con la
shiena appoggiata ¢ impugna un pao di manubri,reggendolivicino si fanchi con | palmi
delle mani vote in avant

Escuzione | e Ivambraccio sl bsccio avicinando § manubri alle spalle. Tieni
le bracia ferme, perpendicolai al pavimento, per tuta I seri. Contra  bicipit. Abbassa
 mansbri controllndo il moviment, sentend llungare i biipt, fino 3 quando e braccia
sono tornate nela posizone di partnz.

Farry D1GE | *Quando tenile bracea ferme per it a seri non pul eseguire malte
ipetzion © usare tanto peso, ma otini molt pibenefc per | bicpitl. Alta asimo
con precsione”
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Dungue, cosa fare quando inizi ¢ amici o familiar invece di appoggiart sem-
brano gelosi o invidiosi, praticamente sabotano cid che cerchi di realzzare? Devi
rimanere concentrato sul tuo obiettivo o addirittura invitarl ad unirs a te. Se
una moglie dice: “Oh, vai in palestra di nuovo;”risponi: *S. Perché non vieni
con me?” Prova a coinvolgere invece che a separare facendo vedere che vai a fare
una cosa da sola. Convinci lamico o il partner o il parente di andare insieme in

palestra. Avrai il sostegno che vuoi ¢ potrest anche salvare lavita del two caro.

O Ormaiho sentito pro e contro sulla frutta. Posso mangiarla
durante il programma Formula 507

O C& molta confusione perché tanti hanno confuso lo sciroppo di gluco-
sio-fruttosio (HFCS) con il fruttosio. Una cosa ¢ bere una bibita con pi di 50
g di zucchero e unaltra mangiare 220 g di mirtilli con 7 g di fruttosio ¢ 4 g di
fbre. Poiché lo sciroppo di glucosio-fruttosio & usato per dolcficare le bevande,
finiamo peringurgitarne troppo. Gl A crica consumano 22 cucchiaini di zuc-
chero al gioro ¢ molto & sciroppo di glucosio-fruttosio. Questo ¢ il problema,
non tanto lo zucchero naturalmente contenuto nella frutta insieme a vitamine ¢

fitosostanze divitale importanza. Frutta? Certo.

O Lafrutta fa bene, quindi posso bere il succo d'arancia?
O Latua domanda affronta uno deipits grossierrori nella dita: pensare che
frutta e succo difrutta siano la medesima cosa. Neanche per sogno. Il bicchierone
di succo darancia che sembra tanto buono sul tavolo della colazione in realti &
un bicchiere di zucchero colorato. Le fbre contenute nellarancia sono stae, di
solto, quas tutte rimosse. Se bevi il succo darancia soprattuto per la vitamina.
prend un integratore.

Questo vale per la maggioranza dell fruta ¢ dela sua versione sotto forma di
stacco. Le 3-4 arance necessarie per un bicchiere di succo contengono 12-15 g di
fibre, una buona parte della quanita giornaliera consigliata. Invece il bicchiere di
succo darancia non ne contiene praticamente alcunché. Perche l fibre sono tolte
durante la produzione industriale.
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Lat Machine

CARATTERISTIGHE | Presa i pronazione
MUSCOL ALLENATI | Gran dorssle

omIETTIVE | Per sumentare mass e dettagl dei muscol pia

gross dellaschiena.

PrEPARAZIONE | Sceglil carico dellalat machine in maniera
da suscire a fare il numero desideato di ripetizion. (Trovae Ja
giusta quanith di peso pud riciedere un poco di sperimenta-
slone). Impugna a barra con una presa n pronazione (palmi delle
mani ivolt verso il o corpo), mani distanziate quanto ampiczza
delle spalle. Abbassa il bilanciere mente bloceh I cosee sotto le

apposite imbotiure

Esecuzion | Iniia esercizo swvicnando le scapoe ¢ poi
abbasando I barr sul pett. Tieni I schiens n posizione neutra
il corpo fermo dall anche ale spalle,per uta lasere. Con
 muscoi della schiens mentre 1 sbarra sfor il petto c | gomith
vanno indieto. Rilacia la sbara lentamente (ancora una volia,

on permetere al torace di muovers) fino a quando le braccia
sono completamente etes; doveest setire un allungament del

muscoi dels schiens.
FiFTY D1CE | “Perricavare il massimo dalleserczio, mi piace

pensare di abbassare il peso con | gonit invece che con le mant
Questo mi aotaa recutare § muscol pis grandi della schin,
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ha avuto la sera prima con la donna ¢ non voglio coordinarmi con altre per-
sone riguardo i giorni dallenamento. Voglio entrare in palestra e fare quello che
itengo giusto per me in base allenergia che sento di avere quel giormo.

‘Allenarsiin coppia presenta certamente dei vantaggi. Molte persone riescono
ad essere costanti soloin quel modo. Vanno in palestra perché sanno che il com
pagno l aspetta. Questa ¢ la motivarione estrinseca: viene da fuori di te. Tende a
spingert in una certa direzione. Come se un medico ti dicesse: “Attento, e non
inizi ad allenarti puoi avere un infarto!”

La motivazione intrinseca & volerci andare perché & divertente, perché i senti
selo fai ¢ perché desideri quei bencfic. Viene da dentro di t ¢ attra cio
che fai. Alliizio va bene anche la motivazione estrinseca, ma Fobittivo nel lungo
termine ¢ diventare intrinsecamente motivati. A quel punto andrai in palestra
perché ci vuoi andare ¢ non perché t aspetta qualcuno,

Se sceglidavvero di avere un compagno, scegline uno pi o meno al two livello.
Allenarsi con una persona meno allenata di te non t servir a molto, cosi come
se & il allenata 1 si pud ritorcere contro. Se tu non puoi fare quelo che fa lui,
chi pensi che i alleni bene? La persona che & in peggior forma csagera prima di
rendersene conto solo per cercare di reggere il passo con qualcun pis allenato.

O Qualche consiglio nella scelta di un personal trainer?
O Ovviamente scegline uno qualificato e che i piaccia perché dovrai fre-
quentarlo e ricevere itruzioni da lui. Non avere timore di scegliere un personal
trainer delfaltro sesso. Per gli uomini pud essre bello avere una donna come
allenatice. Ho visto personal trainer donne che urlavano al clinte: “Non fare la
femminuccia, avantil”.Se te o sentidire non puoi evtare di pensare: “Oh cavolo,
devo farcelal”.Se lo dicono a me, o procedo al massimo finché non stramazzo.
Ricavo il massimo che posso da quelfallenamento.

O Quando ho iniziato ad allenarmi ho pensato che la fami.
glia mi avrebbe appoggiato, invece mi criticano spesso, come
quando vanno a manglare la pizza e io preferisco qualcosa di
sano tipo petto di pollo & verdure. Come faccio di fronte a questa
mancanza di comprensione?

O Pensichet dovrebbero iutare tutti quando inizia iprendere il controllo
del two corpo ¢ vuoi una vita pi sana. Se t vogliono bene, perché non dovreb-
bero sostenerti, vero? Scoprirai che non & sempre vero.
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Asse

canarremisTICHE | Sandsrd
muscoL ALtenaTs | Adominal,core

OmIETTIVO | Rafforzare il core, conferendogiresitenza muscolare per sosenere meglio
gl esrcii coni pesi

PREPARAZIONE | Prono su un materasino, ppoggia gl avambraccisul pavimento (¢

anche i palmi delle mani), gomitidevono tae diretamente soto I pale.

EsEcuzionE | Stacea il bacino dal pavimenta contracndo i muscol del core, sollean-
dot sule punte el piedi. Tien I schiena appiatit, formando una linea dirita dallstesta
i talloni. Mantieni questa posizone fntanto che puoi conservare una correts secuzione.
Quando a forma comincia a deteiorare,abbasat sul pavimento ¢ iposa qualche secondo.
Esegui quante i seri puoi per areivare sl tempo totale ndicatoper I sere

FIFTY DIGE | *Fa sudare molto, ma i benefic per I forza aiutano ad ecceller in altri
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Alzate a 90°

caraTrERISTICHE | Manubri,
prono,angolazione 30°, presa neutra
muscous ALtenari | Deloidi
posteriori

osiETTIVO | lsore la  portione
posteiore del detode. Per molt questo
muscolo & diffiile da isolace ¢ lavorae,
ecco perché viene incluso queso serczi,

PREpARAZIONE | Prono su una
panca inclinata a 30, il petto sppoggiato
sull schienale ¢ il mento fuori dell-
suemia in sto della panca. Impugna
ana coppia di manubl, asialiai lat del
corpo,con e bracciadirite ¢ palmi delle:
mani vole Funa verso It

EsECUZIONE | Mantienisolo i gomi
appena piegat per tta Ia seri, porta |
pesi in alto ¢ verso leterno affinché le
braceiasianainlines conil cingolo scspo.
To-omerale. Contrs § muscol tra e spalle:
e la schiena, ma evita di fare una scrol-
lata (usando i trapezi) perché ridurresti
il lvoro del deloide postriore, Abbassa
lentamente  pesi nell posizione inziale,enfatizzando l trtching deldetoide posteiore.

FIFTY DIGE | “Puoianche esguire queso eserczio con a T-bar. Alcune persone possono
considersrlo un modo pi omodo di stimolare questo muscolo altrimenti dificle da fre
lavorare:
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E dopo?
Tocca a te

‘ome si dice, nessuno ha sostenuto che sarebbe stato facie. Ho detto che ne
sarcbbe valsa la pena.
E adesso eccoti. Ti se preso la responsabilit. i se imposto. Ora ti godi
i vantaggi di una maggiore energia, un aspetto migliore ¢ un lvelo di fit-
ness superiore. Sl una persona nuo

'Dopo un trionfo cé sempre la voglia di una nuova sfida. Cosa posso fare per
ripetere? Dopotutto, nelle ultime 6-12 settimane (secondo se hai scelto di fare
entrambe I fasidi Formula 50 solo una), il mio programma ha diretto ogni two
passo nelfitness. Per ogni sessione t ho detto cosa fare con precisione, cosa man-
giare ad ogni pasto, come riposare ¢ recuperare. Praticamente i ho detto come ¢
quando allaciart e scarpe.

Non ce unarisposta standard per latua prossima mossa, non ¢ un programma
unico per tutti dopo Il Programma. Andare avanti dipende dai tuoi obieti
Forse haideciso di tentare il riathlon, in questo caso t dedicherai allllenamento
i endurance. Magari t piace molto sentirt pit magro ¢ vuoi continuare, con lo
scopo di defnire la muscolatura come un bodybuilder o un concorrente di una
categoria di Fitness sl palco di gara. Oppure vuoi diventare sempre pit grosso ¢
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ALLENAMENTO PER LA FORZA

Split Squat

CaraTTERISTICNE | Con | manubr, da

fermo,senza shernare
musCoL ALLENATI | Gambe,ghtel

OBIETTIVO | Questo eserizio allena la parte
frontale e quell posteiore dele gambe in modo
diverso, mirando s quadricipit, glutei ¢ femorali
i due maniere particolai. Inoltre prevede di sta
ilizzar il core per mantenere Tequilibrio.

prEpARAZIONE | Impugna wn paio di
manubi  ienili lungo § Banchi,con  palmi delle

man verso il corpo.

EsecuzionE | Matenendo I curvatura
natursle dell schiena ¢ rimanendo ertt, con il
pettoin fuor, s un smpio passo i svant. Appog.-
giabene il piede a terr. Abbase il corpo fino &
quando il ginocchio ditro ariva vicino a pai
mento, permettendo che il tallone dells gamba
dieeo il dal pavimento. Cerca di evitare che
i ginocchio della gamba dictro colpisca il pavi-
mento Poi, spingendo sul piede davant, mante-
nendo gltei contrati ¢ lorsce perpendicolresl
pavimento, fa un paso indiero tornando erett.
Esegui tutt e ripetziont da questo o prima di
passareallao,

FIETY DICE | "Gl affondi possono sembrare
facil, marihiedono un mucchio di cquilibrio ¢ di
forza. Puoi renderlipia difficil sumentando pro-
resivamente Fampiezza dl passa
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carenza. Le diete di Formula 50 sono calcolate in maniera che non sbagli alcuno
dei termini dellequazione.

QO Non miglioro rapidamente, cosa dovre fare?
O Segui il programma. Si finito fuori forma in pochi giorni? Ovviamente
no! La tua attuale condizione, meno che ideale, probabilmente rifltte anni di
trascuratezza nellallenamento ¢ nela dita. La bella notizia  che puoi riparare al
danno it velocemente del tempo per farlo e vedrai dei isultati quasi immediati,
sebbene alcuni non saranno subito visibil allo specchio o sull bilancia. Potresti
perdere grasso ¢ aumentare la muscolatura con ritmo simile ¢ a conseguenza &
che sullabilancia leggi o stesso peso di una o due settimane prima. Eppure il tuo.
corpo sta cambiando la sua composizione ed & questo veramente importante.

O Sonouna donna e ho paura che tutti questi pesi mi faranno
assomigliare ad un uomo. £ giusto preoccuparmi?

O Non sssomigleraiad un o, I corpo femminile non contine i ivell
di ormoni del corpo maschile, come per esempio il testosterone. Di conseguenza
la crescita muscolare & un processo pi lento per le donne. Naturalmente il o
corpo diventa pia bello. Diventi pit forte. Potrai fare da sola cose che adesso
necessitano dellauto di un uomo, Ti piacer molto come diventer
Gli vomini, o compreso, pensano che un corpo tonico siasexy.

Q  Cosa pensi dello yoga?
O Lo yoga é una forma di stretching "ttivo satica’ Assumi una posizione
tatica ma per assumerla i muovi concretamente ¢ coinvolgi molt gruppi musco-
lari diversi invece di uno solo. Lo yoga presenta molti benefci ma lo devi anche
fare con graduaith. Molte persone si appassionano allo yoga come un modo per
tenersiin forma. Se non ti muovi molto bene, sarai seduto fradicio dopo la prima
lezione di yoga. Proced lentamente.

O Hoil diabete di tipo 2. Posso sempre seguire il programma
Formula 507

O Lattivith fisica ¢ una sana alimentazione sono proprio cib che ti serve
se hai il diabete di tipo 2. Sedentariet, alimentazione scorreta ¢ il conseguente
incremento ponderale sono probabilmente e prime cause deldiabete ditpo 2. (1
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Y-Raise in piedi

omIETTIVO | Riscldare e sciogliee L spll per gl esrcizi della partaslta del corpo che
i nela fsediforza i questo workout,

PrEpARAZIONE | Distansa  piedi quanto lampierza dele salle e bacino finché
iltorace ¢ 45 rispetoal pavimento. Puo plegare un poco e ginocchia in modo che ango-
lazione iapi comoda. Lascia e bracca ungo i fanchi, perpendicoar l paviment, con |
pollic i avant i palmi dele mani volte Tuna verso Tlrs.

EsEcuzione | Tienile scapole abbassate ¢ indietro, poi sollva le braccia llinesndole
con il orace. Lascia che s aprano in fuor un poco, formando una Y insieme al torace se
osservte frontalmente. ittt  movimenti ent  contrllt,completando il numero pre-
scritodiripetzoni.

FIFTY DIGE | “Se avertirighlit nelespalle, puo esegure quest sreching con il petto
contro una panca indinats t offried un certo st
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O Perehé qesti volth seguirs il i progsammmal Schészs solo i parte
Credo veramente che sia essenziale seguire il programma giusto, quello struttu-
rato da grandi esperti, basato sulle pi recenti ricerche scientifche ¢ provato in
palestra. Tl mio programma & sato provato e funziona, moltisimo. Non ti chi
dero di fare qualcosa di cui non sei in grado. Fallo ¢ vedrai  isula

Credere nel programma é essenzial per il successo nel lungo termine. Ho ide-
ato Formula 50 insieme ad uno dei migliori allenatori del pianeta. Joe Dowdell,
CSCS, affinché tu posa essere sicuro che, se Io segui ala lettea, i isultati arri-
vano. Niente sarebbe peggio di impegnarti al massimo ¢ non ottenere  risultati
sperati perché ha avuto fiducia in un programma sbagliato, Puo stare certo che,

se seguito correttamente, il programma Formula 50 funziona. Hai la mia parola.

O Finisco allenamento e sono talmente stanco che non ie.
sco a fare alcunche. Aiutol

O Questiallenament sono impegnativi ¢ ci saranno volte in cui terminati,
sarai un pa spompato. Ti devi sentire proprio cost; ¢ voluto. Comunque, pro-
cedendo con Formula 50, Tafaticamento post-workout dovrebbe diminuire gra-
dualmente, anche se le sessioni si fanno pid intense. 1l corpo si adatta ¢ diventa
esteticamente i in forma, che & il principale beneficio del farlo. Questi allena-
‘menti non solo modellano § muscoli che potrai “ostentare’ ma rafforzano pure
tutto il corpo, compreso il muscolo pit importante in assoluto il cuore.

Presta molta attenzione ai nostri consigl sullalimentazione in generale, ma
soprattutto a quella post-workout. Dopo Fallenament, l corpo passa “in moda-
It recupero” e devi fornirgl l carburante necessario per iparare ¢ recuperare
Senon lo fa, t potrai sentire il stanco in seguito. Tuttavia lo puoi eviare.

D Posso esagerare con le proteine?
O Uno dei colleghi universitari del Dr. Norton svolse uno studio per sta-
bilire quale si il massimo di proteine che pu dare problemi per la salute (¢ se
ne possono dare). A dire il vero, non ha trovato una simile quantita. Pittosto
ha visto che, nei limit ragionevoli, pit proteine una persona consuma, pi & in
salute. Con questo non t suggerisco che 400 g di proteine siano meglio di 200.
Consumarne 400 g sarcbbe una pazzia.  vero, perd, che chi n ha consuma 200-
220 g5i& mantenuto in salute.

Per quantoriguarda e proteine, & asa pi probabile assumerne troppo poche che
troppe. Il pits grosso problema coi carboidrat & il facle eccesso puttosto che la
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Sollevamento del bacino

canarremisTICHE | Con
i pesi bilanciere

Mscou AuEmAT | Gambe,
e core

omierTivo | Sviluppare
Ia forra del core mentre alleni
gambe ¢ punto vt in un modo
singolare

PREPARAZIONE | Appog-
i la parteala dell schiena e le
spalle sl bordodi una pancac

sivolre il bacino soto un il
clere (usa pstlggeri, i gomma
o di plastica, pr sollvarlo fino
a quando potrai fre Tesecizio
con le pastre da 20 kg almen,
nel frattempo puol ncrementare
con gradualth sggiungendo pic-
col piastre). Per sistemart nela
posizione inzisle, metti § piedi
sul pavimento e piega e ginoc-
chis in modo che gamba ¢ coscia
siano perpendicolari Posiziona I

bilancier in equlibrio sul bacin, eggendolo

EsecuzioE | Con il orpo fermo ¢ il core contratto,premisul pavimento con i alloi.
Contrai gt femora, poisping il bcino n alt finché i corpo ¢ allnest, da ginocchiaa
test, e parallelo sl pavimento. Proteg 1 schicna mantenendol i posizione neutra dursote
I serie. Tieni fermao il peso per un secondo s termine della salia, poi risbbasslo contel-
lando adiscea fino a quando | glte sforano il pavimento.

FIFTY DIGE | "Questo esercrio & un po’ complicao allnizio, ma ¢ otimo per allenare
core, gltei ¢ gambe”
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quando mangiano. Probabilmente conosci qualcuno cosl. Mangiano  iniziano
addirittura a sudare.

O A parte stretching e massaggio, ci sono altre tecniche per
il recupero di cui dovrei essere al corrente?

O Te ne indico due. Ci sono modi pit avanzati per manipolare i tessuti
& potenziare la performance. Non & come andare in crociera ¢ fars fare un
massaggio.

LActive Release Technique, conosciuta come ART, isola di solito l parti del
corpo da trattare. La spalla ¢ a parte del corpo pitinfortunata da chi pratica it
ness,ativit fisica ¢ allenamento in genere. Lanca & unialtra parte colpita spesso.
TART pud essere utilssima ed & anche una tecnica fantastica

Lo stretching PNF (faclitazione neuromuscolare propriocettiva) ¢ una tec-
nica derivata dalla fisioterapia. Il concetto & contrarre un muscolo ¢, durante la
contrazione, allungare il suo antagonista. Il muscolo allungato ha una maggiore
possibilith neurologica di allungarsi grazie alla contrazione delfantagonista. Per
esempio, quando & contratto il quadricipite puo fare o stretching del femorale
molto pié facilmente di quando nonlo &.

Lo strtching PNF alle volte & eseguito con un personal trainer o un com-
pagno, anche se puoi farlo da solo con, ad esempio, una corda. Supino, alzi una
gamba passando l corda sotto il piede. Porta delicatamente la gamba pit avanti
che puoi,contraendo il quadricipte, ¢ quinds avvicinala un pochino, aumentando
To strtching sul femoral.

Q  In palestra vedo moite persone insieme. Si alternano nelle
serie. si aiutano quando il peso & elevato, ecc. Dovrei farlo anche
O Decidi tu. Conosco persone che non andrebbero ma in palestra senza
qualcuno, che sia il personal trainer o un compagno. E conosco persone che
si allenano sempre da sol, ¢ lo hanno scelto volontariamente. Faceva cosi un
famoso bodybuilder degli anni 60, Dave Draper, detto “The Blond Bomber'.
Draper diceva: “Mi piace farmi compagnia quando sono solo’, iferendosi al suo
desiderio distae da solo in sala pesi.

To s0n0 un pa’ in quel modo. Non voglio aspetuare qualcuno. Non voglio
dipendere da un altro. Non voglio ascoltare il racconto del ltigio che il mio amico
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Piegamenti a terra

cararrEmisTIcHE | Sandard

muscoLs ALLENATI | Sopratttto
 pettoral, ma anche icpii ¢ splle.

OBIETTIVO | Se fat bene, | piega-
menti  terr permettono di alungare ¢
contrarre otimamente 1 petorll, ren.
dendol s fort per sumentare I massa
muscolre  laresistenza.

PREPARAZIONE | Posizionati per
 plegamenti, con le man appena pi
disanzise della larghezza delle spalle.
Alontana i piedi quanto Fampiczza del
bacino,stndo sulle pune. Tieni I testa
allnests uardando sempre i pavimento
durante lasrie.

esecuzione | Abbasa il corpo
verso il pavimento. pigando | gomiti
e tenendo il resto del corpo, da capo &
pied.inlnes. Sentiri stirar  petoralproprio quandosci pochi millimets dal pavimento.
Risospingitisu, conrollando l movimento.Tieni e spallendietror e scapaleviine per enfa-
tizzare i lavoro deipetorali, Non arrotondare s schicna quando sinella posizione fnal. A
quel punto sentira contrarre§ petoral quindi cotinua con  riptizione succesiv.

FIFTY DICE | “Tobietivo non & fame tant quanti ne vuole f two ego ma eseguire ogni
ipetzione con la miglior form possble massimizzando lo siippo del petorsle.
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diabete di ipo 1 & una malattia autoimmune, non collegata allo stile di vita come
quello di tipo 2).

Uno studio clnico s pis centri, l Diabetes Prevention Program, suggerisce
che il cambiamento dello stie di vita (allenamento, alimentazione ¢ calo ponde-
rale) & doppiamente eficace per la prevenzione del diabete rispettoall principali
‘medicine solitamente usate. Non presenta efftti collaerali, come la stragrande
‘maggioranza dei farmaci. Se ci iflti, non sorprende che cambiare stle di vita
dia tutt questi risulat.E o stile di vita che causa a malatia.

Se hai gi l diabete di ipo 2, consulta il medico prima di iniziare un qualsiasi
programma dallenamento, incluso Formula 50. S il medico i sconsiglia, senti
un secondo parere professionale. Faila staistica dei pareri. Potresti dovere tener
conto delle interazioni tra medicinali che assui, allenamenti ¢ variazioni della
dieta. P, ipotizzando che il two diabete di tipo 2 non sia molto avanzato, puoi
scoprire, insieme al medico, che il programma Formida 50 elimina la necessith i
prendere le medicine.

O Stasera sono troppo stanco per andare in palestra. Cosa
dovrei fare?

O Ti consighio di andarc lo stesso, se non altro per rinforzare le abitudi
positive che cerchi di sviluppare come parte di Formula 50. Forse ha avuto una
pessima giornata al lavoro 0 una settimana faticosa, ma t sentirai meglio se fai
Tallenamento, anche se al momento non ne hai voglia. Questo non signfica che
deviessere al tuo top quela sera ¢ infrangere un mucchio di record personali £
neanche abbatterti. Vai o stesso. Puoi sempre rdurre lintensité, magari aumen-
tando i recuperi un poco per quel giorno o scegliendo dei carichi un pochino piis
bassi del solito. . importante sviluppare ¢ mantenere [abitudine al fitness. Avrai
Ta soddisfazione di esserci comunque andato ¢ avere fatto quello che potevi.

Q  Ho letto delr
passato e tu ne hai parlato nel capitolo sullalimentazione. Ha un

ffetto termico del cibo da qualche parte in

impatto moito grosso?
O Alcuni esperti itengono che lefetto termico rappresenti una parte molto
ampia del nostro dispendio quotidiano, intorno al 20-30%. Altri danno percen-
tuali p basse. Una cosainteressante: i ectomorf, coloro che hanno un biotipo
‘mageo di natura, tendono ad avere unaccelerazione delfeffetto termico del cibo
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Zottman Curl

CARATTERISTICHE | Con manubr, da seduto, shienale a 90°
MusCOL ALLENATI | Bicpit vambracc brachiali

om1ETTIVE | Questa versione delcur per bicipt recuts avambrace ¢ brachial s dela

versone con presa n pronazione.

PREPARAZIONE | Prepars una panca con lo schienae quas verticle. Siedi impu
gmando una coppla di manubr  tenendoli it del corpo, G palmi delle mani in modo.
che siano rivlt in avant

EsECuzIONE | Flet g avambrace portando i manubri vicino alle spall, mantien i
gomit sempre vicin aifanchi. Nel punto finale della trietor ascendente,ruota i pols i
1807 in mod ch  palmi delle mani siano volti i avant. Abbassa  manubri controllando la
disces ¢ mantieni § gomit sempre vicini i fianchi. Quando le brscea sono completamente.
disese,ruota ancora di 180° posiriportandalinells posizone il Osserva un secondo,
i pausa, poi iz I ripetzione successva.
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Esecuzion | Piega un poco l ginocchia mentre cerch di tener il petto in st Poi
spingicon esplosivit attraverso e gambe, wsando I potenza della parte infriore el corpo.
per distndere il blanciere sopra I test. Distendi i bilnciee fino  quando le bracci sono
completamentediite ¢ ei i posizone eret.Sabilza fl corpo-e1l peso lteine della
trsetaria scendente, poi piga i gomiti € rporta il bilanciere lentamene allaltzza delle
spalle enendo l gambe diite. Asscuraidiesserenella posizion izl corrtta prnwa i
Inizare I ipetizone successiva.

FFTY D1GE | “Ricavi molta potenza picgando e ginocchi ¢ coimvolgendo | muscoli dell
parte infeiore del corpo nel movimento di disensione. Limportante & tenere contratt |
muscol del cor ¢ ossevare esecurione precsaper evitaredinfortunart
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O Quanto & importante trovare e seguire dei modelli da imi
tare nel fitness quando inizio Formula 507

Q I'modell sono importanti, che siano negativi o positiv. Ti fard un esem-
pio. Gli eroi della mia giovinezza i drogavano. Sembra proprio da stupido, vero?
Erano i mici eroi perché non ne conoscevo di migliori ¢ perché erano pieni di
quel fascino tipico dei ribell. Conducevano gruppi interi alla perdizione. Oggi,
per se queglitessi personaggi mi raccontano una storia di come fosse al tempo,
cerco sempre di capire se hanno un dente doro in bocea. Penso: “Vediamo un po.
forse hanno almeno UNA cosa da mostrarmi per quel perioda’. Seguire il loro
esempio? Nove voltesu dieci sono morti 0 in carcere. 10 sono urieccerione.

Lo stesso vale per la salute e il fitness. Se prendi a modello persone sovrap-
peso ¢ sedentari, finisci morto o con l diabete di tipo 2 (¢ poi, dopo una o due
amputazioni, morto). Percid, segui coloro che sono esempi positivi. Segt
Segui Arnold o The Rock. Segui i tipo in uficio che porta il pasto  base di pollo
€ brocoli dentro il Tupperware. Segui tuti noi. Non lasciare niente diintentato
nellatua ricerca per a salute ¢l wellness

Non dimenticare nemmeno chi ti ha iutato. Odio chilo dimentica. Quando
sarai et sentiai come nuovo, non diventare ingrato 0 non fati accecare dal suc-
cesso 0 della tua nuova immagine. Ricorda sempre: “Come i sono arrivato?”
Quando raggiungo una meta, mi voglio rcordare se ho preso un taxi o se cisono
andato apiedi.

O Pariimotto dellimportanza della colazione e nei programmi
alimentari ci sono degli esempi. Qual & la colazione ideale per me
durante il programma Formula 507
O La colazione ideale non & dentro una scatola con personagi da fumetto
disegnati sopra. Include proteine, un pof di grassi buoni, una quantita moderata
di carboidrati complessi ¢ una sana dose di fibre unite ai carboidrati. La vera
colazione da campione potrebbe essere uova ¢ una porzione di fiocchi davena
con mirtill. Va bene anche aggiungere sopra formaggio cremoso magro con noci
fragole. Vanno bene anche tute le colazioni indicate nei programmi alimentari
i Formula 50.

Non avere paura delle uova e del tuorlo. Non ti faranno male. Scarta il two-
10 solo se vuoi ridurre e calorie, altriment & utile percheé contiene importanti
nutrient, Sostituire due uova intere con cinque albumi pu fartirisparmiare 65
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Domande

frequenti
cosa succede
durante
Formula 50

Q  Inizio da zero. Posso seguire veramente questo
programma?

O Se concentro la mia mente su qualcosa, s0 che posso farlo. Ho dovuto
costruire questa fiducia in me stesso con il tempo ¢ i successi posso diro legit-
timamente in base a dove sono arrivato nella mia vita. Raccontami che

dagnato un milione di dollari quando gia avevi un milione di dollai ¢ io t di
“Embé?” Raccontami che non possedevi niente in partenza e poi sei diventato
‘milionario allor t risponderd: “OK, haiftto qualcosd” La stessa cosa cl itness:
rimarro pi favorevolmente colpito da chi tra voi ha avuto il coraggio diiniziare
dazero.

La parte pits diffcle & iniziare. Non cé altro modo. Eppure, se segui questo
programma con costanza, arriverai ad un punto in cui tutto, nel fitness, t sem-
brerd raggiungibile. Un evento di triathlon o una gara di bodybuilding saranno
‘meno diffcill di quanto adesso t sembra entrare per la prima volta in palesra.
Formula 50 t conduce atraverso questa diffcile fase da principiante.
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O Come incastrare il fitness con il resto della mia vita? £ qui

©Q  Sono ambizioso ¢ la mia ambizione & come un tunnel infinito. Correre
aitraverso questo tunnellimita talvolta I mia visione. Visulizzo cio che voglio
ottenere e corro per ottenerlo finché non tagio il raguardo (o muoio provandoci,
or die tryin). Pud essere un bene ma pub anche portae 3 trascurare alre cose
importanti dela vita. Per esempio, puoi essere sviato nel considerare che stare
coni gl & una priorit. Ho visto Em [Eminem] commetere questosbaglio Alla
fine harallentato i suoi tour perché volevastae con sua figa Halie. Non voleva
arrvare a casa un giomo ¢ trovare una donna ormai adula che luf nemmeno
conosceva, 1l o esempio mi ha reso pls consapevole della necessi di un certo
equilirio perché lui era i avanti i me nella carriera. Ho perso la mamma
quando avevo 8 annied e gi per stradaa far guai prima dei 12 ann, quindi ho
sempre desiderato essere presente per mio figlo.

‘Questalezione siapplica moltissimo pure ftness e lllenamento. Allenarsi
ealimentarsi correttamente pub sitart  rovare un equilbrio, quinditeni que-
stecose nela prospettiva giusta e integrale nel o tle di vit. Evita chela ta vita
non lasc postoper il fitness ed evita che il ftnes non t lscitempo per vivere.In
entrambi cas,shagleres

O Posso deviare un pochino dai pasti indicati su Formula 50
oppure danneggio tutto?

O I pastisu Formula 50 sono esempi. Non sono precisi come Il programma
i un lancio alla NASA. Andando avanti nel programma, conoscerai meglio il
o corpo e potrai apportae adattamenti ¢ cambiamentiin base alle sue risposte
Questa pud sembrare una grossa responsabilita ma dovresti imparare asuffcienza
in questo libro per arrivare a dire: “Sai cosa, non mi piace come mi sento dopo
avere consumato i carboidrati, quindi ho intenzione di abbassarl leggermente ¢
alzare un poco le proteine’

n ogni caso rimani aderente allo spirto dei programmi alimentari ¢ della
ieta. Se noti che non riesci mai a seguire e indicazioni sulleporziondi proteine,
per esempio,allora t sei perso per strada relativamente ala diea. La svola pit
interessante sard quando potrai preparare dei pasi basat sui programmi alimen-
tari dellibro ma con le twe varianti. A quel punto I possiblith sono quasi infinte
Non conoscerai pit la noia i cucina ¢ l tuo aspetto fisco sard eccezionale. Una
vittoriain utt  sensi
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calorie ¢ 9 g di grassi. Sommando in una settimana sono 455 calorie in meno,
mica male...

Una colazione basata solo sui carboidrat & la peggiore, soprattutto s s tratta
dizuccheri semplic. i predispone ad un calo glicemico che gida met mattinata
tifar venire un gran sonno.

Q  In questo libro parli molto bene delle fibre. Cosa hanno di
tanto importante?

O Le fibre assolvono almeno tre funzioni che sono estremamente impor-
tanti: Ti fanno sentire pit sazio, mantengono la glicemia stabile invece di sbal-
zarla ¢ aiutano a "ripulire” [apparato digerente dalle tosine, una funzione che,
alla lunga, potrebbe aiutarti nella prevenzione dei tumori. Sebbene tecnicamente
siano un carboidrato, le fibre assomigliano pit alle proteine riguardo la quan-
tith di energia che il orpo deve consumare per digerile. Purtroppo IAmericano
medio ne consuma circa a meta della quantit consiglata. La colpa ¢ delleccesso
difast food e di poca frutta e verdura (ricche di fibre) nelfalimentazione.

O Qual & un modo facile per aggiungere pid fibre alla dieta?
O 1 programmi alimentari i Formula 50 sono ideati per garantire un con-
sumo quotidiano suffcente di fibre. Inolte, cerca di mangiare molte verdure, Per
escmpio, a colazione aggiung dei funghi a pezzettini e dei broccoli aglialbuy
Agli spuntini includi delle verdure crude come finocchi ¢ sedano. Se il sedano
non tattira, guarniscilo con tonno senzolio ¢ burro darachidi al naturale. A cena
accompagna la fonte proteica con verdure cotte a vapore.

O Perche desidero sempre il cibo spazzatura? Perché non
resisto agli sgarri?

O Molti considerano i cibo una ricompensa o una consolazione oppure un
‘modo per sentisi ancora bambini. Ci sono molte emozioni collegate ai diversi
tipi di cibo e se le affronterai, sard pid facile perdere peso. Non dico che devi
staccart dalle emozioni ¢ dal ibos il richiamo a ricordi e post fa parte dellessere
umano. Tuttavia quando mangi poll fitto ¢ patatine ¢ raddoppi ttte e porzioni
perché facevi cosinel picnic del fine settimana con la famiglia, le tue emozioni
stanno prendendo in modo negativo l sopravvento su di t per quanto riguarda
il cibo.
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Pulley a 45°

eegolando a posizione deipiedi; ¢ import

£ | TRX,a corpolbero
muscoLs AtLenaTs | Dorsal corpo inero

omIETTIVG | Questa versione del remstore non
llena solo i gran dorsale ma richiede pure la stabilz

sazione per mezzo di i muscol del corpo.

prEPARAZIONE | Agganca due cinghie per TRX
ad un montante alto ¢ sablle. Le cinghie dovrcbbero
essre lunghe 180240 cm, permetendot di regolae i
Hivello di difficol. Metiidifronte l punto i aggan
o, indictreggia 60-90 cm (pi ontano val, pits facle
& feserciio). Mantenendo il corpo allineato da capo

cavige,punta  talloi sl pavimento ¢ pega il busto
indieteo fino s quando le bracea sono diite. 1 corpo
pett al pavimento. Tieni il
petto infuori el splle ndieto ¢ sbbassat,assicursn

dovtebbe essere 3 45"

ot di non sentise una sgradevoletensone nel colo,

EsecuzionE | Sollea il corpo con le manigle
el TRX, pogando i gomit. Tieni  polsi diri
gomit € splle devono esere llineat. Usa i muscoll

dellsparte superiore dellaschiena er sollvare il corpa
a sufficenza per lsciare | gomiiindletro. Enfatiza la
contrazionein questi muscoidell partesuperiore della
schiena, mantenendola per un secondo. Permett che
il corpo torni lentamente a 45° rispeto al pavimento,
enfatizzando lallungamento. muscolare dei dorsli
Tieni il peto infuor ¢ le spall abbasate. Mantienith
llicai da capo & cavigle s o moviaeat,

Firry Dice | “Indipendentemente dal livello di
finess, puoi rendere questo sercizio validissmo solo
e he tiei il corpo dirio,dacapo acavgle, con

Fangolo di movimento che & i adstto per te.
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mette di far bruciare veramente | muscolideglavambrace’
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Lancio a terra della palla medica

caRaTTERISTICHE | Standard |

muscoL ALLenAT | Spalle resistena
muscolare,core

OBIETTIVO | Questo esercizio non solo aiuta a
scioglere artcolazione scapalo-omerale ma alens
anche il core ¢a parte inerore dl orpo.

prEpARAZIONE | Impugna una pall medica
con ttte ¢ due le mani, i palmi vol Tono verso fal-
tro. Ereto, piedi disanziai quasi quanto Fampiezza
delle spale Solleva la palla medica sl di soprs ¢
appena dieto I tesa. Le bracca doebbero essere
quas completamente distese nel punto finsle della
rsetoris ascendente.

esecuzione | Inza il movimento getando
con esploivith I pala medicssul pavmento, Pensa
a contarre con forza | muscol de core per aiuare
il movimento. Fai stenzione che a pala non i co.
pisca dopo essre rimbalzata (secondo i suo peso
pub rimbalzare come no). Accosciati nella posizione
i uno squa,afera I palla medica ¢ torna n pidi,
sollevandola sopra latesta con e braceia distese. Risi-
stemai piedise necessrio e continua completando il
numero desiderato di ipetizont

FiFTy DicE | “Sembra piutost facile ma dopo,
qualche ripetzione, nii a sentie che questa esrci-
o lavors molo’






images/00209.jpeg
Distensioni per le spalle

caRaTTERISTIGHE | Blandiere, spnta-distensione
muscoL ALLEnAT | Spalle core interocorpo.

omiETTIvo | Interesa dirttamente e spalle ma elemento dispots ¢ distensione chisma
i gioco i resto delcorpo,inlusi core ¢ gambe.

FrepARAZIONE | Prepara il ilnciere con il peso spproprito. Impugnslo con le mani
leggermente pits ditanzite dellampiczza dele spalle. Togi il bilancere dagisppogi te-
nilo allteza dellespalle. (Puoi regolalo sugi appoggi  questa alezza oppure puo sise-
marlo pis i basso  portarl i posizione con un movimento diclean’). 1 pali delle mani
dovtebbero essere vt lontano dalcorpo. Tieni l petoinfuor ¢ muscoli del cor contrtt;

stal ereto con | pidi distanziat quanto mpiezza de anchi.
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finché e bracia sono distese,evita comunque di bloccare | gomit Bada a mantenere uno
spazi ta le spalle eI orecchi in modo che e spale siano coinvalte. Contrs | deltoidi poi
abbassa lentamente | manubri sentendo Fallngamento muscolae nelle spll. Ruot  plmi
i modo che siano voli veso il corpo nel punto pibasso della distensione. Po,estendi e
brsceia controllando il movimento di itorno nella posizione inzile ¢ sentendo allunga-
mento muscolar i bic

1Ty DICE | Gl esrcii con transiione non solosutano sviluppare s muscolaturs i
i part del corpo, ma insegnano pure al corpo come adattars i movimentidela vita reale
che richiedono esplosivi
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prEPARAZIONE | Impugna un pao di manube ¢ metit davant ad una panca tenendo
1a distanza di qulche passo. Con ttenzione,appoggi l coll diun piede sulla panca dietro
dite Tien atra gamba dirta e leggermente davant e, manteniti erto, i manubri ungo
fanchi. Asscurat che l torace sadit, il petoinfuori ¢ splle abbassate

Esecuzione | Abbasalentamente il ginocchio della gmba dictro sulpavimento.Picga
1a gamba avant, permetendo sl torace di muovers rimanendo dirto. Tienilo semprediito,
evitando i inclinark in svanti quanda fsi Iffondo.Sentirs Tllungamento muscolsre sulla
parte ala della cosca, poi inveti i mavimento spingendo con forza sul piede avant ¢ tor-
nando nell posizione iniisle. Cerca diexvitae di spingere sull panca col pede sppoggist,
perché iduce i carico i avoro sulla gamiba avant. Esgui ute e riptizoni da un o ¢ po

passaalstr,

FiETY DIE | "La gambaindietro serve solo a sosenert.

gamba avant

Distensioni su panca

Perla descizione, vedi pagina 154,
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Allenamento perla flesibilii:Eseguir subitodopo Talenamento. Per | detagi vedi pagina
61 delCapitlos.

Esegie subito dopo lo stetching.Per | dettagh, vedi pagina 72 del Capi-

RISCALDAMENTO DINAMIGO/FLESSIBILITA
1. Torsioni del busto, disteso sul fianco
Per a descrizion, vedi pagina 90 del Capitolo 7.
2. Stretching deiflesori dellanca
Perla descrizone, vedi pagina 90 del Capitolo 7.
3. Affondo  torsione

Perla descrizione, vedi pagina 107 del Capitlo 7.
4. Affondo con passo incrociato

Perl descrizone, vedi pagina 176

ESERCIZI D'ATTIVAZIONE
1. Camminata lterale
fone, vedi pagina 109 del Captclo 7.

ALLENAMENTO PER LA FORZA

Affondi

GanarTERisTICHE | Sillebulgao, gambe divaricate, manube
MusCoL ALLENATE | Gambe, glue, core

omrETTIVE | Questa variante degiafondi ichiede pi equilbio ¢ mpegno muscolare
nclla gamba avant,
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Camminata del fattore

canaTTERISTICHE | Coni manbri

musCOL ALLENATE| Core, press, avam-
brace, resisena muscolre generale

OBIETTIVO | Questo esercrio ineressa soprat-
tutto gl avambracci ¢ press, ma & otima anche per
una maggiore resisenza muscolare ¢ un incremento
dellaperformance atetica.

prepaRAzIONE | lmpugna un paio di manu-
bri ¢ tienill lungo i anchi, con § palmi dele mani
versl corpo. I pedi, con il peto infuori ¢ e spale
abbassate ¢ inditro. [ piedidovrebberostare distan:
i quanto mpiezza de fanchi.

esecuzione | Inia 3 camminare mentre
rege saldamente § manubr in modo da non lasciarl
cadere. Controlla che  muscol del core siano con-
trat el oracediito, Complea per | mete indicti.
Se dev cambiare direzione durante la seri, ruota
lentamente per minimizare o sress sulla colonna
vertebrle.

TV Dice | Nonostante sentral lavorare
sopratttto la pres, & importante mantenere la
postura correta durante a seie”

FORMULA 50 1L PROGRAMMA AVANZATO
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Glute-Ham Raise

canarrERISTIGHE | Standard

muscows AtenaT | Glu,
femoralicore

omiETTIvo | Lattezzo gute-ham 1
permette i pigare e ginocchia 3 meth
delfsercizo, coinvolgendo | femorsli
pid di quanto avwenga nelle normal

iperestensiont

Tattezzo glute-ham affinché e ginocchia
siano dirttamente sopra e imbottture
o subito soto. Blocea Ia parte poste
lore delle cavigie soto le altre imbott
ture. Allinizio le ginocehia doveebbera
esserepiegate il toracediitoele braceia
incrociat sl petto, Prima di cominciare

caRAZIONE | Devi  sistemare

Teserco,contea glte,femorali ¢ core.

Esccuzione | Mente tienl
chiens pitt sbbss

pavimento 3l tempo steso,raddrizzale
gambe. Nel punto it basso del movi-
mento i torace dovrebbe essere sotto
Ia posisione paralela al pavimento c le
gambe dovrebbero rimanere dirie Esita
che I bassa schiena i inarchi: mantieni
Ia curvaturs naturale per tuta la durata
dellasere. Contr § gltei

al per sllevare i torsce. Mentre assi
oltre I posizone paralelaal paimento,
picgs le ginocchia ¢ mantienile cosl fino 3 quando se di nuovo nels poszione nizale. I

usa i femo

torace rimane sempre femo dursnte ttts a seie.

FirTv DIGE | “Sostitusccon e perestension se el tua palsta non t Tttrerzo gl

e-ham, Lasione & un po’ diverss ma pure lefperestensioni allenano gl ¢ femorall
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Estensioni dei tricipiti

€ | In pledi, TRX

MUSCOL ALLENATE | Tricipi, core

omiETTIve | Allen | triipii in modo
diverso richiedendo di tenere i  muscoli
delcorpo contrtt per nfatzzae il avor sui
muscol designat

PrepARAzZIONE | Aggnda un TRX in
altoe regol e fiscein modo che siano lunghe
2 et circa. Di schiena al punto di ancorag:
i, afera e maniglie con  palmi dele mani
voliverso  corpo.Fa uno o due pass indie
troc poi disendi e bracca davant a tefinché
TR sitende. | pami delle mani dovebbero
esere volt verso il pavimento ¢ le braccia
quasi parslele, Tenendo e brscea dirte, pie.
gatversole fasce sosenendorlpesodel corpo.
1l corpo dovebbe ssere a 60°rispeto l pavi-
mento. Contoll chesi n inea d caviglie o
testac cheil coresia contrat,espalledevono
saresbbassate.

esecuzione | Iniia il movimento pie-
gando  gomiti ¢ lasciando che gl svambracci
s muovano avant e indieto mentre  corpo i abbassa. Permett ale mani di pasare davani
ll test, ma asscurat che le bracea rimangano ferme. Quando le mani s avicinano alla
test,sent Talungamento muscolre dei icpit Invertif movimento contraendo i tricipt
mentre distendi e braccia per torare el posizone iniriale. Asscurat ditenee  gomiti

posto, il orpo alincato ¢ muscolidel core sempre contrat.

FIETY DIGE | "Puoi regoare la diffcolth di questo serczio nvertendo la posizione dei
piedi. Pi vicni i ten al punto di ancoraggio (¢ minor Tangolo delcorpo rispetto al pai-
mento), pi dificile & esercizio’
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Box Shuffle

canaTreRisTIGHE | Una
pedanaala 8:15 cm

Muscou ALENAT: | Car-
dio,gambe

osiETTIV | Here fre-
quenza cardiaca ¢ metabolismo
persumentareil dimagrimento.

| Sistema una pedana alta

815 cm. Appoggia un picde
sull pedan c teni gran parte

del peso corporea sullltro
piede, quello appoggiato sul
pavimento. 1 piedi dovrebbero
sare distnziat di circa un
meteo Tieni il peto infuori ¢ e
sinocch leggermente piegte.
Eesecuzione | sl di
lto alls podsna. Quindo
il piede siora il pavimento
dallo o, decelera iantan-
dolo 3 tera € assorbendo lim-
patto conle anche. (A quest punto dovresti rovart nells posizone precsamente simmetica
di quella di prtenza). Inverti rapidamente Ia direzione ¢ torna dallstro lato. Questa vola
deceler con Tstropide  assorbicon alessnca. Una ipetzione consiste nellospostarsida
ko ¢ tormare ndictr. Continua per il numero assegnato di ripetizioni, mantenendo la

posizione correttssenza scrfcare I forma per la veloit,

v o1 | "Questotliipodi sz che puovedee e negliallnament d fotsall.
pergocator in dies. No & mai un male eser velocicoipidi n palestr o nlla v
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Riscaldamento dinamico/Flessibilita
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Core Press

cARATTERISTIGHE | Cavoo lastico
muscow AtLenar | Core

oBIETTIVO | Persvluppare orza  definzione
nelladdome per un aspeto stetico miglore  per

\ana maggiore performance teics.

prEPARAZIONE | Sitema una carrucola o
aggancia un dlstico alfaerza del pett. Afera
Fimpugnaturs tenendo una. mano soprs Talrs,
posizionatiperpendicolrel cavo o allhstico. Fal
an passo o due inditrorispetto sl punto i anco-
raggi fino a quando senti che l cavo o Ielastico &
i tensione. Tien  pedi distanziat quanto a s
gherza deifianchi, l peto i for,le splle abbas
ste il core contrtto, con e mani vicne l petto,
Esecuzione | Distndi la maniglis lontano
dal corpo raddrizando e braccis, tenendole
paralce sl pavimento ¢ llltzza del petto. i un
secondo di pausa, poi tira di muovo ke mani verso
il petto, mantenendo sempre il movimento con.
trollao, Esegui tute le ripetizioni da un lto ¢ po
pasaalfaliro

FirTv DIGE | "Il bellodi questo esercizio & che
To senti lavorsre molto sul Isto delfoddome pia
vicino l cavo o alleastica’






