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THE COMPLETE THEORY OF


 


BODYBUILDING


 


 


Notizie sull'autore


Master Wallace (vero nome Roberto M., Italiano, nato nel 1960) è un mito del web nell'ambito del bodybuilding, in particolare modo il bodybuilding cosiddetto natural, ove s'intende la costruzione della massa muscolare senza l'uso di farmaci dopanti.


Master Wallace,  nel 2000 circa,  iniziò a frequentare come semplice utente alcuni forum di bodybuilding della rete, fra i quali il noto bodyweb.


In breve, grazie al suo notevolissimo fisico, sempre da lui definito naturale e per questo stupefacente agli occhi dei bodybuilders dopati e naturali e alla sua speciale mentalità e filosofia di approccio a questo sport, divenne in breve un personaggio all'interno del forum.


Gli utenti del forum si dividevano essenzialmente in due fazioni, pro o contro master, che in pratica era la suddivisione di chi credeva realmente alla sua naturalità, e chi lo accusava di essere un dopato che raccontava falsità.


Dopo molte polemiche, a tratti anche dure e offensive, Master Wallace decise di abbandonare il forum, e di aprire in rete un suo personale blog che si chiamava semplicemente Master Wallace,  ove  diffondeva  la  cultura  del  vero bodybuilding natural.


In breve tempo il blog ebbe un successo tale nel web, fra gli ambienti del bodybuilding, che si trasformò poi nel sito Italian Body, tuttora esistente in rete, come uno dei maggiori e più frequentati siti del settore in Italia, con migliaia di visite al giorno.


Master Wallace mise a frutto tutta la sua esperienza tecnica unica al mondo, formata dopo oltre 30 anni di pratica del bodybuilding, in un sistema di allenamento con i pesi naturale, denominato MWS, e basato, cosa originalissima, su una vera e propria carriera muscolare, con allenamenti programmati e realizzati in base ai livelli fisici e prestazionali di chiunque, e calcolati con un grado che parte da recluta e arriva a generale di corpo d'armata.


Il sistema, attualmente molto diffuso in Italia, è stato poi seguito da molte altre opere tecniche fra cui libri, manuali e schede speciali ed altro, che gli utenti trovano nello speciale STORE di Italian Body.


Master Wallace ha anche girato e prodotto molti video tecnici e motivazionali, tutti inerenti il bodybuilding, famosi i suoi sermoni fra gli appassionati del settore. Master Wallace è anche presente in Facebook, con una pagina fan e del gruppo del MWS che raduna molte migliaia di utenti e fan.







PREFAZIONE


 


Vivo ogni giorno lo stile di vita del bodybuilding naturale, sin dalla età di 16 anni, quando iniziai ad allenarmi in un angusto garage con pesi di fortuna costruiti da mio padre, uomo buono e giusto.


[image: image]Ed oggi dopo oltre 38 anni non ho perso in alcun modo la voglia e l'entusiasmo di allenarmi, di spingere, tirare, pompare e sentire i muscoli gonfiarsi in sintonia con il mio ego.


Vedo allo specchio il corpo di un uomo super muscoloso e magro e questa è la migliore gratificazione possibile, oltre ovviamente ad uno stato di salute ottimale.


La mia concezione del bodybuilding naturale è unica nel panorama italiano e mondiale e questo perchè non è stata una intuizione in sè, ma una lunga, sofferta ed estenuante verifica sul campo di tutti i principali metodi o teorie più o meno famose.


La conclusione finale era che semplicemente non funzionavano sugli atleti naturali.


In realtà molti metodi di allenamento erano stati concepiti da atleti dopati "per" atleti dopati, anche se questo fatto non veniva mai detto.


I poveri culturisti naturali pur applicandosi con dedizione e impegno, non vedevano sul proprio corpo risultati degni di nota, e certamente non oltre la soglia della mediocrità fisica.


In questo libro infatti alcuni fra i metodi di allenamento più blasonati e famosi verranno analizzati, e spiegato il perchè della loro inefficacia sugli atleti naturali.


Anche se l'universo del bodybuilding naturale è immenso, ed esaurire tutto l'argomento in un solo libro, sarebbe impossibile, voi, sia che siate neofiti o atleti esperti, troverete comunque in questa opera, tutto quello che vi occorre dal punto di vista teorico e pratico per capire ed organizzare allenamenti di bodybuilding efficaci e progressivi.


E avere una chiara e reale visione di tutti i principali concetti, idee e metodi del culturismo naturale.


Per chi volesse poi avere già tutte le schede pronte, con tutti gli esercizi, ed organizzate dal più basso livello fisico-prestazionale sino a quelli più elevati e di eccellenza assoluta, il sistema MWS (Master Wallace System) è scaricabile dallo store del sito Italian Body! Buona lettura!


 


[image: image]



STORIA DEL MONDO DEL FERR


Forse non tutti, specie i giovani, sanno chi era Eugen Sandow, nato il 2 aprile 1867 a Konigsberg, morto a Londra il 14 ottobre 1925.


Egli viene considerato il pioniere dello sport muscolare e di forza ed è ritenuto il primo vero body builder dell'era moderna.


Guardando le sue foto dell'epoca, si nota come non avesse masse muscolari molto grosse, ma un fisico ben definito e qualitativo e sapeva posare molto bene, anche in pose obbiettivamente difficili per un moderno body builder professionista di oggi.


Sandow, come tutti gli altri della sua epoca, non aveva le minime cognizioni di causa in relazione allo sviluppo muscolare, ne dal punto di vista scientifico in quanto non esistevano studi e neppure da quello empirico, perchè pochissimi in quell'epoca si allenavano con i pesi.


Era davvero un precursore dei tempi e basava tutto sull'istinto e la pratica su se stesso.


Pensava comunque che lo sviluppo della forza, tramite gli esercizi base del culturismo, in particolare modo le varie forme di slancio e strappo dei bilancieri e manubri verso l'alto, oltre a costruire forza esplosiva, serviva anche allo sviluppo dei muscoli, e certamente il suo fisico era una ottima combinazione di massa muscolare e forza dinamica.


Oltre tutto rispetto ad altri campioni dell'epoca, ed anche di vari decenni dopo, mostrava una definizione muscolare assolutamente spettacolare, molto più avanti della sua epoca, e paragonabile anche a vari atleti agonisti odierni.


Proseguendo nella citazione dei più rappresentativi ed importanti campioni della storia dello sviluppo muscolare, non possiamo non citare forse il migliore in assoluto, l'esempio perfetto del bodybuilding naturale passato e moderno.


Steve Reeves nacque a Glasgow, nel Montana, il 21 gennaio 1926, morto ad Escondido il 1° maggio 2000. Sebbene Reeves si allenava con le stesse basi sportive di Sandow, egli aggiunse alle sue routine di allenamento anche vari esercizi di isolamento muscolare e pompaggio, che davano al suo fisico un tocco plastico, ed una qualità muscolare ancora migliore e soprattutto era più grosso, anche se manteneva una simmetria e bellezza di linea generale assolutamente unica nel suo genere e mai eguagliata da alcuno, nemmeno oggi.


Quando nel mondo del culturismo si parla di bellezza estetica del corpo, ebbene Reeves è sempre il riferimento assoluto.







 


IL FATTORE DOPIN


 


Poi la storia del culturismo cambio radicalmente e per sempre con l'avvento delle prime sostanze dopanti, in primis il famigerato testosterone.


La prima sintesi ufficiale di testosterone sintetico avvenne nel 1935, ma la vera e propria diffusione massiccia negli sporti di forza avvenne dagli 50 in poi, e in particolare le discipline di pura forza come il sollevamento pesi olimpionico, ne furono invase, con gli atleti russi e della Germania dell'est in prima linea in relazione all'uso e abuso di questa sostanza in grado di donare forza prodigiosa, recupero muscolare accelerato e grande sviluppo muscolare, oltre che pesanti effetti collaterali.


Ben presto anche il bodybuilding divenne terreno fertile per l'invasione del testosterone con gli atleti americani quali primi al mondo che presentarono sui palchi di gara gli incredibili risultati estetici muscolari che questa sostanza era in grado di creare praticamente su chiunque. Indipendentemente dal sistema di allenamento usato.


Dal testosterone vennero prodotti altri farmaci di sintesi con maggiore potere anabolizzante di cui il famigerato e famoso dianabol divenne il più usato e popolare farmaco dopante fra i culturisti degli stati uniti.


I primi campioni del mister olimpia, la più famosa ed importante competizione di culturismo, inventata dal magnate Joe Weider, tramite la federazione IFBB, erano infatti tutti figli del dianabol, fra cui ricordiamo l'ancor oggi famoso Arnold Schwarzenegger, campione e attore. In poche parole, la spaventosa differenza fisica fra i campioni del passato e quelli della cosiddetta era moderna, non sta certo i nuovi e rivoluzionari metodi di allenamento, ma solamente ed unicamente nell'uso e abuso massiccio di farmaci dopanti, di cui il testosterone e gli steroidi anabolizzanti sono oggi solo una minima parte dell'arsenale chimico a disposizione non solo dei campioni e agonisti in genere, ma anche dei palestrati e semplici amatori del bodybuilding.


Oggi farmaci come il GH detto anche ormone della crescita, gli ormoni tiroidei, l'igf-1, l'eritropoietina, amfetamine, cocaina, oppiacei, stimolatori gonadici, diuretici, anti estrogeni, ed altri sono la regola per le gare di alto livello e non solo.


Oggi il vero problema del culturismo moderno è esattamente questo, e non si vede all'orizzonte come la piaga possa esse, ma solamente una continua e paziente opera di informazione ai giovani, unita all'esempio di noi adulti. Master Wallace è da sempre il simbolo assoluto del più puro e nobile bodybuilding naturale.







PERCHÈ DOVETE EVITARE IL


 


DOPING


 


Un aneddoto:


Tempo fa vidi un ragazzo di circa 20 anni, il quale in [image: image]pochissimo tempo era enormemente aumentato di peso corporeo, massa muscolare e forza.


Diceva che faceva 150 kili di panca, ma il suo partner, in confidenza poco dopo mi disse che si li faceva si, ma con il suo aiuto in qualità di spotter e io non rimasi stupito, perché 150 di panca per un ragazzo giovane anche se dopato, raramente è possibile.


Ho detto dopato, perché? Perché era del tutto evidente che assumeva farmaci.


Il repentino e impressionante aumento di massa e forza, l'aspetto e il viso gonfio, una vascolarità accentuata, improvvise e imponenti smagliature che in poco tempo lo avevano segnato e aggiungo un allenamento totalmente illogico e assurdo ( che difficilmente farebbe crescere chiunque), erano tutte prove che il giovane stava assumendo farmaci, probabilmente un mix di androgeni (testosterone) e anabolizzanti orali, di cui il più noto e usato fra i giovani è lo stanazololo, meglio noto con il nome commerciale di winstrol.


Vale la pena che imparate a conoscere questo farmaco, (per evitarlo), perchè nelle palestre italiane, è molto diffuso, come ho detto proprio fra i giovani.


Lo stanazololo è un farmaco usato per curare malattie agli umani e animali. Infatti anche i cani spesso in certe condizioni patologiche possono essere curati con lo stanazololo, anche se con dosi minori rispetto all'uomo. Purtroppo questo farmaco è noto negli ambienti del bodybuilding come prodotto dopante e non certo come farmaco curante.


La prima cosa da dire è che questo farmaco è pericoloso per la salute, in quanto altamente tossico per il fegato, cuore, reni, inoltre causa anche pesanti effetti collaterali sull'apparato sessuale.


La seconda cosa che i giovani devono sapere, non meno importante della prima, è che questo farmaco è illegale, e la sua detenzione, uso, cessione o vendita da parte di chiunque è reato penale perseguibile con arresto o denunzia.


In Italia non è nemmeno più prescrivibile da alcun medico, semplicemente è stato bandito data la sua tossicità. Ricordatevelo bene.


Chiunque usa questa roba di certo se lo è procurato illegalmente e tramite i contatti con spacciatori di sostanze illecite.


Ma allora perchè si usa? Si usa perchè favorisce una maggiore e più veloce crescita muscolare, aumento di forza, e dimagrimento drammatico.


Inoltre i muscoli diventano molto più qualitativi, cosa che gli agonisti ricercano in gara, ma anche nelle palestre, fra i normali amatori non agonisti, è ambita. Ovviamente per ottenere questi effetti i dosaggi sono di molto superiori a quelli terapeutici, e gli effetti collaterali sono pesanti.


Ma a mio avviso, la vera trappola e pericolo di questi farmaci, oltre ai già citati pericoli legali e di salute, sta nella sua psicologia di fondo alterata e fallace, del tutto simile alle droghe tipo eroina e cocaina.


Cosa voglio dire? L'uso di questi farmaci, dopanti, e non solo, lo stanazololo, crea una falsa illusione di onnipotenza.


Uno crede di essere diventato super, ma forse non sa, o lo capirà tardi, che dopo la sospensione del farmaco, il suo fisico tornerà esattamente come prima se non peggio.


Non credete a chi vi dice che i risultati raggiunti con il doping rimangono, anche magari solo parzialmente. Sono balle.


E se chi lo dice afferma di essere ora natural e di avere mantenuto un grande fisico o buon fisico, anche dopo la sospensione, allora i casi sono due.


O mente e assume ancora, magari meno, ma assume, oppure il suo fisico non è quello che era prima in nessun modo.


Nemmeno i Mister Olimpia dopo la sospensione mantengono un grammo delle loro masse, è noto, e molte foto degli ex sono patetiche.


In poche parole voi rischiate la galera, la salute, per non avere nulla di definitivo muscolarmente parlando. Ha senso? E dunque, voi che cosa volete fare?


I farmaci sono efficaci, questo é certo, ma sulla bilancia dovete mettere molte cose, che innegabilmente la fanno pendere a favore di una scelta natural, ed ecco i motivi, già evidenziati, ma che dobbiamo ribadire per bene: al termine della assunzione di farmaci (o ciclo..), le misure e la forza calano vistosamente e questo crea a molti più problemi psicologici che fisici, tanto che in brevissimo tempo si ricomincia ad assumere, creando un circolo vizioso, molto pericoloso.


I possibili danni alla salute, anche se sono stati spesso sopravalutati, esistono realmente, e un domani, quando non sarete più giovani potreste pagare serie conseguenze.


I farmaci bisogna acquistarli solo illegalmente nel mercato nero, perchè nessun medico li può prescrivere tranne rari casi e e solo da parte di specialisti (ma non il winstrol che è fuori commercio anche in Italia), quindi al mercato nero li pagherete tantissimo, e senza nemmeno avere la certezza che non sono contraffatti.


Il rischio legale (penale) é reale e se ve li trovano, anche solo poche dosi sono guai seri, probabilmente non finirete in galera per poche scatolette (se sono molte si), ma anche solo affrontare denunzie a piede libero, processi, avvocati, significa spendere migliaia e migliaia di euro.


Infine, ecco a mio parere il più importante dei motivi per cui non vi conviene rischiare tanto, ovvero: che potete anche da NATURAL diventare impressionanti, superare le barriere della mediocrità, e a volte battere anche dei dopati!


Il MWS (Master Wallace System) e l'esercito di MASTER sono nati con questo preciso scopo!


Io l'ho dimostrato sul campo, ora tocca a voi..!







 


PERCHÈ UN UOMO DEVE ALLENARSI


Oggi la maggior parte della gente, sia giovani che meno giovani, si diletta in attività sportive amene e poco motivanti a mio avviso.


Ok, io sono un fanatico ossessivo body builder, ok, io sono affetto da vigoressia, ok, io sono schiavo del nirvana dopaminico, va bene.


Ma rimango della idea che nulla come il bodybuilding possa [image: image]dare alla vita di un uomo un totale senso di appagamento mentale e motivazione permanente!


Per carità, tutto legittimo se uno gioca a calcetto o va a nuotare in piscina con le donne incinte, i vecchi e le bambine nemmeno mestruate, ma volete mettere fare delle bracciate in acqua con il guardarsi allo specchio mentre i muscoli si gonfiano e la vostra mente è inondata da tonnellate di dopamina ed endorfine? In quei momenti non vi sentite forse onnipotenti? Siamo seri dai.


Ma aldilà del puro fatto psicologico e filosofico, il bodybuilding è anche uno straordinario e unico, ineguagliabile mezzo per mantenere la salute e un fisico che regga agli insulti della età, cosa che nessun altro sport o disciplina può fare.


Con la regolare pratica del bodybuilding, ovviamente naturale e non infarcito dal doping, è possibile avere grossi benefici a livello metabolico, prevenendo e contrastando malattie quali la sarcopenia, l'osteoporosi, il calo del testosterone, il diabete di tipo 2, dislipidemie, e aggiungo anche forme di depressioni.


Io mi alleno da quando avevo 16 anni, e ora ne ho 54, e mai come ora sono al top della salute e forma fisica!


Io amo il bodybuilding primariamente per lo stato mentale che mi procura ogni giorno e che mi ha reso felicemente schiavo del nirvana dopaminico, ma non posso certo non apprezzare i vantaggi per la salute che esso offre.


Allora io vi dico che se siete molto giovani, iniziate ora! Se non lo siete, iniziate lo stesso, ora!


Avrete solo benefici mentali e fisici, e per sempre.


Ma attenzione! Il vero bodybuilding naturale, quello efficace, quello logico, quello progressivo, quello che funziona, quello che ha come creatore il migliore maestro e fisico natural di sempre Master Wallace.







 


CAPITOLO I


 


IL DANNO MUSCOLARE E PERCHÈ I MUSCOLI SI


SVILUPPAN


 


I neofiti del bodybuilding, ma anche i veterani spesso non conoscono realmente i meccanismi cellulari che portano alla tanto agognata crescita muscolare e questo non va bene.


Capire le cose ci aiuta anche a lavorare meglio ed essere stimolati al massimo in certi comportamenti, che in questo caso sono gli allenamenti in palestra.


Anche se la scienza non ha definitivamente risolto tutti gli aspetti della ipertrofia ed iperplasia muscolare, molte cose ora si conoscono da un punto di vista sia scientifico che puramente empirico.


Quindi capire per migliorare! ecco il primo passo che vi compete.


L'organismo quando subisce una forma di stress di natura fisica che ne altera il normale equilibrio, diciamo la quiete fisiologica, avverte la cosa come un pericolo, e reagisce con dei meccanismi di fortificazione per prevenire un altro ed eventuale stress della stessa natura.


Un pò come se dicesse: OK, la prima volta lo stress mi ha trovato impreparato, ma ora mi fortifico e sarò pronto quando avverrà ancora!


In pratica stiamo parlando del meccanismo della crescita muscolare che in termini scientifici si chiama anabolismo, ma la sua essenza è la famosa legge di Hans Selye, medico e scienziato, il quale per primo scoprì e indagò leggi fisiologiche che permettono ad un organismo di riparare una forma di stress, e SUPERCOMPENSARE! Ecco la parola magica, super compensare!


Veniamo subito al sodo, signori.


Allora quando voi vi allenate in palestra, e spingete e tirate come dei forsennati con i pesi e le macchine, in poche parole voi infliggete ai vostri muscoli, a livello profondo delle fibre muscolari, una enorme forma di stress.


 


[image: image]


 


Tale stress comporta la micro lacerazione delle fibre muscolari, un vero e proprio danno, e nemmeno di poco conto.


Penso che conosciamo tutti il grande stato di prostrazione che si prova dopo un intenso allenamento, e i dolori post allenamento (DOMS) che il giorno dopo ci rendono difficoltose le attività quotidiane come il semplice camminare o piegarsi per raccogliere un oggetto da terra.


Vita da bodybuilder signori! ma cosa sono esattamente i


DOMS e sono davvero utili alla crescita muscolare?


Da giovane mi allenavo sei giorni su sei e colpivo ogni gruppo muscolare due volte a settimana, con un eguale rapporto fra pesi pesanti e pesi leggeri, molte tecniche di alta intensità, molto volume di lavoro.


Sapete una cosa? Ero sempre distrutto, e zeppo di dolori del dopo palestra in ogni muscolo, specie le gambe e i pettorali.


Ora se mi domandate quali miglioramenti avevo raggiunto con tale sistema di allenamento, la risposta è questa: nulla!


Anzi, regredivo decisamente, ero sempre svuotato, stanco, depresso, ed ero sempre più convinto che nel bodybuilding senza usare i farmaci dopanti, non si arrivava da nessuna parte, quanto meno in termini di volumi muscolari decenti e tali da fare capire al mondo che ero un bodybuilder!


Ovviamente era tutto l'impianto del sistema allenante che era sbagliato, dato che parliamo di muscoli che fanno male nei giorni seguenti il work out, ho voluto iniziare l'argomento andando direttamente al nucleo centrale della questione, ovvero i doms sono indispensabili e devono essere ogni volta ricercati?


I doms sono conseguenza delle lacerazioni muscolari a livello delle microfibre, causate dalle contrazioni muscolari, specie quelle di natura eccentrica.


Da sempre, vedo ragazzini i quali esagerano con il cedimento muscolare e soffrono ogni limite, poi tutti contenti dicono che tale pratica senz'altro gli farà venire i giorni seguenti sofferenze muscolari indicibili, come se lo scopo del culturismo fosse fine a se stesso alla sofferenza.


Inutile dire che questi poveri martiri erano secchi, e tali rimanevano anche dopo anni di continua palestra.


Allora le cose stanno in questo modo.


In primo luogo chiunque si avvicina al mondo della palestra, da neofita, ed inizia ad allenarsi, anche con poche serie e ripetizioni, il giorno dopo sarà zeppo di dolori ovunque! Questa cosa è del tutto normale, perchè i suoi muscoli hanno subito una forma di stress mai provata prima.


Successivamente, di seduta in seduta, la dolenzia muscolare non sarà più così devastante, ma sempre meno marcata, sino al punto che se la routine di allenamento rimane inalterata nel tempo, il soggetto non avvertirà più alcun dolore particolare, ma al massimo una leggera forma di indolenzimento, ma in forma minima.


E questo è esattamente quello che accade anche nei bodybuilder avanzati, quando pur svolgendo un volume di lavoro elevato ed impensabile per un neofita, sostanzialmente l'organismo si è adeguato alla forma di stress, ovviamente con una grossa costruzione di massa muscolare, rinforzo dei tessuti connettivi ed efficienza del sistema nervoso centrale. In pratica questo è lo scopo finale di un bodybuilder natural.


Però per arrivare a tali livelli, diciamo definitivi, ci vogliono molti anni di allenamento e con variazioni di volume di allenamento e progressioni continue nel tempo.


E sono queste variazioni che possono innescare nuove situazioni profonde d'indolenzimento muscolare a insorgenza ritardata, del tutto normali, e certamente indice di buon allenamento muscolare.


Ma poi nel tempo, permanendo in quell'ambito e contesto di allenamento devono attenuarsi, proprio perchè i muscoli si saranno abituati alla nuova forma di stress, si spera appunto con la costruzione di nuova massa muscolare.


Se i dolori permangono sempre e comunque e devastanti, allora qualche fattore non funziona nel vostro regime di allenamento, o alimentare, o di stile di vita.


Tenete poi conto che certe zone muscolari, come ad esempio i pettorali, per via della natura delle particolari inserzioni muscolari, tendono a stirarsi ed allungarsi molto di più rispetto ad altre, e più facilmente il giorno dopo avrete muscoli dolenti. Questa condizione è tipica sempre come a titolo di esempio, di esercizi come le croci con manubri su panca piana, ove lo stiramento ed allungamento dei muscoli pettorali è micidiale!


Ma perchè i muscoli crescono?


Uno dei dogmi più falsi in assoluto è quello [image: image]che viene ripetuto sino alla nausea ai ragazzini e uomini di buona volontà che vogliono migliorare il loro poco nobile fisico.


Ovvero che i muscoli per diventare molto grossi devono spingere carichi pesanti e che più pesanti sono meglio è! Ok, peccato che non solo tutto questo non corrisponde al vero, ma questa idea porterà nel tempo al logorio delle articolazioni e agli infortuni.


Riflettete su questi esempi emblematici: i power lifter e i sollevatori olimpionici sono molto, ma molto più forti dei professionisti del bodybuilding, ma provate a paragonare i loro fisici, non esiste confronto, i bodybuilder sono sempre più grossi, voluminosi, stondati e aggiungo molto più magri.


Come mai? Il doping non centra per il semplice motivo che ad alti livelli il suo uso è il medesimo.


In palestra, da anni vedo ragazzi e uomini che per i bicipiti e deltoidi usano carichi alti, che io non uso mai, non tanto perchè non ne sarei in grado, ma semplicemente perchè non voglio infortunarmi o logorare le articolazioni, io pompo, eppure non ho mai visto un soggetto che possa minimamente avere deltoidi comparabili ai miei che sono grossi e stondati, anzi ho visto solo e vedo sempre spalle da ragazzina.


Allora tutto sta nella differenza fra ipertrofia iperplasia. Solo i dopati riescono ad avere braccia e spalle decenti o impressive pur caricando molto, ma questo non centra nulla con il bb natural. i pesi pesanti sviluppano lo spessore delle miofribille, è vero, ma allora perchè campioni che sollevano oltre 350 kili di panca o sollevano sopra la testa con lo strappo o lo slancio oltre


250 kili (carichi mostruosi) non hanno i deltoidi e i tricipiti dei mister olimpia? Eppure a quei livelli di forza i muscoli dovrebbero avere spessori come dei muri di cinta di una casa! Sono state fatte biopsie muscolari sulle fibre muscolari di body builders enormi e uomini sedentari, ove risultava che lo spessore delle fibre era il medesimo, ma allora come mai i body builders avevano muscoli quattro-cinque volte più grossi?


Non è ipertrofia, iperplasia allora? Ok, potrei continuare ma vi dico subito la risposta.


Questa gente super forte non pompa, tutto qui.


Solo il pompaggio con un numero sufficiente di reps produce acido lattico e ingrippa il muscolo.


Le ultime reps del muscolo infarcito e in piena acidosi, specie quelle eccentriche lacerano le micro fibre e all'interno delle lacerazioni entra l'acido lattico.


Questa situazione fa si che alcune cellule staminali, dormienti, delle vere e proprie cellule muscolari neonate, si svegliano e tramite un ormone locale detto igf-1 (usato e abusato dai campioni in forma sintetica).


Questo ormone colpisce le cellule staminali neonate dette stem-cell, e udite udite, ne promuova la crescita! Si, nuove cellule muscolari, nuove fibre si formano, crescono e si ammassano una sopra l'altra creando muscoli più grossi, ma soprattutto stondati!


Ecco perchè i culturisti hanno una muscolatura unica al mondo! Non è una questione di spessore delle fibre in sè, ma di quante fibre ci sono, e il pompaggio ne crea di nuove! Il processo che ho descritto è stato semplificato enormemente, ma spero che il concetto di base sia chiaro.


Anche se che l'iperplasia muscolare negli esseri umani non è ancora stata dimostrata, molti guru famosi del settore, vari campioni e io stesso ne siamo convinti.


Noi abbiamo muscoli diversi, più grossi e tondi, anche se siamo molto meno forti di certi tipi di atleti.


E questo basta. Vedremo poi in altri capitoli, come con l'uso accurato e preciso di certi integratori sia addirittura possibile potenziare ai massimi livelli naturali la produzione di cellule staminali muscolari!



 

CAPITOLO II


 


LA TEORIA DEL CONTO IN 
BANCA !


Molti ragazzi e uomini, dalle pagine di Facebook [image: image]e nel web in generale, mi chiedono che cosa è la teoria del conto in banca. Semplicemente è il migliore metodo esistente, da me ideato vari anni fa, quando ero un giovane e frustrato culturista naturale, per diventare grossi senza usare farmaci.


E la teoria è ovviamente implementata totalmente nel Master Wallace System.


Molti si illudono che si possa crescere e diventare colossi rimanendo magri o quasi, ma lasciate che ve lo dica SENZA FARMACI NON E' POSSIBILE!


Ne mai lo troverete, a meno di gente dopata che mente sapendo di mentire.


In attesa che qualcuno lo dimostri, ecco l'unica e vera strada per un bodybuilder natural che vuole emergere dalla mediocrità!


Uso questa teoria da oltre 30 anni, anche se ora devo solo limitarmi al mantenimento, dato che ho raggiunto da tempo i massimi livelli possibili di sviluppo muscolare naturale, e la sua efficacia non solo è stata da me dimostrata, con centinaia di foto nel web che hanno fatto storia e scioccato la comunità dei bodybuilder naturali e non solo, ma anche su migliaia e migliaia di giovani e meno giovani, in anni di pratica sul campo in tutta Italia. Entrando nel dettaglio, se volete spendere tanti soldi, ma avete un conto corrente in banca misero, è probabile che andrete in rosso in breve tempo vero?


Al contrario se il vostro conto è florido e zeppo di soldi, allora potrete spendere molto senza preoccuparvi troppo di andare in rosso.


Banale vero? Nella battaglia per la costruzione muscolare avviene la stessa cosa e ora capirete il perchè. Prendiamo un soggetto di corporatura normale, il quale decide di seguire la sacra via e diventare un grosso bodybuilder, tutto questo è molto nobile e giusto.


Che cosa deve fare dunque? In primis deve iniziare ad allenarsi duramente con un ottimo e duro programma in palestra come MWS, il migliore sistema possibile, ok ma poi?


Deve mangiare, e tanto!


Perchè un edificio senza mattoni non si può costruire, e in questo caso i mattoni sono gli aminoacidi, il glucosio, e acidi grassi. Servono tutti.


Quanto bisogna mangiare per sviluppare grossi muscoli? MOLTO!


Certamente le calorie globali devono essere sopra la soglia di mantenimento del peso, specie all'inizio, ovvero i neofiti, o ragazzi secchi, chiamateli come volete.


Allenandosi duramente mangiando MOLTO, e riposando, il peso corporeo aumenta, le masse muscolari pure, ma anche IL GRASSO corporeo!


Sissignori! Per sviluppare grossi muscoli bisogna anche ingrassare è una legge di natura, aggirabile solo con l'uso di potenti farmaci anabolizzanti, ma se volete seguire quest'ultima via, allora non continuate a leggere e andate dal vostro spacciatore preferito di steroidi e fate quello che dovete.


Io ve lo sconsiglio, non solo perchè è illegale, ma anche perchè andrete incontro a varie problematiche di natura salutistica e mentale.


Mentale diranno alcuni? Eh già, perchè vedete ragazzi l'aspetto mentale non va affatto sottovalutato. L'assuntore cronico di steroidi cerca di raggiungere uno stato di auto realizzazione, di autostima elevata, che diventa nè più ne meno come una forma di dipendenza da droghe di tipo eccitante, come la cocaina o le anfetamine.


In effetti molti assuntori sembrano davvero migliorare la loro salute mentale, perchè guardandosi con un atteggiamento molto positivo, si sentono poi positivi anche in altri atteggiamenti che riguardano la vita sociale, lavorativa, e diciamolo anche sotto il punto di vista sentimentale e sessuale!


Ma questa auto realizzazione mentale rappresenta paradossalmente anche il rischio maggiore, perchè molte volte si è visto che i rischi mentali di dipendenza superano di gran lunga quelli fisici, spesso esagerati e demonizzati dalla classe medica e dai media, anche se è bene ricordalo ci sono ed anche mortali.


Un utilizzatore cronico di steroidi, non riesce ad accettare e concepire una vita e un allenamento senza steroidi, anche se spesso ci prova.


Ma non ce la fa, semplicemente perchè non è in grado di mantenere una sufficiente tensione mentale e fisica nel workout e nella vita di tutti i giorni, essendo abituato ormai a livelli e resettaggi neuronali elevati e oltre la normale fisiologia umana.


Se aggiungiamo il fatto che gli androgeni portano anche ad un aumento cerebrale dei neurotrasmettitori che innalzano l'umore e contrastano la depressione, serotonina e dopamina in primis, e conseguente rebound negativo alla sospensione.


Ecco dunque che appare chiaro come l'uso degli steroidi sia molto subdolo anche a livello mentale, oltre che fisico in relazione a futuri problemi.


Ma torniamo a noi ed alle strategie naturali e sane.


Dunque se volete seguire la via NATURAL dovete mangiare molto e ingrassare.


Con questo voglio forse dire che potete mangiare come dei maiali, di tutto di più, senza ritegno, e arrivare al 30 per cento di grasso? Ovviamente NO!


Le due linee guida sono che bisogna comunque mangiare pulito e sano, senza cibi spazzatura, e non superare la soglia del 15 per cento di grasso circa.


Secondo le logiche del Master Wallace System, si comincia sempre alla fine dell'estate, diciamo settembre o massimo ottobre.


Prendetevi sei mesi di tempo, registrate il peso iniziale, le misure dei muscoli e i massimali.


E partite! Allenatevi duramente con schede logiche di allenamento (e più avanti metteremo alcuni esempi di schede) e mangiate molto, con tre pasti al giorno e duetre spuntini a metà mattina, metà pomeriggio, e nel pre nanna.


In realtà il pre nanna è obbligatorio, mentre gli spuntini della giornata saranno due o uno a seconda dei vostri orari di allenamento.


Ad esempio se vi allenate alle 17 e avete pranzato alle 12-13, lo spuntino di metà pomeriggio non avrebbe molto senso dato che circa un’ora prima dovrete assumere un blend d'integratori pre work-out, quindi in quella giornata farete solamente lo spuntino di metà mattina e il pre nanna.


Assumete molte proteine, almeno due grammi per chilo corporeo e per ragazzi magrissimi e persone dotate di metabolismi ultraveloci, anche pasta e pane, formaggi, latte intero. In altri capitoli faremo un esempio di dieta per massa, ed in altri di definizione.


Di settimana in settimana il peso corporeo, almeno in teoria dovrebbe aumentare, di pari passo, circa con la forza e l'aumento dei volumi muscolari.


In sei mesi dovete prendere vari chili di peso e centimetri su braccia, gambe e spessore nelle spalle, schiena. Difficile ora quantificare, ma è certo che se dopo sei mesi avete circa 10 kili in più, le misure e le masse devono per forza essere aumentate, e anche il grasso corporeo ovviamente.


Poniamo che alla partenza avevate un 38 di braccio a freddo e pesavate 70 kili su 1,70 di altezza (è solo un esempio), se dopo sei mesi pesate 80 chili è improbabile che la misura del braccio non sia aumentata anche se con un po’ più di grasso, diciamo che potrebbe toccare i 43 di braccio. Nell’imminenza dell'estate dovete definirvi, non solo per una ragione estetica, ma anche per abituare l'organismo ai due [image: image]periodi diversi di massa e definizione. Allora inizierete a dimagrire con la dieta opportuna e perderete peso, ma non tornerete a 70 chili perchè se tutto va bene qualche chilo di muscolo in più rimarrà.


Infatti quando si dimagrisce si perde grasso ma anche muscolo e tutto dipende da dove partite con il calo di peso.


E quindi in linea teorica arriverete poniamo a 72-73 chili con un 39-40 di braccio, a parità di grasso corporeo di quando pesavate 70 kili.


Finita l'estate ripartirete e cercherete di toccare stavolta non gli 80 chili, ma gli 85, e la volta successiva i 90 e cosi via.


A questo punto capite che più peserete e più aumenteranno le misure e se toccherete i 95 kili di peso, anche se siete grassi sino al 15 per cento con 46 di braccio, ecco che anche con la dieta e calando di peso (perdendo oltre al grasso anche un pò di muscolo) avrete sempre minimo un 43-44 di braccio, il quale se confrontato con l'iniziale 38, vi fa capire gli straordinari progressi che avete fatto!


Ma se aumentate poco di peso e misure, quando dimagrirete, l'inevitabile perdita di tessuto magro vi farà tornare piccolini, senza guadagni muscolari.


Ecco allora la sintesi della teoria, più aumentate di peso e più aumentate i muscoli e MENO ne perderete quando dimagrirete, perche' avrete più soldi in banca (muscoli). Seguite pero' queste linee guida:


- Non superate il 15 per cento di grasso, usate un plicometro e fate le misurazioni una volta a settimana, e regolatevi con il cibo, mangiare molto si, ma tutto ha un limite!


- Fate un minimo di aerobica blanda, circa 15 minuti, cyclette o tapis camminando, al termine di ogni WO per mantenere un minimo di capacità di ossidazione dei grassi e consumare qualche grammo di tessuto adiposo.


- Una volta a settimana, fate a digiuno ma al mattino presto, un pò di aerobica, non oltre i 20 minuti, questo per frenare un eventuale accumulo eccessivo di grasso. I ragazzi molto secchi e giovanissimi possono astenersi dalla aerobica, sia in palestra che al mattino a digiuno. Ecco, spero che avete compreso il concetto nella sua essenza.


Io con tanti anni di cicli della teoria del conto in banca sono arrivato al massimo a 112 kili di peso, 52 di braccio a freddo e 75 di coscia, e 184 di panca massimale. In base a questo ora posso mantenermi a 55 anni circa 97 chili, si 1,77 di altezza, con 48 di braccio e un 150 di panca. Grazie alla teoria del conto in banca! L'unica via da natural per diventare super eroi, disponibile ora in maniera logica e progressiva nel Master Wallace System dello store Italian Body.
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CAPITOLO III


 


BODYBUILDING E STAGIONI COME ALLENARSI


L'errore più comune che commettono i giovani neofiti bodybuilders, ma spesso anche palestrati esperti, è quello di allenarsi praticamente allo stesso modo per tutto l'anno. Ovvero non hanno mai concepito, ne forse nessuno glielo ha mai detto che per progredire in termini di massa muscolare e forza nell'ambito del bodybuilding naturale, è necessario lavorare con precise strategie, e in nessun modo, in estate bisogna allenarsi come in inverno.


[image: image]I motivi sono molteplici e sono di natura climatica, metabolica, ed evolutiva.


Nella mia concezione della costruzione di massa muscolare e forza, la stessa che mi ha permesso di costruire un fisico naturale superlativo, e tuttora mantenuto al top alla età di 54 anni, l'inverno è sempre stata la stagione deputata all'aumento di peso corporeo, volumi e misure e forza negli esercizi base multi articolari.


Ma perchè la ricerca di massa muscolare globale e forza è essenziale farla in inverno?


In realtà molti ragazzi e uomini credono davvero che in estate si possa costruire massa muscolare, e ci provano davvero!


Come sia nata nella loro testa questa bizzarra e ridicola idea non lo so. Forse qualche presunto istruttore stolto, o un istruttore dopato ha inculcato loro questa cosa, ma ve lo dico subito.


Non esiste! In estate è già una impresa mantenere la massa acquisita (ammesso che si vada in palestra dato che la maggioranza dei palestrati nel periodo estivo molla del tutto), figuriamoci costruire nuova massa globale, forza e aumentare di peso.


Alcuni agonisti che hanno delle gare poco dopo l'estate in effetti si allenano duramente da giugno ad agosto, e possono anche costruire massa, ma usano farmaci, il che li pone su un piano totalmente diverso e illusorio.


La massa muscolare si costruisce solo nel periodo invernale.


Da sempre per i natural è stato cosi ed è giusto e logico che le cose stiano in questo modo. Vediamo i motivi principali di questa tesi, peraltro provata sul campo da sempre.


Il caldo eccessivo, per ragioni evolutive costringe l'organismo a dimagrire e perdere grasso.


Il grasso isola dal freddo e quando fa molto freddo, tende ad aumentare (con una maggiore produzione di enzimi che producono grasso), ma se fa molto caldo l'organismo si difende in maniera esattamente opposta.


Ecco uno dei motivi per cui gli eschimesi sono sempre grassi mangiando solo pesce e gli africani della zona meridionale sono tendenzialmente magri anche mangiando molto (che poi laggiù il cibo può essere un lusso è un altro tema).


Gli eschimesi peraltro hanno anche una scarsissima presenza di grasso bruno nel corpo, un tipo di grasso che attiva la termogenesi.


Anche se è vero che il freddo attiva il grasso bruno, e potrebbe sembrare un paradosso, in realtà questo serve all'organismo per produrre calore interno, vitale per le funzioni corporee, e non per dimagrire in un ambiente freddo, mentre gli enzimi aumentano per accumulare grasso.


Vi chiederete cosa centra il grasso nella costruzione di massa muscolare, ebbene centra e anche molto.


In un soggetto natural, per costruire massa muscolare in eccesso, bisogna portare il bilancio calorico e azotato in positivo di almeno 500 calorie.


Non bastano solamente le proteine, e nemmeno proteine e grassi.


Ci vogliono calorie in eccesso e insulina.


Solo cosi i muscoli, se ben stimolati e dato un tempo di recupero sufficiente, possono super compensare e crescere.


Ma questo significa anche accumulare grasso, almeno in parte.


Inoltre il grasso intramuscolare e anche viscerale rende molto più forti negli esercizi, per una questione di sostegno strutturale al muscolo e alle articolazioni. Questo spiega anche perchè quando si cala di peso per dimagrire la forza cala (depositi di glicogeno svuotati a parte).


Ed ecco perchè la maggior parte degli strong man sono grassi.


Un altro motivo che rende in estate impossibile la costruzione di massa muscolare è banalmente semplice. Il troppo caldo rende faticosissimo l'allenamento e le sudorazioni iper abbondanti debilitano l'organismo. Vogliamo anche dire che in estate fare pranzi abbondanti (necessari per la massa) ci rendono le ore successive al pasto un vero inferno con sudorazioni troppo abbondanti con ulteriore perdita di sali minerali e acqua?


Insomma, in estate dovete già essere super definiti e pensare solamente a mantenere quella che avete. Poi si riparte a settembre-ottobre.


Spero che sia chiaro ora come l'idea di tentare di costruire massa muscolare e forza in estate sia controproducente in una ottica di bodybuilding naturale. Anche se è vero che molti agonisti iniziano le preparazioni per le gare in estate va detto che costoro nella maggior parte dei casi sono dopati, e con il doping qualunque logica naturale viene annullata.


E poi le date di una gara non sono state pensate in una ottica di ottimizzazione delle stagioni di un bodybuilder natural, ma seguono altre logiche indipendenti.


In realtà per l'estate bisogna pensare a presentarsi ben definiti e magri, non solo per una questione puramente estetica, ma anche perchè è più facile mantenersi con un peso corporeo inferiore, che non necessita di mangiare troppo.


Inoltre dimagrendo prima dell'estate e mantenere questo aspetto, aiuta a resettare il set-point metabolico, diciamo a stabilizzarlo.


Questa stabilizzazione è la chiave metabolica per costruire una maggiore massa muscolare e forza nel successivo periodo invernale!


Proprio come sostiene la mia teoria del conto in banca che sta alla base del sistema MWS (Master Wallace System).


Ecco che dunque la primavera sarà la nostra stagione di preparazione per la definizione estiva, mentre per simmetria, l'autunno è la stagione di preparazione per la massa invernale.


Nella stagione primavera si tenderà nelle schede a preferire un maggiore volume di lavoro e pompaggio, a scapito dei carichi pesanti e della forza, che andrà comunque mantenuta con poche serie selettive negli esercizi base.
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