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66 INTRODUZIONE

INTRODUZIONE
Sebbene oggi le donne che fanno allenamenti di forza siano di più 
rispetto al passato, il mito secondo cui sollevare pesi le rende grosse 
continua ad aleggiare. La maggior parte delle donne che fa già 
potenziamento muscolare semplicemente non si allena nel modo 
giusto o non solleva un carico tale da ottenere risultati.

Siamo tutti d�accordo, ad ogni modo, che noi donne vogliamo sentirci forti, eman-
cipate e sicure di noi. Per questo motivo, sono qui per sfatare i miti persistenti e 
aiutarvi a diventare forti per davvero, dentro e fuori dalla palestra.

Questo libro è per voi, per permettervi di raccogliere i frutti del corretto sollevamen-
to pesi. Grazie a Get Strong potrete allenarvi eseguendo gli esercizi giusti all�inten-
sità giusta, sentendovi più sicure di voi.

Sollevare pesi vi renderà più forti, sane e snelle, ma i benefici andranno oltre l�a-
spetto fisico. L�allenamento di forza aumenta la fiducia in noi stesse, diminuisce 
i livelli di stress e aiuta a sviluppare la forza mentale.

Come lo so? Perché ho visto cambiare il mio corpo e la mia vita, oltre alla vita 
delle mie clienti, grazie a un programma di allenamento sistematico e intelligen-
te. In qualità di personal trainer, allenatrice specializzata sulla forza e istruttrice 
di fitness di gruppo, ho lavorato con clienti donne di ogni età e livello, aiutandole 
a mantenersi in forma, godere di buona salute, diventare più forti e sentirsi capa-
ci di qualunque cosa.

Con 61 esercizi e 3 programmi da 12 settimane basati sulla vostra condizione fisi-
ca, questo libro vi fornirà tutte le informazioni e i consigli necessari per diventa-
re strong, qualunque siano i vostri obiettivi o il vostro punto di partenza.

Quindi facciamolo: get strong, insieme!

ALEX SILVER-FAGAN





12 FONDAMENTI

AUMENTARE LA FORZA
Non si diventa più forti dal giorno alla notte. L�aumento della forza è un 
processo graduale che richiede impegno quotidiano, dedizione alla tecnica 
e una forte motivazione che vi spinga continuamente ad andare avanti. Ogni 
volta che sollevate un peso, allenate i vostri muscoli a diventare più forti e 
capaci di effettuare movimenti funzionali.

SOVRACCARICARE I MUSCOLI

risponde aumentando la forza e la potenza muscola-

re per riuscire a svolgere quell�attività. L�allenamento 

-

-

no di nuovo. 

-

-

santi. In questo modo il corpo non si abitua mai e i 

progressi non si arrestano. Con il programma propo-

sto in questo libro il vostro corpo uscirà dalla sua 

zona di comfort e vedrete davvero i risultati.

AUMENTARE LA MASSA MUSCOLARE

-

-

scoli attaccati alle ossa e ai tendini responsabili del-

-

-

-

peso sollevato assicura pertanto una crescita mu-

scolare continua.

MUOVERSI IN MODO FUNZIONALE

Aumentare la forza non dovrebbe implicare un ecces-

 

-

-

movimento e mantengono il corpo in salute e al riparo 

da infortuni.

� Se volete diventare 

forti, dovete allenarvi 

duramente. Sforzate i 
muscoli e monitorate i 
progressi. Vedrete 

i risultati. 

�



13AUMENTARE LA FORZA

E ADESSO?

Avrete probabilmente moltissime domande su come 

cominciare. Queste sono solo alcune delle preoccupa-

-

mento di forza.

D  Le donne devono allenarsi  

diversamente dagli uomini?

R -

-

muscolare allo stesso modo di quello dell�uomo. Tutta-

-

D Quando comincerò a vedere    

i primi risultati?

ROgnuno risponde in modo diverso all�allenamen-

po� più forti e più in forma entro le prime quattro setti-

sicure di voi non appena inizierete il programma. Non 

affidatevi alle bilance come unico metro di giudizio. 

-

snelle e in forma.

D Non è meglio fare cardio    

per accelerare il metabolismo    

e avere un aspetto più snello?

R -

-

combinazione tra le due attività. Il programma proposto 

in questo libro valorizza il sollevamento pesi con la fina-

fine seduta per aumentare la frequenza cardiaca. In 

quanto migliora le prestazioni cardiovascolari e la resi-

stenza.

D Da che cosa è causato l�indolenzimento 

muscolare? E se non mi sento indolenzi-

ta al termine dell�allenamento?

R -

-

lari durante l�esercizio (non dall�accumulo di acido latti-

 a volte i 

muscoli appaiano rigonfi e più grossi di prima.

-

se non avete sovraccaricato abbastanza i muscoli op-

pure vi siete sottoposte a uno sforzo elevato troppo a 

allo stress. Se avete appena cominciato e non vi sentite 

-

-

dolenzimento sia l�unico indicatore di una buona ses-

sione di allenamento. È più importante conoscere i pro-

-

rare!
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Le annotazioni danno 

consigli sulla corretta 

esecuzione dell�esercizio

l�attrezzatura necessaria e i 

muscoli coinvolti

Le foto mostrano l�esecuzione 

corretta di ogni movimento

La descrizione dell�esercizio ne 

Le varianti mostrano 

l�esercizio per 

renderlo più facile o 

Le linee e le frecce 

mettono in evidenza i 

movimenti chiave

GLI ESERCIZI

Istruzioni passo a passo vi spiegano esattamente come 

svolgere gli esercizi del programma. Usate i riferimenti 

di pagina per trovare gli esercizi.

I PROGRAMMI

I programmi sono divisi in tre fasi da 4 settimane ciascuna. Ogni fase si apre 

Nelle prossime pagine troverete istruzioni dettagliate sull�allenamento.

La scheda settimanale 

vi guida giorno per 

giorno

I giorni di recupero e di cardio 

sono incorporati alla scheda

I riferimenti di 

pagina vi portano a 

ciascun esercizio
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Attrezzatura
NESSUNA

Gruppi muscolari 
primari
ADDOMINALI, GLUTEI

Gruppi muscolari 
secondari

SPALLE, PARTE 

SUPERIORE DELLE 

GAMBE

44 CORE

CON MOVIMENTO DELLE GAMBE
Combinando il Plank con il movimento degli arti 
inferiori, attiverete sia gli addominali che i glutei. La 
posizione di Plank rafforza gli addominali trasversi, i 
muscoli profondi del core che stabilizzano la colonna 
vertebrale.

Partite dalla posizione di Plank sugli avambracci con i 

gomiti sotto le spalle. Allineate il bacino con i talloni e le 

-

te dei piedi e gli avambracci.

Rilassate le mani

Adducete le scapole  
e aprite il petto

PLANK SUGLI AVAMBRACCI  



45PLANK SUGLI AVAMBRACCI CON MOVIMENTO DELLE GAMBE

Usate il core e i glutei per staccare la gamba de-

Ripetete il movimento con la gamba sinistra. Questa 

-

mero di ripetizioni indicato nel vostro programma di alle-

namento.

sollevato

Tenete il bacino 
allineato con i 

talloni e le spalle

Tenete i glutei attivi

Sollevate il tallone 

Isolate i glutei per 
muovere la gamba

Tenete le 
gambe tese

Plank isometrico sugli 

avambracci

Tenete la posizione del punto 1 senza 
muovervi per il tempo indicato nel 
vostro programma di allenamento. 
Contraete gambe e glutei e 
ricordatevi di respirare.

VERSIONE FACILITATA



108 PARTE INFERIORE DEL CORPO

affondo laterale   

CON MANUBRI
Eseguire affondi spostandosi da un lato all�altro 
assicura che il range di movimento si estenda 
su tutti i piani anatomici. Questo esercizio 
sviluppa i muscoli della parte inferiore 
del corpo e sfida l�equilibrio. I lunghi passi 
rassodano e tonificano i glutei.

Inspirate e fate un lungo passo alla vostra sinistra. Piegate 

-

Partite dalla stazione eretta con i 

Tenete un manubrio per mano e lascia-

Tenete i piedi ben 
piantati e le punte 
rivolte in avanti

piegato verso l�esterno

Aprite il 
petto

Distribuite il peso 
tra i talloni

Spingete i 
glutei indietro

Punte dei piedi 
rivolte in avanti
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Attrezzatura
MANUBRI

Gruppi muscolari 
primari
GLUTEI

Gruppi muscolari 
secondari

QUADRICIPITI, BACINO, 

CORE



109AFFONDO LATERALE CON MANUBRI

tallone sinistro per ritor-

nare alla posizione di parten- -

pletare il numero di ripetizioni indicato nel vostro program-

ma di allenamento.

Tenete il peso 
sui talloni

la punta del piede

Contraete i glutei 
mentre risalite

Affondo laterale a corpo libero

ma senza manubri. Tenete le mani 
vicino al petto.

VERSIONE FACILITATA
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LIVELLO 1 SETTIMANE 1-4

Iniziate il vostro programma da 12 settimane con questa fase preliminare 
da 4 settimane, in cui preparerete i vostri muscoli ai pesi più elevati e agli 
allenamenti più intensi che vi aspetteranno nelle settimane successive.
Seguite il programma settimanale, ripetendolo per un totale di 4 settimane 
consecutive. Le routine le trovate nelle prossime pagine. Ricordatevi di 
eseguire anche le sequenze di riscaldamento e defaticamento (pagg. 26-29) 
ogni giorno di allenamento. Terminate le 4 settimane, passate al Livello 2: 
Settimane 5-8.

Giorni di riposo

In questa fase sono previsti due riposi a 
settimana, che potete collocare nei 
giorni che preferite, in base a come de-
cidete di strutturare il vostro program-
ma. L�importante è dare il massimo 
durante gli allenamenti, in modo che 
valga la pena riposarsi due giorni. E ri-
cordate, il giorno di riposo non è un 
giorno inattivo, ma è semplicemente 
un momento di recupero dal solleva-
mento pesi o da un cardio intenso. È 
perciò consigliabile partecipare a una 
lezione di yoga o fare una passeggiata 
per tenere il corpo in movimento.

Giorno di cardio

Il giorno di cardio dovrebbe essere programmato come un HIIT per 
bruciare moltissime calorie in poco tempo. Su un vogatore o un ta-
pis roulant, intervallate il lavoro intenso (sprint) a momenti a bassa 
intensità (jogging o camminata). Cominciate con 30 secondi di lavo-
ro e 90 secondi di recupero, poi gradualmente cambiate le propor-
zioni dedicando 30 secondi al lavoro e 60 secondi al recupero.
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PROGRAMMA SETTIMANALE

GIORNO 1 Parte superiore 

GIORNO 2 Parte inferiore 

GIORNO 3 Riposo

GIORNO 4 Parte superiore 

GIORNO 5 Parte inferiore 

GIORNO 6 Riposo

GIORNO 7 Cardio
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GIORNO 1 

Parte superiore del corpo � spinte

Cominciate la settimana stimolando 
tutta la parte superiore del corpo, con-
centrandovi su movimenti di spinta 
con le braccia. Ogni circuito include 
un esercizio per il core per farvi bru-
ciare gli addominali.

GIORNO 2 

Parte inferiore del corpo � stacchi

Le gambe e il bacino sono la base del-
la maggior parte degli esercizi. Que-
sto programma inizia con un movi-
mento basilare dello schema motorio 
della flessione, cioè lo stacco, poi ag-
giunge un esercizio metabolico per 
mettere alla prova il cuore.

GIORNO 3 R
ip

oso

SU
P

E
R

SE
T

come indicato.

8 rip pag 82

Russian twist a corpo libero 16 rip

Ripetete 2 volte per un totale di 3 serie

C
IR

C
U

IT
O

 1

-

lavoro e di recupero come indicato.

manubri
8 rip pag 74

Dip per tricipiti 8 rip

10 rip pag 38

Ripetete 2 volte per un totale di 3 giri

C
IR

C
U

IT
O

 2

Curl con manubri 10 rip pag 88

10 rip

16 rip

Ripetete 2 volte per un totale di 3 giri

C
IR

C
U

IT
O

 1

di lavoro e di recupero come indicato.

Squat a corpo libero 10 rip pag 93

8 rip/ 
gamba

pag 110

Fast mountain climber 30 sec

Ripetete 2 volte per un totale di 3 giri

C
IR

C
U

IT
O

 2

Stacco a una gamba con kettlebell 8 rip/ 
gamba

Affondo indietro con manubri 16 rip pag 107

Jumping squat 8 rip pag 128

Ripetete 2 volte per un totale di 3 giri

E
S

E
R

C
IZ

I M
U
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IA

R
T

IC
O

L
A

R
I

Completate 2 serie di riscaldamento con un kettlebell 
leggero. Poi eseguite 3 serie di lavoro con un kettlebell 
più allenante (le ultime 2 ripetizioni devono essere molto 

5 rip pag 113

Ripetete una volta per un totale di due serie di riscaldamento

8 rip pag 113

90 secondi di recupero

Ripetete 2 volte per un totale di 3 serie di lavoro
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