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INTRODUZIONE

"Se ci si allena e la massa non aumenta o si e raggiunto il proprio

potenziale o si stanno facendo cose sbagliate" - Reg Park

Ciao e benvenuto al primo e unico corso made in Italy sul Body
Building Old Style.

Siamo Oreste e Francesco, due appassionati del culturismo e dello
sport.

Oreste ¢ un personal trainer e formatore, Francesco € un mentore per
chi cerca un consiglio su come allenarsi ottenendo il meglio dal suo corpo
ed ¢ I’ideatore del noto gruppo di facebook “Old school training & physical
culture”, divenuto un vero e proprio cult per gli appassionati del settore.

Come ¢ nato questo corso?

Era un pomeriggio di primavera quando ci siamo sentiti su facebook,
Oreste dalla Campania e Francesco dalla Calabria. Entrambi avvocati ed
entrambi scrittori di cultura fisica (un po’ come Brooks Kubik ).

Subito nacque una comunione di intenti e la scintilla della voglia di
trasmettere agli altri quello che avevamo appreso in anni di errori, prove e
successi.

Nell’allenamento “old style” c¢i sono pochi principi da seguire e c’¢
molta pratica da fare.

“Fin dall'inizio sono stato un grande sostenitore dei movimenti
base, come mi ha insegnato Reg Park. Distensioni su panca, chin-up, squat,
rematore, curl con bilanciere, pullover sono stati i movimenti che hanno
lavorato piu direttamente su tutte le parti del mio corpo. Ho seguito
l'esempio di Reg alla lettera. Gli esercizi base hanno creato delle robuste
fondamenta, un nucleo muscolare su cui ho potuto poi costruire un corpo
vincente. La teoria di Reg Park era che prima si deve costruire la massa e

poi lavorare sui dettagli per ottenere qualita” - Arnold Schwarznegger



Ti presenteremo la vita e le schede dei culturisti del passato, italiani e
stranierl.

Otterrai risultati?

Ti diciamo solo che se non 11 ottieni con queste schede non lo farai con
nessun altra scheda al mondo!

Agisci, pero, prima degli altri culturisti. Infatti, appena sapranno di
questo nuovo straordinario testo si affretteranno a comprarlo e tu ti troverai
a osservare la loro crescita esponenziale e a rimanere indietro con la massa!

Pronto per iniziare? Volta subito pagina allora!

Al tuo fisico possente, Oreste e Francesco.

"Quali sono le chiavi per massimizzare la crescita muscolare? A mio
parere ce ne sono tre: 1) Selezionare gli esercizi che reclutano piu fibre
muscolari come distensioni su panca, distensioni militari, rematori pesanti,
squat, ecc, 2) mantenere le ripetizioni relativamente basse - tra le sei e le
otto, e 3) fare numerosi set di questi esercizi." (cit. Bill Pearl)



“Study the lives of great lifters. There's much more

to learn from them than sets and reps. Try to match their
spirit -- their determination -- their perseverance --

and their character.”’- Brooks Kubik



L’INIZIO

“Non passera gran tempo che nelle citta e nelle campagne, sui mari e
sulle vette, nelle caserme, nelle officine, nei campi, nelle scuole, nei
laboratori e nelle palestre, la figura atletica del
culturista si ergera imponente a testimoniare la riconquistata bellezza
fisica. E a questo monumento di forza e di bellezza si ispireranno forse
poeti ed artisti per scrivere nella storia di questo vecchio mondo una

pagina tra le piu belle e commoventi delle conquiste umane.” - John Vigna

Se ti dicessimo che esiste un metodo collaudato da migliaia di body
builder che ti permette di avvicinarti nel modo piu veloce possibile al
raggiungimento del tuo potenziale genetico, non vorresti conoscerlo?

Ora come ora, hai tra le mani il libro che avra un impatto grandioso sul
tuo modo di approcciare all’allenamento.

Confidiamo nel fatto che sarai tenace nella lettura cosi come lo siamo
stati noi nella sua stesura.

Cio che in questo momento 1 tuoi occhi stanno leggendo possono
sembrare solo parole vuote, ma 1 pensieri € 1 sentimenti che ti
trasmetteranno vanno oltre ¢ hanno un potere unico, quasi magico.

Noi ti trasmetteremo le basi sempiterne, quelle che valevano per
Sandow e che varranno per 1 tuoi pronipoti.

Noi ti promettiamo la massima serieta € professionalita € tu ci prometti
la messa in pratica dei nostri consigli.

Fallo adesso. L’oggi ¢ il domani di ieri. Se oggi non sei come ti eri
prefigurato ieri, vuol dire che se non cambi immediatamente il tuo modo di
allenarti, domani sarai identico a come oggi ti vedi allo specchio.

Noi possiamo davvero aiutarti. Continua a leggere attentamente. ..

Oggi si vedono tanti ragazzi osannare le loro alzate e il loro fisico.



C’¢ chi in un anno aumenta di 100 kg il suo massimale negli stacchi da
terra o nello squat, chi in un anno arriva a superare 1 40 cm di braccia e chi
supera i 100 kg nelle distensioni su panca piana con bilanciere. Di quanti di
loro puoi dire che sono persone che non usano steroidi anabolizzanti?
Questa parola ¢ diventata un tabu. La si sussurra pronunciandola
flebilmente, ma si bada bene a tenersene alla larga per non essere tacciati di
invidia, gelosia, incompetenza o quant’altro. E piu semplice allenare un
dopato che un natural semplicemente perché dove fallisce la
programmazione del trainer interviene in aiuto la chimica.

“Gli allenamenti full body dovrebbero essere la colonna portante della
maggior parte dei praticanti naturali. Questi allenamenti sono stati il tipo
di routine che i culturisti degli anni 1940, 50 e ‘60, hanno utilizzato per
forgiare i loro fisici e venivano seguiti 3 volte alla settimana.” - Bradley J.
Steiner

Ti fideresti pedissequamente di un allenatore abituato ad allenare
soggetti utilizzatori di steroidi anabolizzanti? Avresti fiducia nel seguire le
schede di Jay Cutler, Ronnie Coleman o del nuovo Mr Olympia? Riporresti
la tua fiducia nelle mani di chi consiglia la routine del campione di turno
senza conoscere se chi 1’ha applicata e ideata era un superman grazie
all’aiuto di steroidi sintetici?

Vedi, amico, nel momento esatto in cui ti scriviamo 1’uso di sostanze
anabolizzanti ¢ diventato normale come assumere integratori: una ricerca
condotta nel West Virginia riporta che la principale motivazione dell'uso di
steroidi anabolizzanti ¢ di migliorare l'aspetto fisico, quindi sembrare piu
grandi o migliori. Tale motivazione raggiunge quasi la meta degli
utilizzatori di steroidi, il 43%. Tale valore equivale a circa il doppio rispetto
a quella che puo essere la motivazione di uno sportivo professionista, e cioe
di migliorare il proprio rendimento sportivo, che rappresenta un “piu
piccolo” valore di 22%. A ci0 aggiungi che il 36,8% degli utilizzatori di
steroidi non praticano alcuna attivita sportiva e capisci come la vera piaga



di questo secolo ¢ proprio la conoscenza del culturismo solo attraverso 1’uso
di sostanze dopanti. Purtroppo la triste verita ¢ che oggi non esiste body
building professionistico senza doping. E un dato nudo e crudo, vero ed
esatto, inutile che storci il naso e ci mandi a quel paese. La verita ¢ scomoda
e fa male a noi piu di quanto lo faccia a te.

"La gente mi chiede perché non credo nell’allenamento fino al
cedimento fisico... Nel bodybuilding odierno si crede che ['unico modo per
progredire al massimo sia quello di allenarsi al cedimento. lo dico loro che
la risposta e abbastanza semplice: se si fa un allenamento, per esempio,
con nove esercizi, tre serie per esercizio, e in ogni set si va al cedimento, (il
che vuol dire non e possibile completare ['ultima ripetizione) cio significa
che in questi 27 set avete ceduto 27 volte." - Bill Pearl

Le persone attente alla propria salute come te sanno che si stima che in
Italia la cifra stanziata dal Sistema Sanitario Nazionale ammonta a 106,650
Miliardi di Euro per curare persone affette da ogni sorta di malessere piu o
meno grave. Una stima del 2002, inoltre, assegna all'obesita un fattore di
rischio al quale attribuire 57 mila morti all'anno, in sostanza la popolazione
di una citta. Una persona su 6 soffre di malnutrizione e un numero uguale ¢
colpito dall’obesita o ¢ in sovrappeso. In Europa la prevalenza dell’obesita
negli ultimi due decenni ¢ triplicata, praticamente in ogni famiglia ¢
presente almeno una persona con problemi di sovrappeso od obesita.

Ma, sai anche che si stima che 1 cittadini italiani spendono di tasca
propria 30,6 miliardi di euro ’anno per la salute e circa 10 miliardi per
prodotti di bellezza?

Sai che sono 300 milioni 1 praticanti del fitness in tutto il mondo?

Sai che in Italia 12 milioni di persone si interessano al fitness
spendendo mediamente una cifra annua intorno ai 600 euro, € che solo una
piccola percentuale di queste riesce ad ottenere un visibile miglioramento
dell’estetica del proprio corpo?



La realta ¢ che due terzi delle donne e un terzo degli uomini non si
piacciono quando si guardano allo specchio.

Queste cifre ti devono urgentemente far riflettere perché tu puoi
cambiare ed essere diverso.

Ascoltaci con attenzione.

Gli esseri umani sono formati per circa il 97% di carbonio, idrogeno,
ossigeno ed azoto.

Il corpo di un uomo adulto ¢ formato per circa il 65% di acqua, per il
15% di proteine, per il 14% di lipidi, per 1’1% di glucidi e per il 5% di
sostanze inorganiche.

Piu una persona ¢ in forma e piu la percentuale di acqua aumenta e
diminuisce quella dei lipidi, e viceversa.

“I movimenti pesanti stimolano le fibre muscolari piu profonde, cosa
impossibile da fare con esercizi di isolamento e pesi leggeri. L'obiettivo e
quello di utilizzare meno esercizi, ovvero quelli che impiegano carichi piu
pesanti ed eseguirli tutti nello stesso allenamento. Ho guadagnato la
maggior parte del mio peso e della mia massa con un programma di 10
esercizi che ho effettuato tre volte a settimana.” — Arnold Schwarzenegger

Ora tu potrai legittimamente chiedere come fare a ottenere finalmente
quelle spalle da palla di cannone che hai sempre desiderato, come ottenere
quet pettorali da gorilla, grossi e definiti, che hai sempre bramato, o come
avere gambe possenti, dorsali larghi quanto la porta di ingresso di casa tua,
braccia massicce ¢ addome definito 365 giorni I’anno senza ricorrere al
doping e avendo solo notizie giuste € provenienti da culturisti abituati a
sputare sangue e sudore € a crescere a cibo e acqua.

La fantastica notizia ¢ che tu non dovrai fare proprio nulla per ricercare
queste notizie! Lo abbiamo fatto noi per te.

Abbiamo preso tutte le migliori schede dei body builder di un tempo, il
culturismo dell’era pre-steroidi (o comunque dell’era in cui non era facile
procurarseli € in cui non era consuetudine e abitudine usarli). Abbiamo



preso solo cio che funziona, schede senza fronzoli e senza spazzatura. Le
abbiamo testate, le abbiamo fatte testare a centinaia di allievi, amici, ragazzi
volenterosi come te di diventare i nuovi Maciste e abbiamo cambiato
letteralmente la loro vita. Abbiamo avuto attestati di stima da ogni dove.
Abbiamo condensato il meglio e lo abbiamo messo per iscritto qui. Solo ¢io
che realmente fara di te il nuovo Ercole, solo cido che permettera a te di
diventare forte, definito, massiccio e muscoloso.

Vuoi definirti con 1 pesi? Lo farai. Vuoi guadagnare un nuovo
massimale ottenendo allo stesso tempo un corpo muscoloso? Lo avrai. Vuoi
finalmente superare uno stallo e quel maledetto plateau? Sono mesi o anni
che non riesci ad aggiungere centimetri alle tue braccia e al tuo petto? Ora ¢
arrivato 11 momento di cambiare guardaroba, ci riuscirai! E te lo
promettiamo.

Come possiamo farlo? Vedi, caro amico, non ti diciamo che devi
credere a noi, ma devi credere alla realta, a ci0 che vedrai realizzarsi e alle
numerose testimonianze di ragazzi che sono riusciti nell’impresa prima di
te.

Qui troverai tutte le schede consigliate dai culturisti dell’era pre-
steroidi, troverai le schede dei culturisti prima del 1950. Il culturismo in
quell’epoca era fuori moda e non si perdeva troppo tempo ad alimentarsi
bene come oggi. Se loro sono riusciti ad ottenere un fisico invidiabile, non
pensi forse che riuscirai ad ottenerlo anche tu con le possibilita alimentari e
pesistiche di oggi?

"Se i carichi di allenamento non aumentano, non costruirete mai una
massa muscolare significativa. Lasciate che vi dica, dopo anni di
allenamento infruttuoso, che per il successo nell'allenamento niente e piu
importante dell'incremento progressivo dei carichi di allenamento, né
l'intensita né qualsiasi principio dall'apparenza scientifica, niente. Una

delle chiavi piu importanti per progredire e convincere il corpo ad



accettare di sopportare piu carico attraverso l'applicazione intelligente del
principio della resistenza progressiva.'- Casey Butt

Se sei come noi ora non vedi I’ora di conoscere queste strategie
vincenti.

Sappi, pero, che non ti daremo noiose notizie teoriche. Tu non vuoi
diventare un professore di culturismo, tu vuoi diventare immenso,
semplicemente.

Ed ¢ per tale motivo che qui troverai solo pratica, pratica al 100%.
Schede, decine di schede per tutti 1 gusti. Quanto ti costa un personal trainer
all’ora? 20, 50, 100 €? Con questo corso tu avrai tante di quelle schede da
non doverti mai piu allenare con un personal trainer (ovviamente in Italia
ci sono tanti tecnici valenti che varra la pena conoscere e seguire
ugualmente). Fatti due calcoli e vedi se ti conviene.

Se davvero vuoi dimagrire, apparire piul grosso € muscoloso, assurgere
all’olimpo dei semidei e cambiare la tua vita allora continua a leggere
poiché¢ questa sara la lettura piu importante della tua vita.

Queste notizie funzioneranno anche per te? Non lo saprai mai finché
non avrai provato. Fallo subito prima che sia troppo tardi.

Puoi avere il successo o il fallimento. Tu cosa desideri?

Prenditi il successo che meriti, volta pagina e inizia ad allenarti.

Inizia ORA, SUBITO!

E ora basta chiacchiere, Shut Up And Squat! Al tuo successo, Oreste e
Francesco.

“Ho notato che quando le persone preparano una tabella per
[’allenamento della forza, spesso la rendono troppo complicata (e
trascurano persino le cose ovwvie). Questo vale soprattutto quando si tratta
di sviluppare la forza delle gambe. Vengono elencate intere serie di esercizi,
invece di concentrarsi sull 'unico che dara la maggior parte dei risultati: lo
squat. Spesso cio accade anche per le tabelle che dovrebbero aumentare la

massa e la forza dei deltoidi. Vengono scritti tanti esercizi da riempire un



blocco notes gigante (quelli fondamentali oltre un’intera batteria di
movimenti ai manubri o alle macchine) quando invece basta un unico
esercizio per avere spalle larghe e forti: le distensioni sopra la testa.” - Bill

Starr
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