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RUGBY
POWER

MARTIN CASTROGIOVANNI
___IN CAMPO-NON SCHERZA,
~ MA FUORI Si: RITRATTO INEDITO
DI UN CAMPIONE CHE SEMBRA
CATTIVO, MA IN REALTA SA ANCHE 66
CUCINARE E NON SI SEPARA MAI e
DA UN ORSACCHIOTTO... consiste nel colpire

forte o spesso,
ma nel colpire giusto
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ITALOARGENTINO om0

Martin Castrogiovanni, 27 anni,
pilone del Leicester (Inghilterra)
e dell'italia. Foto di Christian

Sinibaldi. -
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rormazione tecnica di
Fitathome. «Sfrutta il
principro-detiaiterm
sospensione. Permette di
sviluppare esercizi per la
coordinazione, l'equilibrio,
migliorare la postura, definire
la fascia addominale. A
differenza del training solito,
lineare ed eseguito su un solo
piano di movimento, il TRX
sfrutta 3 dimensioni: frontale,
sagittale, trasversale». Il
risultato ¢ l'esecuzione di
movimenti che imitano quelli
usati di solito. Maneggevole,
il TRX & trasportabile.
«Provatelo in casa, si pud
agganciare con facilitd anche
alle porte per il suo sistema
particolare di ancoraggio. E
se viaggiate portatelo con voi.
Anche una camera d’albergo
pud divenire una piccola
palestra personale».

LA MUSICA PER...

Consigliata da
Marco Fullone,
dj di Rmc
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ANCHE T

o TRE SERIE DA 15
RIPETIZIONI PER LATO

Elastico in trazione,
braccia tese, peso del
corpo indietro. Piegarsi
Su una gamba a 90°
mentre I'altra si solleva,
tesa di fronte all'anca.

DORSALI-
TRAPEZIO
© TRE SERIE

DA 5 RIPETIZIONI

Corpo inclinato dietro,
piedi uniti, con le braccia
tese davanti al petto.
Flettendo I'avambraccio
a90°, tirare i cavial
petto tenendo i gomiti
alti e le spalle basse.
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TRIGIPITI
o TRE SERIE
DA 10 RIPETIZIONI

Corpo inclinato, piedi
uniti, maniglie
impugnate dietro al
capo, avambracci
paralleli e flessi verso

le braccia. Tendere
I'elastico distendendo gli
avambracci oltre il capo.

Praticare Mtb, alla natura. Perd la  la fantasia. Un Struggle for pleasure
specie susentieri  musica pud essere  misto di generi e Wim Mertens
Iontgni da} rumore  uno gtraordinario suoni_, che : White winter hymnal
e dai ritmi delle “doping” naturale  amplificano di Fleet Foxes

Citta, & un po’ regalando energia  nuove sensazioni i

come riscoprire se  quando serve o concetti di liberta Dreams

stessi avvicinandosi  facendo volare con e velocita. Fleetwood Mac

Il TRX = www.filnessanywhere.com
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