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MANIFESTO 02/15

35 ANNI NON SOND
UNA DATA DI

Non succede nulla di magico quando superi una determinata eta. Non ti svegli
con un metabolismo morto, articolazioni inutilizzabili e I'obbligo di allenarti
piano. Cambia soprattutto una cosa: diventa piu costoso allenarti male.

Lavoro, stress, sonno, sedentarieta, vecchi infortuni e anni di cattive abitudini
iniziano ad accumularsi. Per questo allenarsi bene significa organizzare meglio
gli stimoli, recuperare, mantenere il corpo mobile e continuare a sviluppare
forza e capacita cardiovascolare.

Non devi allenarti 'da vecchio'. Devi costruire un corpo forte, muscoloso, mobile ed efficiente abbastanza da
durare.



COSA CAMBIA DAVVERO 03/15

DOPO i 35

CAMBIA IL MARGINE
DI ERRORE.

"Il metabolismo si spegne” -> Il dispendio energetico dipende molto da massa corporea, attivita, NEAT e
abitudini: I'eta da sola non spiega tutto.

"Devo allenarmi piu leggero” -> Devi allenarti in modo progressivo e recuperabile. La forza rimane allenabile
e utile a ogni eta adulta.

"Il dolore & normale” -> Fastidio e fatica non sono sinonimi di danno. Ma un dolore persistente merita
valutazione, non eroismo.



MOBILITA E WARM-UP 04/15

MOBILITA.

PREPARAZIONE.

TRE COSE DIVERSE. STESSO OBIETTIVO:
ARRIVARE AL LAVORO PRONTI.

Capacita di usare il ROM che Aumenta temperatura, Avvicinati progressivamente
ti serve, con controllo. Non e attivazione e prontezza. Deve al gesto: serie di

una gara a chi arriva piu prepararti alla seduta, non avvicinamento, carico
lontano. stancarti. crescente, tecnica precisa.

La qualita conta piu della durata. Un warm-up dinamico ben costruito pud migliorare la prestazione acuta; lo
stretching statico prolungato immediatamente prima di gesti esplosivi va dosato con criterio.
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Muovi la spalla nel ROM
che controlli. Niente
slanci.

Ruota dal tratto toracico,
senza forzare la zona
lombare. ;

Cerca controllo
dell'anca, non profondita
a tutti i costi.

Passo lungo, bacino
stabile, movimento !
fluido. i
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Scendi nel ROM utile e
respira, mantenendo
controllo.

Ginocchio avanti senza E
perdere il contatto del | :
tallone. ‘
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CARDIO INTELLIGENTE

LISS. HIIT. NEAT.

SONO STRUMENTI DIVERSI.

LISS

Bassa intensita, ritmo
sostenibile. Ottimo per
base aerobica, recupero e
volume di attivita senza
stress eccessivo.

Esempi: camminata veloce,

bike facile, inclinata moderata.

Intervalli ad alta intensita.
Efficace per la fitness
cardiorespiratoria, ma

costa recupero: va dosato.

Poco ma buono. Non deve
sabotare i pesi.
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NEAT

Tutto il movimento
quotidiano fuori
dall'allenamento
strutturato.

Passi, scale, spostamenti, stare
meno seduti.

Per gli adulti, le linee guida WHO indicano 150-300 min/settimana di attivita aerobica moderata oppure
75-150 min vigorosa, oltre al lavoro di forza almeno 2 giorni a settimana. Non & una prescrizione

individuale: @ una bussola.



FORZA E LONGEVITA 07/15

PIU FORTE.

PIU A LUNGO.

Il resistance training migliora forza, massa -
muscolare, potenza, equilibrio e funzione fisica.

La forza e associata, negli studi osservazionali,
a un minor rischio di mortalita: associazione,
non garanzia causale.

Per la forza, carichi relativamente elevati e
almeno 2 sedute/settimana sono strategie
efficaci quando appropriate al livello.

Allenare la forza non @ fare il powerlifter. E preservare una capacita che rende pit semplice tutto il resto:
alzarsi, spostare, frenare, reagire, vivere.



ESEMPIO - ENFASI FORZA 08/15

SCHEDA ESEMPIO

2 SEDUTE / SETTIMANA - RIR1-2 - RECUPERI 2-4 MIN

SEDUTA A SEDUTA B

Squat/ Pressa Stacco / variante

Panca piana / inclinata Landmine / spinta verticale
Rematore Trazioni / lat machine
Romanian deadlift Split squat / affondi

Core / carry Core / carry

Prima migliora tecnica e ripetizioni nel range. Poi aumenta il carico quando completi tutte le serie con il RIR
previsto. Nessun aumento e obbligatorio se la qualita peggiora.



IPERTROFIA

MUSCOLOC
NON SIGNIFICA
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Costruire e preservare massa muscolare significa mantenere una riserva funzionale
utile con il passare degli anni. Lipertrofia non richiede tecniche esoteriche: richiede
abbastanza volume, serie sufficientemente impegnative, esercizi tollerabili e

progressione nel tempo.

Per molti muscoli, volumi settimanali piu alti
possono favorire l'ipertrofia, ma vanno costruiti
gradualmente.

Pil ripetizioni, piu carico o migliore esecuzione
nel tempo. Non caos.

Non serve trasformare ogni serie in un collasso.
Serie difficili, tecnicamente solide e recuperabili.

Un programma buono che riesci a ripetere batte
un programma perfetto che abbandoni.



ESEMPIO - ENFASI IPERTROFIA

SCHEDA ESEMPIO

3 SEDUTE / SETTIMANA - RIR1-3 - TECNICA RIPETIBILE

UPPER LOWER

Panca inclinata / chestpress Squat/ pressa
Rematore Romanian deadlift
Lat machine Leg curl

Alzate laterali Leg extension
Curl Calf raise
Pushdown Core

TOTAL BODY

Spinta orizzontale

Trazione verticale

Split squat

Hip hinge

Deltoidi / aperture

Braccia
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Questa & una struttura generica, non una prescrizione personale. Infortuni, esperienza, ROM, recupero e

obiettivi possono cambiare esercizi, volume e frequenza.
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ERRORI COMUNI

NON E L'ETA.
RIPETUTI.

ALLENARTI SEMPRE A MORTE

Fatica e stimolo non sono la stessa cosa.

ZERO WARM-UP

Arrivare freddo ai carichi importanti non &
efficienza.

DIETA ESTREMA

Tagliare tutto e reggere 10 giorni non e
strategia.

12/15

NESSUNA PROGRESSIONE

Fare sempre uguale non & un metodo.

TROPPO HIIT

Se sahota recupero e pesi, hai shagliato
dose.

IGNORARE IL DOLORE

Persistente, crescente o limitante? Va
EITEL)



IL SISTEMA

COSTRUISCI

NON UNA SETTIMANA PERFETTA.

01 MUOVITI 02

NEAT + base aerobica

03 = COSTRUISCI MUSCOLO 04

Volume gestibile e ripetibile

05 = RECUPERA
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DIVENTA FORTE

Resistance training progressivo

CURA IL MOTORE

Cardio dosato e coerente

Sonno, stress, nutrizione, giornate facili

Essere pit capace tra 10 anni di quanto saresti diventato senza allenarti oggi.



DA GUIDA A PROGRAMMA 14/15

QUESTAE

TU NON SEI GENERICO.

Obiettivi, livello, tempo disponibile, storico di
allenamento, eventuali limitazioni e capacita di
recupero cambiano il programma. Una guida
puo darti il metodo. Il coaching serve a
costruire il metodo su di te.

COACHING ONLINE
PROGRAMMAZIONE PERSONALIZZATA

AlphaNerd.it

——g - — —- -

STEFANO SEBASTIO - ALPHA NERD PT



FONTI E NOTE 15/15
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