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01 — IL PATTO DELLA VACANZA

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Prima di leggere, fai una previsione: in due settimane di vacanza senza

palestra, quanta massa muscolare perdi? La meta dei progressi? Un terzo?
Quasi niente — se rispetti due condizioni.

La perdita considerevole di forza e massa inizia, indicativamente, dopo un paio di
settimane di inattivita totale. Tradotto: con 1-2 allenamenti full body ogni 2
settimane mantieni quasi tutto quello che hai costruito nei mesi scorsi.

_______________________________________________________________________________________________________________________________________

Quindi il patto e questo. Questa guida non ti chiede di portare il tupperware in spiaggia né
di contare i grammi del pesce al ristorante. Ti chiede 90 minuti di pesi ogni due
settimane e un po' di ordine a tavola durante il giorno. In cambio: |a sera ti siedi e ti
godi la vacanza, e a settembre riparti da dove eri — non da capo.

Cinque regole. L'ultima e quella che vale piu di tutte.

02 — LE 5 REGOLE

0 LE PROTEINE VIAGGIANO CON TE

L'obiettivo in vacanza e doppio: non ingrassare e tenere i muscoli. Per il secondo servono le
proteine: punta a 3-4 pasti proteici al giorno. Il trucco e prepararsi il kit da valigia: 1
barretta proteica a bassi carboidrati per ogni giorno + bustine di proteine monodose.
Occupano poco spazio, passano i controlli senza storie, e coprono gli spuntini quando
intorno a te c'e solo il bar della spiaggia.

° GIORNATA IN ORDINE, SERA LIBERA

Il modello che regge davvero in vacanza non é la dieta perfetta 24 ore su 24. E questo: di
giorno segui gli schemi semplici del capitolo 3, la sera e (quasi) libera — il piatto
locale, la pizza in piazzetta, lo sfizio del posto. Due sole condizioni: non proprio tutte le sere
senza freni, e senza esagerare quando lo fai. Il conto torna piu facilmente di quanto pensi:
in vacanza ti muovi molto di piu e qualche spuntino salta da solo.
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° PESI, NON CARDIO-PENITENZA

Gli errori classici della vacanza sono due: sgarrare ogni giorno e provare a rimediare con
montagne di cardio. Il risultato tipico: torni a casa con meno muscolo e piu grasso. ||
cardio non compensa gli eccessi — e senza pesi l'unica certezza e perdere muscolo. La
strategia giusta e I'opposto: 1-2 full body ogni 2 settimane (capitolo 4) e il cardio lo fai
vivendo: mare, camminate, escursioni.

° ALLENATI FORTE Al CONFINI DELLA VACANZA

L'ultimo allenamento prima di partire e il primo appena torni sono i due piu importanti
dell'estate: falli intensi. Sono i paletti che delimitano la pausa — il muscolo parte "carico” e
riprende subito il segnale al rientro.

° DECIDI IL RIENTRO PRIMA DI PARTIRE (LA REGOLA CHE VALE PI1U DI
TUTTE)

Nessuna vacanza butta 3 mesi di lavoro. E il rientro rimandato che lo fa: il "da lunedi" che
diventa meta settembre, che diventa ottobre, che diventa "ormai riparto a gennaio”. Chi
fissa prima di partire la data del primo allenamento e del ritorno al piano, riparte. Gli altri
ricominciano da capo. Due minuti in agenda adesso valgono piu di qualunque forza di
volonta a fine agosto — e se vuoi il rientro blindato sul serio, il capitolo 6 e scritto per te.

03 — LA GIORNATA TIPO

Quando puoi, segui la tua routine di sempre. Quando la routine non c'e, componi cosi —
senza bilancia: porzioni normali, a occhio.

COLAZIONE — UNA FONTE PROTEICA + CARBOIDRATI POCO LAVORATI + FRUTTA

e Alternativa 1: 1-2 yogurt bianchi senza grassi (0 1 tazza di latte) + 2-4 fette biscottate
integrali o 2 fette di pane integrale tostato + 1 porzione di frutta

¢ Alternativa 2: 6-7 fette di prosciutto + pane o fette biscottate come sopra + 1 porzione
di frutta

e Alternativa 3: 2-3 uova + pane o fette biscottate come sopra + 1 porzione di frutta
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SPUNTINI (1-2 AL GIORNO)

¢ 1 bustina di proteine monodose oppure 1 barretta proteica a bassi carboidrati (il kit della

Regola 1)

PRANZO

¢ Piatto composto: una porzione di carne bianca/rossa magra, pesce o affettati magri +
verdura abbondante + 1 porzione di patate, un piccolo panino o frutta + 1 cucchiaino
d'olio e.v.o. (limone e aceto liberi)

¢ Insalatona completa: verdura abbondante +
tonno/sgombro/salmone/pollo/tacchino/2 uova (combinabili per arrivare alla quota

proteica) + un piccolo pezzo di pane

SERA — IL TUO SPAZIO

La cena e la parte libera della giornata (Regola 2): il piatto tipico, la pizza, il dolce del posto.
Goditela al tavolo, senza il menu "da dieta" davanti agli amici. Ricorda solo il patto: non

tutte le sere senza freni, e alzati da tavola soddisfatto, non stordito.

SE MANGI DI PIU: MASSA E PERFORMANCE

Se sei in una fase di massa o ti alleni per la performance, hai piu liberta e quantita
leggermente piu alte: aggiungi carboidrati agli spuntini (5-6 gallette, 1 fetta di pane,
1 pacchetto di cracker) e porzioni piu generose a pranzo. Tarale comunque per
difetto: in vacanza e meglio compensare un filo sotto che un filo sopra.
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04 — L'ALLENAMENTO: SCEGLI LA TUA SITUAZIONE

Ti servono 1-2 sessioni full body ogni 2 settimane, circa 45 minuti I'una. Scegli la scheda
in base a quello che trovi dove sei — e quando prenoti l'alloggio, un hotel con anche solo
una palestrina piccola ti semplifica tutto.

A - HAI UNA PALESTRA (IN HOTEL, O CON INGRESSI SINGOLI IN ZONA)

e Squat / pressa / affondi: 6x10 e Lat machine / trazioni: 3x10/max
¢ Panca piana: 4x10 ¢ Alzate laterali: 3x10

e Rematore: 4x10 e Curl a scelta: 3x10

e |lento avanti: 3x10 e French press con manubri: 3x10

B - ATTREZZ] ALL'APERTO (SPIAGGIA O PARCO)

e Trazioni alla sbarra: 6xmax (3 prese e Rematore inverso: 4xmax

diverse) * Affondi liberi / pistols: 4xmax

¢ Dips o piegamenti con piedi su rialzo: Hip thrust a 1 gamba: 3xmax

4 xmax
e Crunch: 3xmax

e Bench dips: 3xmax Plank: 2
° ank: 2Zxmax

C - SOLO CORPO LIBERO (LA RISERVA, PER | GIORNI SENZA ALTERNATIVE)

e Affondi liberi / pistols: 3xmax e Piegamenti con piedi su rialzo: 3xmax
e Squat liberi: 3xmax e Bench dips: 3xmax

e Hip thrust a 1 gamba: 3xmax ¢ Crunch: 3xmax

e V-push-up: 3xmax ¢ Plank: 2xmax

Nelle schede non c'é cardio. Non é un errore. |l cardio in vacanza lo fai vivendo:
nuotate, camminate, escursioni. Le sessioni "punitive" sul tapis roulant dell'hotel non
compensano le cene — in vacanza non ti servono, ti tolgono solo la mattinata. | pesi
tengono il muscolo: e quello il lavoro.
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05 — LA CHECKLIST DI PARTENZA

Sei caselle, cinque minuti. Spuntale tutte prima di chiudere la valigia: partire "gia

organizzato" vale piu di qualsiasi buona intenzione in loco.

O
[

O
[
[
[

Kit proteine in valigia

1 barretta per ogni giorno + bustine monodose per gli spuntini

Palestra individuata

hotel con palestrina prenotato, o palestra con ingressi singoli vicino all'alloggio

Ultimo allenamento pre-partenza in agenda

intenso, negli ultimi 1-2 giorni prima di partire

Primo allenamento del rientro GIA in agenda

con data e ora: € la Regola 5

Scarpe da allenamento in valigia
+ un elastico se sarai in modalita corpo libero

Piano del rientro deciso

capitolo 6 — due minuti, adesso, dall'ombrellone

Perché la checklist funziona: in vacanza la forza di volonta e I'ultima risorsa su cui
contare — ed e giusto cosi, sei li per staccare. Tutto quello che decidi prima di
partire non dovrai deciderlo durante. La differenza tra chi mantiene e chi ricomincia
si gioca quasi tutta qui.
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06 — RIPARTI AL TOP A SETTEMBRE

Settembre e il mese in cui riparte tutto: la palestra, le routine, la voglia di rimettersi in
ordine. Ed & anche il mese piu pieno del nostro studio — tra settembre e ottobre si
concentra circa un terzo delle prime visite del nostro anno, e i percorsi col direttore
hanno finestre di inserimento fisse: settembre & una di quelle, con i posti che si esauriscono
per primi.

Per questo il modo piu intelligente di usare questa guida e chiudere il cerchio adesso,
dall'ombrellone: prenota il tuo posto per settembre lasciando I'acconto e blocchi il
prezzo attuale, prima dell'adeguamento dei listini di settembre. Rientri dalle ferie con la
data della prima visita gia fissata: il "da lunedi" diventa un giorno vero sul calendario.

Scrivici su WhatsApp — blocca il posto di settembre

oppure salva il numero: +39 351 694 2282

Scopri i percorsi su sportnutritionmilano.it

Il momento piu a rischio della vacanza arriva prima di arrivare: I'autogrill, il gate, la
fame e la noia del viaggio. Una barretta nel bagaglio a mano e una bottiglia d'acqua
dopo i controlli, e hai chiuso la questione ancora prima di aprire I'ombrellone.
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