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È vietata la distribuzione dell’opera, o parte di essa, senza
l’autorizzazione dell’autore. 
  



 


  

    
Il testo, essendo la sommatoria di appunti, esperienze e
conoscenze trasversali, può presentare inesattezze e imprecisioni.
Il lettore è consapevole della possibile presenza di involontarie
omissioni, inesattezze ed errori di qualunque natura.
  




  L'autore non si prende alcuna responsabilità per possibili
  errori e per qualunque problema potrebbe causare questo e-book.
  Il lettore ne è consapevole.


 
L'autore del presente e-book si toglie da ogni
responsabilità da qualunque problema riguardi la lettura di questo
libro e l'applicazione dei contenuti qui di seguito presenti.
Questo ebook ha scopo solo informativo sulla base di personali
esperienze. 

  




  
Ogni persona ha una struttura fisica e un livello atletico
diverso per cui essa ha bisogno di un approccio specifico che
potrebbe differire da quello presente in questo ebook.



  
Qualunque nozione necessita di una revisione e valutazione
di un medico e il supporto di un personal trainer.
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La frequentazione delle palestre
è oggi diffusa per diversi scopi, tra cui dimagrimento, aumento
della massa muscolare e mantenimento della salute.
Indipendentemente dall'obiettivo, è essenziale consultare personale
qualificato per sviluppare un programma specifico. Le persone
possono affrontare una varietà di problemi, come diabete, infortuni
alla spalla, scoliosi, lordosi, e pertanto, è cruciale adattare
carichi, ripetizioni e serie alle esigenze individuali.



L'importanza di una programmazione personalizzata emerge
soprattutto per evitare problemi derivanti da sovraccarichi, che
possono causare disagi articolari e, in alcuni casi, essere di
difficile risoluzione. Prima di affrontare programmi di allenamento
avanzati, acquisire la padronanza di esercizi specifici è
fondamentale.



Per chi si avvicina alla pesistica senza esperienza, è
consigliabile iniziare con schede di allenamento di base
utilizzando le attrezzature apposite. Successivamente, una volta
sviluppate le capacità e la coordinazione necessarie, si può
progredire verso l'uso di manubri e bilancieri.



È altresì importante evitare carichi eccessivamente leggeri,
che potrebbero non fornire lo stress sufficiente per promuovere la
crescita muscolare, portando a una fase di stallo. In palestra,
sono diffuse molte false credenze che possono ostacolare il
raggiungimento degli obiettivi desiderati. L'allenamento da solo
potrebbe non essere sufficiente, è essenziale acquisire conoscenze
approfondite sulle schede di allenamento, le tecniche e le nozioni
di base per favorire lo sviluppo sia fisico che psicologico.



La mia personale esperienza di insoddisfazione negli
allenamenti mi ha spinto a studiare attentamente. Sperimentando le
tecniche apprese, ho cominciato a vedere miglioramenti
significativi senza l'uso di sostanze proibite. La mancanza di un
buon personal trainer iniziale mi ha fatto realizzare che non tutti
gli istruttori sono competenti.



Forse il tempo a disposizione dei personal trainer è limitato
per creare programmi avanzati per tutti, ma ho imparato che per
raggiungere i risultati desiderati è necessario impegnarsi
mentalmente e psicologicamente, studiare attentamente e applicare
sé stessi in palestra. Avere una forza di volontà costante è la
chiave per costruire grandi masse muscolari e superare gli ostacoli
iniziali. La fiducia nel poter raggiungere il fisico desiderato è
il primo passo verso il successo.
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Prima di addentrarci nelle
schede di allenamento, è fondamentale comprendere appieno il
concetto di scheda e apprendere come elaborarla in modo efficace.
La struttura di una scheda di allenamento può variare notevolmente
a seconda dello stile di vita individuale. Ad esempio, c'è chi
predilige allenare il petto il lunedì e chi lo fa il venerdì.
Tuttavia, queste scelte di giorni specifici non sono determinanti
per il successo nella costruzione della massa muscolare, purché
l'allenamento sia costante e persistente.

 

 
Solitamente, si suddivide la scheda di allenamento in tre
sessioni settimanali, ognuna mirata a stimolare diversi distretti
muscolari per garantire il necessario recupero. Alcuni
frequentatori di palestra commettono l'errore di allenare lo stesso
muscolo più volte durante la settimana senza una ragione logica,
stressandolo e compromettendo il processo di recupero, con
possibili effetti negativi sulla crescita muscolare.
 

 
Le tre componenti fondamentali per ottenere massa muscolare sono
l'alimentazione, l'allenamento e il recupero. Assicurarsi di
dormire a sufficienza e di non stressare un muscolo prima che abbia
avuto il tempo di recuperare sono altrettanto cruciali.
 

 

 
Alcune tipiche suddivisioni dei muscoli allenanti durante la
settimana sono:
 

  
Suddivisione n.1

 

  
-Lunedì alleno petto e tricipiti

 

  
-Mercoledì alleno gambe e spalle

 

  
-Venerdì alleno dorsali e bicipiti

 

  
Suddivisione n.2

 

  
-Lunedì alleno petto e tricipiti

 

  
-Mercoledì alleno gambe

 

  
-Venerdì alleno spalle, dorsali e bicipiti

 

  
Suddivisione n.3

 
Oppure potrò fare
 

  
-Lunedì alleno petto e spalle

 

  
-Mercoledì alleno gambe

 

  
-Venerdì alleno dorsali, tricipiti e bicipiti

 

 
Le suddivisioni muscolari durante la settimana possono variare,
ma è importante adattarle alle proprie esigenze individuali. Alcuni
atleti avanzati possono allenare un gruppo muscolare diverso ogni
giorno, mentre altri possono ottenere notevoli incrementi muscolari
allenandosi solo due volte a settimana. Le esigenze di recupero
variano da persona a persona, considerando il metabolismo
individuale, in cui alimentazione e integrazione possono giocare un
ruolo chiave nella fase di recupero. Contatta un bravo personal
trainer e nutrizionista.
 

 
In linea generale, l'allenamento in palestra non dovrebbe
superare i 60 minuti. Pertanto, è consigliabile un approccio
concentrato e attento ai tempi di recupero. Per evitare distorsioni
temporali dovute a chiacchiere inutili, l'uso di un cronometro può
essere una pratica utile.
 

 
Focalizzarsi sulla qualità esecutiva degli esercizi è cruciale
durante la fase di massa. Evitare spinte eccessivamente veloci e
rapide è importante; queste possono essere più adatte a schede di
forza veloce, che, sebbene utili per superare fasi di stallo,
possono risultare inferiori in termini di aumento di massa rispetto
a schede classiche.
 

 
Durante una scheda di massa, come ad esempio 4 serie da 10,
l'esecuzione dell'esercizio dovrebbe aggirarsi intorno a 60
secondi. Non è un errore fare una ripetizione in più o in meno
rispetto a quanto indicato nella scheda, che è orientativa e non
una legge assoluta. La sensazione muscolare guida l'allenamento, e
se si avverte maggiore forza, è possibile spingersi oltre,
aumentando il peso o il numero di ripetizioni.
 

 
Il vero bodybuilding implica una continua ricerca di
miglioramento ad ogni seduta. Ad esempio, se la scheda indica 10
ripetizioni, significa che la 10ª è la massima possibile con quel
carico.
 

 
Il recupero tra le serie varia a seconda della scheda; in una
3x10, è generalmente di un minuto. In una scheda con stripping, può
protrarsi oltre un minuto fino a un minuto e mezzo o due
minuti.
 

 
Il muscolo non dovrebbe essere stressato se è stato
precedentemente allenato; se il petto è ancora dolorante, è
importante evitare di allenarlo finché non ha recuperato
completamente.
 

 
Prima di ogni allenamento, è essenziale un riscaldamento
adeguato al tappeto e con pesi leggeri prima di affrontare esercizi
più impegnativi, con una durata di riscaldamento compresa tra 5 e
10 minuti.
 

 
La respirazione dovrebbe essere controllata, inspirando nella
fase eccentrica del movimento e espirando nella fase
concentrica.
 

 
Introdurre variazioni nelle schede e nelle tecniche di
allenamento è una pratica consigliata. Con l'esperienza, sarà
possibile individuare la scheda su misura, quella più adatta alle
proprie esigenze e obiettivi.
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