Tallun-

gimanw muscolare, la respi-
razione, il rilassamento».
Come si fa con il sonno? Sve-
gliarsialle5 ¢
«E' importante dormire al-
meno sette ore. Altrimenti

Riceardo Marini alla Marathon des Sables

piccola riserva

non si recupera bene - conelu-
de il coach di Total T

e bisogna attenersi a certi ase—
corgimenti alimentari: il di-
giuno se non ci si sottopone a
sedute prolungate e ad alta

1 - Mai esagerare perché
sono ancora attivi al 100 per cento

consigli di
Riceardo Marini

i muscoli a quell'ora non

2 - No alle discipline che richiedono forza e potenza,
mmmwmgmmﬁo mobilita

3 - Dormire almeno sette ore per notte

4 - Fare un leggero spuntino, ovvero un biscotto col t3,
un po’ di frutta secea, un cucchiaio di miele, basta una
energetica

intensita, o un leggero spunti-
no, ovvero un biscotto col té,
un po' di frutta secca, un'on-
cia di miele, basta una piccola
riserva energetica» el
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Nelle urne ¢
la sfida allo Stato
La citta calabrese &
commissariatada 5anni
fmp;ir;ngq citratta

aal ti, ma non
siamo solo ‘ndrangheta»

Lombardo e
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[ DESCALZI A TRIPOLLY

“Cosi I'Eni porta

sviluppo in Libia”
Sono stati fati
passiavanti,

i nostriimpianti
sonoin sicurezza
Oralapriorita
del premier Sarraj e

garantire stabilita
pERVSTA DI Alberto Simoni APAG.7

> o - RACRHAMRAD AL AL A1 NEL 1
Muhammad Ali a Chicago nel 1966: due anni prima si era convertito allslam rpudiando il nome di Cassius Clay. Nel 1967 fu priv;t;;elliw:;
mndiehpudﬂsirimdimmbmmh\’mm. Era da tempo malato di Parkinson Boffo, Mastrolilli, Romano e Soria DaPAG 10 ARG 13

Ideal, vizi e passioni

" Quella notte con Foreman
di un eroe imperfetto

Un pugno per fare la storia

G1AN PAoLO ORMEZZANO

assius Marcellus Clay

| unior - clay in inglese
¢ argilla, roba fragile -,

detto anzi dettosi Muham-
mad Ali dal 26 febbraio 1964
della sua conversione al-
I'Islam, non & stato il it for-
te atleta del mondo (meglio

tori, gente di sport individua-
1i misurabili dungue chiari,
senza le sfaccettature spesso
infide, ambigue del gioco, del-
Parbitraggio, del confronto
appunto pugilistico contro
uno della tua categoria e non
invece, grazie al cronometro
o al centimetro, contro tutti),
ma probabilmente & stato il

Grans Riorra

‘ nuomo chea 50 an-
(( ni la pensa come a
| 20 ha sprecato 30

anni della sua vitas amava ripe-
tere Muhammad Ali, il campio-
ne di pugilato nato Cassius Clay
a Louisville in Kentucky, in una
famiglia afroamericana con an-

campione - al senatore Clay, cele-
bre nel XV1Il secolo. Nella sua vi-
ta Ali cambid nome, religione per
tre volte, prima cristiano, poi
aderente alla setta estremista
Nazione dell'lslam che conside-
rava ibianchi «diavolis, pol, come
il leader radicale Malcolm X si
uni allTslam sunnita ortodosso,
ma con alcune pratiche della filo-

Come affrontare
ladoppia minaccia
cIi) CinaeCorea

B

scegliere fra i podisti, i sal-  pit grande. tenati bianchi, che risalivano - sofia Sufi.
tatori, i lanciatori, i nuota- coNTRUAAPAGINA1D | Secondo il padre del futuro CONTINUA A PAGINA 12
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| ANTONIO SCURATI | GAVRIFL LEVI

| '3
dei i potrd magari contestare cl‘lle | e;chlalrao di pensm:t#usll;
Asia i Anni 70 & uno del . seontro di civil- che altra mezza w.' .
,wnﬁ::g]ﬂ pitt tranquilli del si trﬂ“luf:-:ﬂ‘-‘?:“ S ertamenis uomo che, oggi, massacra e -
pure & allo stesso ta, ma ucclde una donna & (cosi giusta-
ricoloso del innegabile. CONTINUA | mente si dice). | n
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il caso

LUCA BERGAMIN

~ Ilmattino hal'oro in bocca
- soprattutto se ci si allena

i) Un italiano su tre pratica sport prima di andare al lavoro
e simoltiplicano le iniziative, dalla Run 5.30 a Morning Gloryville

Starbucks Morning Run (www.breakfastrun.it)
pedala un'ora Gloryville,il  ovvero 5 chilometri da corre-
in sella alle movil re tutti i alle 5.45 del
ntain globale mattino.Le date sono il 10 giu-

: inventatoa  gnoa Reggio Emilia, 17 a Mila-

New Yorkda mo,24 aTrento, 1luglioa Tori-

Samantha mo, B a Verona, 16 a Padova.

Moyoedal Soltanto al traguardo si man-

terapistae  gia un cornetto tutti insieme.

bodyworiker
Nico  Si ballare

Thoemmes Ci si pud svegliare cosl presto

consiste in  anche per ballare, come dimo-

ydanzanti stra Morning Gloryville, il mo-

allalba vimento globale inventato a

New York dall'organizzatrice

g.i eventi di origine africana

amantha Moyo e dal terapi-

I I sta e bodyworker Nico Tho-
- emmes che consiste in party

miomi i ganzanti  (www.morning-

Z gloryville.com), sessioni di

Lt ; 05port . zumba, yoga, massaggi shiat-

"‘“m"d‘: su e ayurvedici. Al primo ap-

ek e alls & somo presentate 5ol 56 por.

1 a | o

ip b g seftimana  gone, loro non si sono su-renp:e e

‘sempre di pit lorario di

oggl vendono migliaia di bi-

‘apertura - sono i piii gettona- i
ti col 69% di preferenza. Tl vers.it) ¢ Runner’s world le hall (www.sinworkou-  (www.run530.com/it), nata in » g:}:;gtt:x E%zﬂ:;:ﬁ?ﬁa:o;

10% dei nostri jonali  (ww ld.it) rap- ts.com). Al Mirage di Las Ve- Gran Bretagna, si disputa ()9()70 bri, & un modo per sl’ld.a.rle I
siallena in casasul tapisrou-  presentano pisttaforme piene  gas le lezioni di yoga coi delfini sulla distanza di 5,3 chilome- convenzioni culturali e i &
lant, la eyelette o praticando  di jigli, suggerimenti utili, iniziano alle sei (www.mira- tried & passata dai 578 parte- dei L ritmi di vita o prlo—
atempolibero.  da quelli nutrizionali all'abbi- ge.com/en/amenities/fitness).  cipanti alla prima edizione mattinieri Moyo - B ustinie .; sp::.gs el
Che quello dello sport al  gliamento. A New York, Vanes- italiana alle 20 mila presenze preferisce  ia positiva ulnn ne 1;_11?.
sorgere del sole sia un trend sa Martin guidaun teamdico-  La corsaall‘alba del 2015. I prossimi appunta- R e et ley
globale, un fenomeno social ach che ti da appuntamento  La popolarita della corsa pri- menti sono il 8 giugno a Mo- allaperto 4, addeossoc :rﬁfﬁ::::r?-
] - C e

ma di recarsi al lavoro & testi-
moniata dal successo plane-
tario di happening con le
scarpette quali Run 5.30

lo dimostra il proliferarsi di
siti, iniziative, manifestazio-
ni e raduni collettivi. In Ita-
lia, Runlovers (www.runlo-

alberghi di Manhattan
per poi portartia correre nelle
strade ancora deserte della
Grande Mela o fare fitness nel-

dena, il 10 a Bologna, il 17 a
Ferrara, il 1 luglio a Venezia:
tutti venerdl lavorativi! Il suo
concorrente ¢ la Breakfast

giornates. una sorta di «carpe
morning», pit ludica e meno
faticosa. Per fortuna!

. [ - TREE—

1 consigli di
Riceardo Marini

1 - Mai esagerare perché i muscoli a quell'ora non
sono ancora attivi al 100 per cento

Intervista I personal trainer

“Migliora il metabolismo
v e lamotivazione™

2.- No alle discipline che richiedono forza e potenza,

jecardo Marini, coa-
ch sportivo, ideatore
del progetto Total
y  (www.thetotal-
com) allena pro-
ti e amatori, & con-
di Technogym ed
paggiori sostenitori
ca mattutina
mai-ha tanto succes-

come un'esigenza do-
tempo a dispo-

sl ¢ affermata come

fonte di concreto benessere.
Compiere lavoro aerobico e
di resistenza alle 5,30 coin-
volge 1 sistemi metabolici e i
muscoli in maniera molto
specifica ed efficace, si f“’!"ﬂ

«Non bisogna mai esagerare
perché i muscoli a quell'ora
non sono ancora attivi al 100
per cento - raccomanda Mari-
ni -. Per questo sconsiglio di
praticare discipline che ri-
hied forza

subito il si met:

dei grassi, il dispendio calo-
rico si alza durante l'intera
giornata. Le endorfine pro-
dotte migliorano lo stato
mentale e motivazionales.

Una prima regola & quella del-
I'intensita moderata.

e pot co-
me il erossFit. La mattina &
ideale per attivita di resisten-
za come corsa, ciclismo, nuo-
to e per quelle legate allo
stretching, alla mobilita arti-
colare quali yoga e pilates in
cui vengeno stimolati 1'allun-

Riccardo Marini alla Ma

gamento muscolare, la respi-
razione, il rilassamentons.
Come si fa con il sonno? Sve-
gliarsi alle 5 @ impegnativo....
«E' importante dormire al-
meno sette ore. Altrimenti

rathon des Sables

piccola riserva

non si recupera bene - conelu-
de il coach di Total Training -
¢ bisogna attenersi a certi ac-
corgimenti alimientari: il di-
gluno se non cf si sottopone a
sedute prolungate e ad alta

puntare sulla resistenza e soprattutto sulla mobilits
3-Mhuhmmmww‘,

4- Fh??““ leggero spunting, ovver un bistotto col 6,
uun po' di frutta secoa, un cucchiaio di miele, basta una
energetica

intensité, o un leggero spunti-
no, ovvero un biscotto col té,
un po’ di frutta secca, un'on-
cia di miele, basta una piccola
riserva energetica» iLe}
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