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Quarta di copertina


All’interno degli otto volumi che compongono quest’Opera l’Autore espone, in modo chiaro ed accessibile, sia la teoria che la pratica del culturismo naturale; in particolare: 


 


il primo volume contiene una introduzione al natural bodybuilding; nel secondo volume vengono descritte le migliori metodologie per allenarsi in modo efficace e sicuro;


 


il terzo volume affronta le tematiche dell’alimentazione e dell’integrazione; il quarto volume contiene una vasta gamma di schede maschili per allenarsi con i sovraccarichi;


 


nel quinto volume viene illustrata una strategia di allenamento a lungo termine per trasformare un principiante in un culturista avanzato; il sesto volume è interamente dedicato al culturismo femminile;


 


il settimo volume contiene una vasta gamma di schede femminili per allenarsi con i sovraccarichi; nell’ottavo volume viene illustrata una strategia di allenamento a lungo termine per trasformare una principiante in una culturista avanzata;


 


L’Opera non è adatta agli atleti esperti che intendono gareggiare; è invece raccomandata a coloro che vogliono ottenere i migliori risultati estetici possibili attraverso le strategie di allenamento e nutrizione del culturismo naturale, ricercando uno stato di benessere e salute a breve e lungo termine. 




Dichiarazione di esclusione di responsabilità


L’allenamento con i sovraccarichi può essere estremamente dannoso per il vostro corpo.


 


Un’alimentazione scorretta può compromettere irrimediabilmente la vostra salute.


 


L’utilizzo inappropriato degli integratori può causare delle patologie molto gravi al vostro organismo.


 


Prima di mettere in pratica qualsiasi metodologia di allenamento, alimentazione ed integrazione, consultate sempre il vostro medico di fiducia, un personal trainer esperto ed un nutrizionista qualificato. 


 


Per questi motivi, l’Autore declina ogni genere di responsabilità legata all’utilizzo delle informazioni contenute all’interno di quest’Opera.




Prima fase: prerequisiti fisici


Ci sono diverse opinioni rispetto a quale debba essere la condizione fisica ottimale di partenza di un soggetto che intende avviarsi alla pratica del culturismo.


 


A mio avviso ci sono tre prerequisiti, di grande importanza, che bisognerebbe soddisfare ancor prima di iscriversi in palestra: 


 


1) il soggetto dovrebbe essere in grado di nutrirsi correttamente, ovvero dovrebbe essere al corrente delle conoscenze necessarie per alimentare il proprio corpo in modo adeguato in relazione agli obiettivi che intende raggiungere;


 


2) il soggetto dovrebbe avere una buona capacità aerobica, ovvero non dovrebbe essere un/a sedentario/a che non pratica alcun genere di attività di tipo aerobico;


 


3) il soggetto dovrebbe essere “normopeso”, ovvero la sua percentuale di massa grassa dovrebbe essere sufficientemente “bassa” (tra il 10 e il 15% nel caso degli uomini, tra il 15 e il 20% nel caso delle donne).


 


Com’è facile intuire, questi tre punti sono intimamente collegati, giacché se ci si nutre in modo corretto e si pratica un qualche genere di attività fisica, si avranno per forza di cose anche una buona capacità aerobica ed una percentuale di grasso corporeo “bassa” . 


 


Se la lettrice si trova già in questa condizione, allora può evitare in tutta tranquillità la lettura di questo capitolo; in caso contrario, si dovrà impegnare per acquisire i tre prerequisiti sopra indicati, adeguando il proprio modo di alimentarsi e cominciando a dedicarsi con costanza ad un qualche genere di attività fisica di tipo aerobico (camminata veloce, ciclismo, nuoto... e così via), fin quando non sarà riuscita ad eliminare il grasso in eccesso.


 


In particolare, i soggetti inattivi normopeso, o sottopeso, dovranno impostare una dieta equilibrata normocalorica, scegliere uno sport di tipo aerobico e dedicarsi a quella attività per un certo periodo di tempo (indicativamente 2 o 3 mesi); a quel punto potranno avviarsi alla pratica del culturismo. 


 


Il percorso di preparazione all’allenamento con i sovraccarichi dei soggetti in sovrappeso, invece, risulterà per forza di cose più lungo e la sua durata sarà direttamente proporzionale al quantitativo di grasso corporeo in eccesso.


 


In questo caso, la dieta da impostare sarà, in una prima fase, normocalorica, e successivamente, non appena si giungerà ad uno stallo, ipocalorica, intervallando i periodi di definizione con brevi fasi in cui si adotterà un regime normocalorico, per fare in modo che il corpo recuperi forza ed energia ed il processo di dimagrimento possa continuare (ad esempio si effettuerà 1 mese di ipocalorica ed una settimana di normocalorica, fin quando il livello di grasso non diventerà sufficientemente “basso”). 
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