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*TONICI!

MANGIATE

ADEGUAMENTE!
COSTRUITE MUSCOLI!
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Bella Forza

@ Come hai iniziato
a occuparti di nuitrizione
e di sport?

E iniziato mawwo con l'iscrizione al corso di laures in

sclenze delle preparazioni alimentan (ogg reenclogie

alimentari). Mon si travava di diventare dei cuochi,
come in moltl pensavano allora, oa di apprendere le

CONDECEnZe per progettane o realizzare nuove alimenti.

BE ln spnﬂrﬁ"
Passo dire di non esserc “arriv am" pm.'hE F&Bﬂ%gﬂ
parte dell’ ambiente delle palesere, Praticave ard mar-
ziali, prima judo ¢ poi kick boxing nella ELELB. Un
infortunio mi avvicing alla pesistica per migliorare |a
miassd muscolare ¢ facilicare il reeupero; da allors nen
b pil: smesso di allenarmi ¢on i pesi anche se il gran-
de amore & per gli spore da ring,
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8 Olire alle arti marziali
e al bodybuilding

sei noto nel mondo del ciclismo.
Nel 1994 avevo fondato un'azienda di integratori per
lendurance ¢ al seguito di una Milano-San Remo
conobbi Claudio Chisppuccdi, grande personaggio ¢
|1|L1i;J|1du conoscitore der 1|:F}1]cm¢nqi, Con lui ho

progettato ¢ realizzaro diversi prodote per il recupero,

poi un giorno il suo piovare compagno di stanza al
Giro d'lalia mi chiese di seguirlo: ers Marco Fanmni,

sul quale ho anche scritto un libro che tratta dell'inge-

grazione nel ciclismo. Pits che un grande sportivo
posso definirlo un grandissimo: da lui ho imparats
pitn di quello che song riuscito a dare,

A

CLALIDIO COPPI E MARCO CERIAN! |

T .

® Il nome Bella Forza

come nasce?

MNel 1998 ho collaborato alla preparazione deila
Mazionale di mountain bike in partenza per le
Olimpiadi (Adanca). C'era una grande anenzione e
artesa per le possibilica degli arleti maschili, ma o,
altre a corarmi di loro, diedi particolare importanza
alla preparazione di un'atleta che soffrivi di crampi e
temeva le condizioni climatiche della gara. ldeammo
un buon protocolla di integrazione, intaci la ragazza,
Paola Pezzo, vinse 'ora olimpico. Olere al risulraro o
fu anche una grande attenzione dei media. perché
Paola vinse con la zip della maglicrea abbassara che

48  Olympian's Netws | SUPER FiTNESS

 MARCO PANTANI E MARCO CERIANI

esaltava il suo bel décolleé... Ebbi 'idea: nonsi -
tava solamente di bellezza ma di tonicics muscolare,

Bella Forza appuno. Parafrasando una |1.u|_1.h|i1_-it‘; s

pud certamente dire che la bellezza non esiste senza

romicin,

® E la metodica?

Mon nasce @ tvolino, ma i & sviluppara negli anni,
collaborando con atlen di antissimi sporr (dalle ski
roll allo sci, alla boxe, canorraggio, pallavolo, rriath-
lon, body building, ciclisma...). Ho sempre applicato
il concerto dicta-supplementi ¢ allenamente, e 1 risul-
tatl agonistici sono sl impressionanti,

8 Puoli citame gualcuno?

Come condizione di forma fisica sicuramente Girn e
Tour di Marco Pantani e Paola Peso ad Adlanta, e
anche i due ticoli mondiali di Diego Calzolari nella
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Thai boxe, Ma ¢i tengo a precisare che il merito delle
vittorie & sempre e sola dell'atleta. Un grande atleta
parte dalla genetica chie ¢ il motore, poi & necessariz
in ogai caso una straondinaria forza di volond unic
a condizione fisica ¢ recnica eccedionali, ¢ B entrano
in gioco gli allenator.

DIEGO CALZOLARI E MARCO CERIANI

@ Bella Forza non & perd
riservato solo agli atletl, vero?

E una metodica che funziona a qualungue livello: le
persnne che 'hanno .1p|:r|i+:.n.1 ne hanno Serpee fratto
grandi benefici sulla salure ma anche estetici. Non s
perdona i chili di peso in cocesso afflosciandosi come
dei sacchi vuort, ma si tonifica il COFPM CON LN Note-
vole nimodellimento.

® Il tuo metodo comprende
i supplementi. Perché sono visti
con sospetio da
molti?
S tratta essenzialmente di un
problema di comunicazione,
Anche il firro, il kamut e aleu-
ni fructi possonoe esere conside-
rati supplementi. E lo zucchera
comune in caso di crigiipogli=
cemica & un salvavita, ma non
e him.‘rgrtu di pn.'ndx:rl-:: in’
macia...

[l vero problema & che un
“normale ¢ variata aliment
ne” non & i la realea di i
tissime persone per esigenze
pratiche ¢ di lavoro, E i supple-
menti pon solo consenrono di

Foio of Micisasol Mo

Jorathnn s
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apporrare nutricnt specifici nel momento glusto e
nella quantich oppormna, evitando eccessi calorici, |
ma sona anche 'unica vera arma che ha oggi lo sparn
contro il fenomieno dilagante del doping.

® Perché hai scritio

questo libro?

Per divulgare questa metodica chie armai & non solo
consolidata ma anche praticata da molte persone. Si
erarea di raggiungere il benessere fisico, rimodellare il
ProOprio corpo € aven: pu:an:rnmm:c vircenti. Ma al
primo posto metto-sempre la saluce: un corpo malato
produce solo performance malate.

® Qual & la categoria di persone
piu difficile da seguire?

Gli amarori ¢ i sedenvari, | primi pensano che una
bibita o un atrrezzo all' ultimo grido possa cambiarghi
la wia, i secondi vogliono meo in due giorni, ma...

® Ma?

Possona cambiare idea: ruet cambiano idea. Si trata
di spiegare le cose al meglio, e con quesco libro le
possono anche leggere... Limposksione non & mai una
via di successo: le persone devono essere accompagna-
te sulla strada giusta, ma ogonuno deve farlo con il
propric metabalisme, il proprio nemoe. Alceni o arri-
vano subito, per alen i voglions mesi.

@ Fai parte

dell’associazione vegetariana.
Sei quindi vegetariano?

Mo, non lo sone, ron ame molt le posizioni radicali.
[l mio metodo parla di alternanza delle fonti proeei-
che; opgi & di moda il termine “flexitarians” ciod vege-
tariani Aessibili che comprendono anche fa carne nella
loro alimeneazione ma solo in modo sporadico. Porrei
dire “se ne vale la pena’, come in Toscana, .,

® Perché nel
libro ci sono
interventi di aktri
asperti?

E un'omaime domanda: la
ragione ¢ che anche questo
ingegrante del mio
idel mio lavero.
scosa che mi ha
satro:molto arrab-
caloro che

I

gonsigl su witto, i
“tuttolog” che spaziano
dall'alimento alla scheda di
allenamenta, passando per

i' ytegraton ¢ farmaci. Si
a di persone quask sem-
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Al ZATA RER

i ere, Bellezza

Salute, Beness

pre senza tivoli € professionaliti. Posso dire che ho
conosciut il atlerd rovinan da questi “esperti” rispet-
to a quelli che hanne avuto un reale giovamento, Per
guesta ho affidaio b sezione maining del libro o perso-
ne che sone arualmente ai vertici nei loro rispertivi
sporr: non mi sembra di dover aggiungere altro sy
QUESTO ArgoMmento.

@ Nel libro tratti

in modo specifico anche

di bellezza e fitness del seno...
51, questo libro & un po’ la summa del mia lavoro: non
pense di scriverne altn su questo argomento. 1] benesse-
re femminile & stretzamente ]n’.'g;:tu alla bellezza ¢ alla
ronicitd, 1l semo poi & una parte non solo bella ma fon-
damentale per la prevenzione, in quanto organo bersa-
glio defla forma mmaorale anualmenre piil diffusa
(Iequivalente maschile & la proseara). E imporanre
comunicare alle donne che i loro obietivo non deve

essere mail il peso corparen, ma la tonicith muscolare. ..
non dice altro alrrimenti il libro non lo leggono piid

® Qualche ringraziamento
in particolare?

Diovret ringraziare turti quelli che ho incomrato nella
i vita profesionale. perché da ognune ho imparato
qualcosa, Ringrazio ¢hi ha gii lerto questo libro ¢
applicaro il merodo con successo, ma anche chi non &
riuscito a trarne beneficio ¢ mi ha quindi permesso di
mighorire il mio lavors, Un grazie sentito lo dedieo a
Giuseppe [0 Bella che mi ha consentito di conoscere
una metodica affascinante su aleuni supplementi che
permettono la vie, la performance pit grande possibi-
le a un womo.

@ A chi consigli
Ila lettura del libro?
£ wun libre che racchiude espericnze, non reoriche ma
sempre applicate, nei sevtori della nurrizione, dei sup-
p[crm-rui ¢ dell'allenamento, 1| oo & Ingi-.'umtm:
espostes in modo fruibile da o,

Consiglio la lerrura di questo libro a coloro che non
sanno, ma soprattutto a quelli che temo di pite chi

non @ di non sapere. Wi

Il metodo professionale per stare in forma

Bella Forza

Beness

e rimodellare il corpo

re Tonicita
Bellezza

=
Diege Calzolari (World Champ Muay Thail
Claudio Tozzi (B.ALLO")

Tutio guelio che dovete sapere
su Dieta, Supplementi ¢ Allenamenio
per rimodellare || vosiro corpo.



