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IL MUSCOLO DA CURARE

Il 28enne cagliaritano: «Studio per poter vincere. Senza conoscenza non arrivano i risultati»

Massimo Torresani
massimo.lorresanifgds.sm

Il body building pit una
questione di testa che di soli
muscoli. Francesco Casillo vuo-
le cancellare l'immagine di-
storta che molti hanno di que-
sta disciplina. Come un im-
bianchino che di una passata
di bianco a un muro mac-
chiato. Lui non ¢ solo un atleta,
ma anche uno studioso della
materia. Ha tutti i titoli, spor-
tivi e accademici, per poter
condurre questa battaglia. 11
28 enne cagliaritano nel 2002
ha vinto in America il Super
Bady World, impresa che cer-
cheri di bissare il 24 giugno a
Miami. Nel 2003 a Los Angeles
& salito sul gradino pin basso
del podio della Musclemania
World.

| REQUISITI cattedratici sono
una laurea in Scienze Motorie
con specializzazione in Scienze
¢ tecniche dello sport. «Stu-
diando posso abbinare la teo-
ria all'allenamento. Senza la
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Francesco Casillo & natoa Cagliari il 5 marzo 1977

CONOScenza non si ottengono
risultati=. Casillo punta l'in-
dice sul male maggiore del-
I'ambiente. «In molti istruttori
manca l'adeguata. 1 corsi di
studio sono recenti. 1 tecnici
spesso si sono improvvisali ba-
sandosi solo sulle proprie espe-
rienze da atletie. Questa ca-
renza di base porta a inseguire
obiettivi sbagliati. «Non ser-

vono a niente gh allenamenti
lunghi. Si rischia il sovrae-
carico. A fare la differenza ¢
per esempio la dieta. Se non si
segue la giusta alimentazione
il fisico subisce uno stress e la
muscolatura scemax. Casillo,
che ha iniziato a praticare la
disciplina a 17 anni, nel proprio
corso di studio ha appuntato la
propria attenzione sulla bio-

meccanica, la chinesiologia
(scienza del movimenta), e I'a-
limentazione,

COLLABORA CON diverse ri-
viste  del settore nelle quali
pubblica i propri studi. Come
quelle sul tema “Proteine e
Lipogenesi® sulla diversa in-
cidenza di una stessa quantitd
di calorie provenienti da ma-
cronutrient (proteine, carboi-
drati, grassi) differenti oppure
sulle conseguenze di diete iso-
caloriche sul tessuto adiposo
(grasso) dipendentemente dal
contenuto di calcio nelle stes-
se. Ricopre inoltre il ruolo di
personal trainer. Per esempio
della brasiliana Flavia Crisos
che ha condotto alla vittona a
Londra nella manifestazione
Ms Universo. B per allena-
menti equilibrati. «Sotto gara
mi alleno 4 volte alla settimana
in sedute da 45" Perseguo uno
sviluppo armonico del corpo.
Non serve a niente mettere su
muscoli e diventare un feno-
meno da baraccones. Questio-
ne di immagine. »



