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Quarta di copertina


All’interno dei 4 volumi che compongono quest’Opera l’Autore espone, in modo chiaro ed accessibile, sia la teoria che la pratica dell’allenamento con i sovraccarichi; 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 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.


 


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.


 




Volume 1: Nozioni Fondamentali




Logica dell’allenamento con i pesi


La logica dell’allenamento con i sovraccarichi è piuttosto semplice: grazie a degli specifici movimenti, effettuati con dei pesi, si sottopone la muscolatura ad uno stress meccanico; ciò causerà dei “danni” che, nei giorni successivi, l’organismo andrà a “riparare” mettendo in atto dei meccanismi di super-compensazione, al termine dei quali, se si sarà operato correttamente, l’atleta sarà più forte, muscoloso e/o definito.


 


A tal fine, si stabilirà un insieme di esercizi da svolgere in base ai giorni della settimana in cui ci si intende allenare (ad esempio lunedì, mercoledì e venerdì) e, con il passare del tempo, si cercherà d’incrementare progressivamente le proprie prestazioni atletiche, nel senso che andremo a specificare all’interno di questo capitolo introduttivo.


 


In particolare, ogni volta che ci si allenerà con i sovraccarichi, per ciascuno degli esercizi che si è scelto di svolgere, si eseguiranno delle serie (tipicamente da 3 a 5) con un certo numero di ripetizioni (tipicamente da 1 a 20) utilizzando un peso opportuno (ad esempio 80 kg).


 


Con il termine serie s’intende il numero di volte che si andrà ad eseguire uno specifico esercizio; il vocabolo ripetizioni viene utilizzato per indicare il numero di volte che un certo gesto atletico viene ripetuto all’interno di una specifica serie; il peso invece è il sovraccarico che si utilizza per compiere un gesto atletico specifico. 


 


Ad esempio, fare 3 serie di panca piana da 10 ripetizioni con 80 kg, significa che in un allenamento un’atleta effettuerà l’esercizio denominato “panca piana” sollevando 80 kg di carico 10 volte di fila per ciascuna delle 3 serie.


 


Tra una serie e l’altra ci si concede un breve riposo, anche detto pausa (tipicamente da 30 secondi a 3 minuti), per recuperare le energie ed affrontare in modo efficiente le serie e/o gli esercizi successivi.


 


Quando si eseguono dei gesti atletici con i sovraccarichi la muscolatura interessata può fare tre cose: accorciarsi, allungarsi o mantenere invariata la propria lunghezza. 


 


Si hanno così tre fasi, ovvero rispettivamente: quella concentrica (anche detta positiva), quella eccentrica (anche detta negativa) e quella isometrica (anche detta contrazione statica). 


 


La sommatoria del tempo in cui la muscolatura è mantenuta attiva entro l’esecuzione di una serie di un certo esercizio, considerando le fasi eccentriche, concentriche ed eventuali tenute isometriche, viene detto tempo sotto tensione (talvolta indicato come Time Under Tension TUT o Total Time Under Tension TTUT). 


 


Se invece si effettua la sommatoria delle serie moltiplicate per il numero delle ripetizioni ed il rispettivo peso utilizzato, si ottiene un parametro di grande importanza per la pianificazione degli allenamenti detto volume allenante (o anche volume dell’allenamento).


 


Ad esempio, un atleta che nel corso di una sessione in palestra esegue 3 serie da 12 ripetizioni con 120 kg di squat seguiti da 3 serie da 10 ripetizioni con 80 kg di panca piana, totalizza un volume allenante pari a: (3 x 12 x 120) + (3 x 10 x 80) = 6720 kg. 


 


Chiarito ciò, diciamo che nell’allenamento con i sovraccarichi si ha un incremento della prestazione atletica quando nell’esecuzione di un certo esercizio si verifica una delle seguenti condizioni, o ancora meglio, una loro combinazione:


 


1) si riesce ad incrementare il peso utilizzato a parità di numero di serie, quantità di ripetizioni, lunghezza del tempo di recupero ed esecuzione del gesto atletico, passando, ad esempio, da 3 serie da 10 ripetizioni con 80 kg di panca piana con 2 minuti di recupero a 3 serie da 10 ripetizioni con 90 kg di panca piana con 2 minuti di recupero;



2) si riesce ad incrementare il numero di ripetizioni a parità di serie effettuate, peso utilizzato, lunghezza del tempo di recupero ed esecuzione del gesto atletico, passando, ad esempio, da 3 serie da 10 ripetizioni con 80 kg di panca piana con 2 minuti di recupero a 3 serie da 15 ripetizioni con 80 kg di panca piana con 2 minuti di recupero;


 


3) si riesce ad incrementare il numero di serie effettuate a parità di ripetizioni, peso utilizzato, lunghezza del tempo di recupero ed esecuzione del gesto atletico, passando, ad esempio, da 3 serie da 10 ripetizioni con 80 kg di panca piana con 2 minuti di recupero a 5 serie da 10 ripetizioni con 80 kg di panca piana con 2 minuti di recupero;


 


4) si riesce a diminuire il tempo di recupero a parità di numero di serie, quantità di ripetizioni, peso utilizzato ed esecuzione del gesto atletico, passando, ad esempio, da 3 serie da 10 ripetizioni con 80 kg di panca piana con 2 minuti di recupero a 3 serie da 10 ripetizioni con 80 kg di panca piana con 1 minut0 di recupero;


 


5) a parità di numero di serie, quantità di ripetizioni, peso utilizzato e tempo di recupero, si effettua un gesto atletico più impegnativo aumentando, ad esempio, il tempo sotto tensione nella fase eccentrica e/o la potenza espressa nella fase concentrica.


 


Precisiamo subito che l’obiettivo finale nel culturismo è meramente estetico. Questo significa che lo scopo non è sollevare carichi sempre più grandi, ma costruire un corpo muscoloso, definito e proporzionato, ricercando armonia e bellezza delle forme. 


 


Pertanto l’incremento della prestazione del gesto atletico, sebbene sia ricercata, non rappresenta un fine in sé, come accade ad esempio nella pesistica, ma è una condizione necessaria per migliorare l’estetica del proprio corpo. 


 


Infatti, senza sviluppare un certo livello di forza sarebbe impossibile ottenere dei volumi muscolari degni di un culturista.


 


Oltre ad un allenamento costante e metodico, la costruzione di un fisico possente ed atletico richiede anche l’adozione di specifiche diete ed una congrua dose di quotidiano riposo.


 


Senza una completa e corretta sinergia di questi tre fattori non può essere ottenuto nessun risultato degno di rilievo, perché anche un solo errore commesso in modo cronico nella dieta, nell’allenamento e/o nel riposo, impedirebbe all’organismo di mettere in atto i processi di super-compensazione necessari per indurre un qualche genere di miglioramento, in termini di forza, massa muscolare e/o riduzione della percentuale di grasso corporeo. 




Forza, massa, definizione, mantenimento e scarico


Siccome per diventare “grossi” c’è bisogno di sviluppare un certa dose di forza e disgraziatamente, tranne nel caso dei principianti o di chi è da molto tempo che non si allena, non è biologicamente possibile definirsi mentre s’incrementa la massa muscolare, l’allenamento con i sovraccarichi viene tipicamente suddiviso in diverse fasi in cui l’atleta andrà a ricercare un solo specifico obiettivo.


 


Ad esempio, in un certo periodo dell’anno egli cercherà di incrementare la forza, in un altro di aumentare la massa muscolare ed in altri ancora proverà a definirsi, ovvero di ridurre la propria percentuale di grasso corporeo, avvalendosi in ogni caso di una differente e specifica tipologia di allenamento e alimentazione.


 


Come il lettore avrà certamente intuito, le tre principali fasi dell’allenamento sono quella di forza, massa e definizione.


 


Quando il risultato estetico ottenuto è reputato soddisfacente, ci si può concedere un periodo di mantenimento, in cui l’atleta adotterà delle strategie per conservare ciò che ha costruito in termini di volumi e qualità muscolare.


 


Esiste infine un’ulteriore fase detta di scarico (o di riposo) in cui il culturista si concede dei brevi periodi di allenamento caratterizzati da un basso volume e da un’intensità moderata, in modo tale da favorire la rigenerazione sistemica del proprio organismo. 


 


Un’organizzazione opportuna delle fasi di forza, massa, definizione, mantenimento e scarico, dà luogo ad una pianificazione a lungo termine degli allenamenti (e dell’alimentazione) detta periodizzazione.


 


Ad esempio, un atleta nel corso di un anno può decidere di effettuare 2 mesi di forza, di recuperare per 1 settimana, per poi eseguire 4 mesi di massa, di recuperare ancora 1 settimana ed infine di effettuare 2 mesi di definizione, godendo per qualche mese dei risultati ottenuti con una fase di mantenimento.


 


Normalmente la fase di forza precede quella di massa che a sua volta è seguita da un periodo di definizione; come minimo, ciascuna di queste fasi è separata da una settimana di scarico. 


 


Il mantenimento viene effettuato a discrezione dell’atleta dopo la fase di definizione ma non è strettamente necessario. 


 


Così come non vi è alcun bisogno che i principianti e gli intermedi eseguano fasi di forza, in quanto essi, nel tentativo di sviluppare la loro massa muscolare, otterranno simultaneamente anche dei considerevoli aumenti di forza.


 


Delle fasi di definizione, invece, si rendono urgenti nel caso in cui il praticante si trovi in una condizione di sovrappeso, a prescindere dal suo livello. 


 


 


 




La scheda di allenamento


L’insieme degli esercizi che si stabilisce di svolgere in palestra per ottenere uno determinato fine, va a definire una scheda di allenamento. 


 


Una buona scheda specifica i giorni in cui allenarsi, gli esercizi da svolgere, l’ordine con cui eseguirli, il numero di serie e di ripetizioni da effettuare, il tempo di recupero tra una serie e l’altra ed i distretti muscolari interessati dall’allenamento. 


 


A titolo di esempio, riportiamo qui di seguito una possibile scheda:


 


Lunedì


Petto


1) Panca piana 3 serie da 10 ripetizioni. Recupero 2 minuti.


Spalle


2) Alzate laterali 3 serie da 15 ripetizioni. Recupero 1 minut0.


Tricipiti


3) Spinte in basso ai cavi alti 3 serie da 12 ripetizioni. Recupero 1,5 minuti.


Addome


4) Sollevamento gambe alle parallele 3 serie da 20 ripetizioni. Recupero 2 minuti.


 


Mercoledì


Cosce


1) Squat 3 serie da 10 ripetizioni. Recupero 2 minuti.


2) Leg curl 3 serie da 10 ripetizioni. Recupero 2 minuti.


Polpacci


3) Calf in piedi 3 serie da 20 ripetizioni. Recupero 2 minuti.


 


Venerdì


Dorso


1) Rematore 3 serie da 10 ripetizioni. Recupero 2 minuti.


2) Stacco a gambe tese 3 serie da 15 ripetizioni. Recupero 1 minuto.


Bicipiti


3) Curl con manubri 3 serie da 12 ripetizioni. Recupero 1,5 minuti.


 


Raramente viene specificato anche il peso da utilizzare in ogni singola alzata, a meno che non si debbano eseguire dei lavori specifici con atleti avanzati; ciò accade perché è estremamente difficile indicare quale sia il peso adatto da sollevare in ogni singola sessione, giacché esso varia in funzione di una molteplicità di parametri di cui è difficile tenere conto.


 


Quando il peso da impiegare in ogni singola alzata viene specificato esso è espresso in termini percentuali rispetto all’alzata massimale che l’atleta è in grado di eseguire in un certo esercizio.


 


Ad esempio, si dirà di eseguire tre serie da 10 ripetizioni di stacco da terra con il 70% del massimale. Il problema è che non tutti conoscono i propri massimali e questi valori cambiano nel tempo.


 


Effettuare un test per scoprire il proprio massimale è una pratica fortemente sconsigliata ai principianti ed agli intermedi. In alternativa, il massimale può essere stimato a priori con delle formule, basandosi ad esempio sul massimo carico sollevato eseguendo 10 ripetizioni, ma il risultato ottenuto sarà approssimativo.  


 


Per ovviare a queste criticità, di norma, il compito di determinare quale sia il carico corretto da utilizzare in ogni singola sessione allenante, viene lasciato all’atleta. 


 


Egli può regolarsi operando in base all’esperienza, tenendo in considerazione le prestazioni effettuate negli allenamenti precedenti, oppure può agire empiricamente, andando a testare, di volta in volta, il carico da utilizzare. 


 


Chiaramente, se nell’ultimo allenamento si sono portate a termine 3 serie di squat da 12 ripetizioni con 120kg, è ragionevole attendersi che, anche nell’odierna sessione, si effettuerà una prestazione analoga o leggermente superiore.


 


Ciò detto, concretamente parlando, nella fase di riscaldamento l’atleta dovrà incrementare progressivamente il carico utilizzato, fin quando, con il massimo sforzo possibile, riuscirà a rispettare le indicazioni fornite nella scheda.


 


Ad esempio, se nella scheda c’è scritto che si devono effettuare 3 serie da 10 ripetizioni di squat, nella fase di riscaldamento si aumenterà progressivamente il carico fin quando si individuerà un peso che, con il massimo dell’impegno fisico, consentirà di eseguire 10 ripetizioni ma non 11. Questo limite, oltre il quale non si è in grado di completare una ulteriore ripetizione correttamente, vale a dire senza sacrificare la tecnica, è detto cedimento.


 


Siccome all’atto pratico è molto difficile rispettare pedissequamente l’esecuzione di 3, o più serie, con un numero di ripetizioni fisso (a meno che l’atleta non si stia impegnando al massimo!) di norma si indica un range di ripetizioni entro cui attestarsi, scrivendo, ad esempio, di effettuare 3 serie con un numero di ripetizioni comprese tra 8 e 12. 


 


Di conseguenza, se la scheda indica di eseguire 3 serie da 10 ripetizioni, l’atleta può ritenersi soddisfatto se la sua prestazione si avvicina di molto a quanto suggerito. 


 


Così, ad esempio, invece di eseguire 3 serie da 10 ripetizioni esatte, può effettuare 10 o 11 ripetizioni nella prima serie, 9 o 10 nella seconda e 8, 9 o 10 nella terza, avendo espresso tutto il potenziale disponibile in quella specifica sessione allenante. 


 


In alternativa, l’atleta può decidere di lavorare a buffer, ovvero senza raggiungere il suo limite fisico effettivo riferito alla giornata in cui si sta allenando, fermandosi volontariamente 1, 2 o 3 ripetizioni prima che avvenga il cedimento muscolare. 


 


Questo piccolo margine conservativo, in termini di ripetizioni non eseguite rispetto al cedimento, gli consentirà, ad esempio, di completare esattamente 3 serie da 1o ripetizioni, perché in realtà egli, se avesse dato fondo a tutte le sue energie, sarebbe stato in grado di eseguire un numero di ripetizioni leggermente superiore. 


 


In generale, il cedimento è ricercato nelle fasi di massa, in quanto si ritiene che lo stimolo che questa tecnica è in grado di indurre produca una maggiore crescita muscolare, mentre il buffer viene utilizzato in quelle di forza, perché consente di mantenere una tecnica impeccabile, salvaguardando l’atleta dagli infortuni, ed esaurisce il sistema nervoso centrale in minor misura rispetto al cedimento muscolare.


 


In realtà, sia l’allenamento a cedimento che quello a buffer risultano estremamente efficaci, in particolar modo nei principianti e negli intermedi. Per quanto riguarda la sicurezza, invece, la prima pratica risulta chiaramente inferiore alla seconda. 


 


Pertanto, il raggiungimento dei propri limiti fisici, attraverso la sistematica ricerca del cedimento muscolare, rappresenta una pratica consigliata soltanto ad atleti avanzati ed esperti. 


 


Tipicamente una routine di allenamento conterrà sia esercizi multiarticolari (anche detti di base), come ad esempio lo squat, lo stacco e la panca piana, che esercizi monoarticolari (anche detti complementari), come ad esempio le croci, il curl ed il french press. 


 


La tipologia, la quantità e l’ordine degli esercizi, rispettivamente associati ad un certo numero di serie e di ripetizioni, vengono determinati secondo una logica che verrà spiegata nella sezione di quest’Opera dedicata all’allenamento specifico.


 


Un culturista si può allenare in monofrequenza, andando a colpire ogni distretto muscolare una sola volta a settimana, o in multifrequenza, andando a stimolare tutti i distretti muscolari 2 o più volte a settimana. Nulla vieta di utilizzare una strategia mista, in cui alcune parti del corpo vengono allenate in multifrequenza ed altre in monofrequenza.


 


Le schede che indicano di allenare tutti i distretti muscolari in ogni singola sessione vengono dette full body; quelle che ripartiscono l’allenamento dei vari distretti muscolari in giorni differenti sono dette split routine.


 


Per quanto tempo va mantenuta la medesima scheda? Fin quando funziona!


 


Schede ben costruite possono portare frutti anche per molti mesi, a condizione che l’atleta riposi, si nutra correttamente e s’impegni ad incrementare progressivamente i pesi utilizzati. 


 


In generale, si può dire che più un’atleta è avanzato e più ha bisogno di cambiare la propria routine di allenamento rapidamente per differenziare gli stimoli e spingere il proprio corpo a migliorare.


 


All’atto pratico, ciò significa che un principiante può mantenere la medesima scheda per un periodo che va da 3 a 6 mesi, un intermedio può modificarla ogni 2-4 mesi mentre un avanzato dovrà apportare dei cambiamenti ogni 1 o 2 mesi. 


 


Gli atleti esperti, invece, potranno ricercare stimoli ad altissima intensità per periodi di 2-4 settimane adottando delle tecniche speciali.




Tempi di recupero 


Talvolta il tempo di recupero può essere omesso dalle schede, lasciando la determinazione di questo parametro alla sensibilità dell’atleta.


 


Con la dovuta esperienza, infatti, è possibile regolare in modo efficace l’intervallo di tempo tra una serie e l’altra anche senza utilizzare il cronometro. Come? Basandosi sulle proprie sensazioni.


 


In generale, ci si comporta al seguente modo:


 


1) quando si effettuano degli esercizi di base con grandi carichi a basse ripetizioni (da 1 a 5), il tempo di recupero può arrivare anche a 3 minuti;


 


2) se si eseguono degli esercizi a medie ripetizioni (da 6 a 12), il tempo di recupero è compreso tra 1 e 2 minuti;


 


3) se si svolgono esercizi complementari ad alte ripetizioni (da 12 a 20) il tempo di recupero può essere contenuto entro l’intervallo che va dai 20 ai 60 secondi. 


 


Con il metodo intuitivo, invece, ci si regola così:


 


1) quando si effettuano degli esercizi di base con grandi carichi a basse ripetizioni (da 1 a 5), si attende che il battito cardiaco e la frequenza degli atti respiratori ritornino alla normalità e, non appena ci si sente pronti, si avvia la serie successiva;


 


2) se si eseguono degli esercizi a medie ripetizioni (da 6 a 12), si attende che il battito cardiaco e la frequenza degli atti respiratori diminuiscano quel tanto che basta per portare a termine correttamente la serie successiva e a questo punto si ricomincia; 


 


3) se si svolgono degli esercizi complementari ad alte ripetizioni (da 12 a 20) non ci si sposta dalla postazione in cui si sta eseguendo l’esercizio, si aspetta qualche secondo, tenendo conto mentalmente del passare del tempo, e si esegue prontamente la serie successiva.


 


All’atto pratico, se si adotta il recupero intuitivo in modo disciplinato, la differenza in termini di sviluppo muscolare che un atleta può ottenere utilizzando il cronometro, al fine di rispettare al secondo i tempi di recupero indicati nella scheda, risulterà irrilevante.


 


Ciò detto, l’impiego di un cronometro è certamente consigliato agli atleti meno esperti, almeno fin quando non saranno in grado di osservare intuitivamente i tempi di recupero corretti.


 


 


 


 




Riscaldamento


Ciò che invece non deve mai, e poi mai, mancare in un allenamento svolto in modo corretto è il riscaldamento.


 


Esso si divide in due tipologie: il riscaldamento generale e quello specifico.


 


Il riscaldamento generale va eseguito all’inizio della sessione allenante e serve ad attivare tutto il corpo predisponendolo agli esercizi che verranno effettuati successivamente. 


 


Il riscaldamento specifico, invece, va effettuato prima di ogni esercizio che s’intende eseguire nel corso della sessione d’allenamento.


 


Un buon riscaldamento generale è formato da qualche minuto di attività cardiovascolare (indicativamente 5 minuti) seguito da alcune serie di esercizi con sovraccarichi volte ad attivare i distretti muscolari che saranno interessati durante l’allenamento. L’intensità deve essere bassa. 


 


Un buon riscaldamento specifico, invece, si esegue svolgendo alcune serie di avvicinamento effettuate incrementando progressivamente il peso utilizzato, fino a raggiungere il carico che s’intende utilizzare nella sessione d’allenamento. 


 


Non esiste un numero di serie di riscaldamento standard da effettuare. Di norma, più un’atleta diviene forte, e più il numero di serie di avvicinamento aumenta.


 


Ad esempio, se nello stacco il carico allenante è pari a 20kg e si vorranno eseguire 3 serie da 10 ripetizioni, allora sarà sufficiente effettuare soltanto un riscaldamento generale, in quanto, in tal caso, il peso è talmente modesto che il riscaldamento specifico coincide con il gesto atletico allenante!


 


Se invece nel medesimo esercizio il carico allenante sale a 60kg, allora si potrà eseguire un riscaldamento specifico al seguente modo: 


 


1 serie da 20 ripetizioni con 20 kg;


1 serie da 12 ripetizioni con 40 kg;


1 serie da 10 ripetizioni con 50 kg.


 


Se il carico allenante sale a 120 kg, allora un buon riscaldamento specifico sarà svolto secondo le seguenti modalità:


 


1 serie da 20 ripetizioni con 40 kg;


1 serie da 15 ripetizioni con 60 kg;


1 serie da 12 ripetizioni con 80 kg;


1 serie da 10 ripetizioni con 100 kg.


 


Questa metodologia di avvicinamento al carico allenante con incrementi progressivi è detta ramping. 


 


Vista l’importanza del riscaldamento, ribadiamo ancora una volta che il ramping va tassativamente effettuato prima di ogni esercizio.


 


Spesso in palestra si vedono soggetti che, ad esempio, dopo aver eseguito qualche serie di panca piana, passano direttamente alle croci senza effettuare alcun riscaldamento specifico, credendo che i distretti muscolari siano già “pronti” in quanto riscaldati dall’esercizio precedente: questa è un’ottima strategie per procurarsi un infortunio! 


 


In realtà, ogni esercizio comporta dei movimenti peculiari che attivano delle specifiche parti del corpo, ecco perché bisogna sempre effettuare un congruo riscaldamento specifico per ogni tipologia di esercizio che si intende svolgere. 


 


Alcuni tendono a scaldarsi poco per paura di stancarsi e sollevare carichi minori. In realtà, è vero l’esatto opposto: oltre a prevenire gli infortuni, il riscaldamento specifico predispone i muscoli, le articolazioni ed il sistema nervoso al sollevamento di grandi carichi. 


 


Senza di esso la prestazione risulterebbe inferiore oltre a  correre il rischio di procurarsi una grave lesione. 


 


Il risaldamento può essere anche utilizzato per rendersi conto del proprio stato di salute e di quale sia il giusto peso da utilizzare nella sessione allenante corrente, testando empiricamente la propria condizione via via che s’incrementa progressivamente il carico. 


 


Concludiamo questo capitolo dicendo che il riscaldamento non viene conteggiato nel calcolo del volume allenante. Questo significa che le serie di riscaldamento non vanno considerate come allenamento.  




Esecuzione degli esercizi


Quando ci si allena in palestra l’esecuzione di tutti gli esercizi deve essere sempre impeccabile. 


 


In particolare, prima di utilizzare pesi importanti, bisogna padroneggiare completamente il gesto atletico. 


 


I meccanismi di compensazione per sollevare carichi maggiori, come ad esempio oscillazioni del busto o rimbalzi dei pesi, vanno tassativamente evitati; ciò è di fondamentale importanza sia per scongiurare gli infortuni che per massimizzare lo sviluppo muscolare.


 


Per apprendere i movimenti specifici si possono visionare dei tutorial (ampiamente disponibili on line) ma, almeno nelle prime fasi, è essenziale che ci si faccia seguire in presenza da un personal trainer.


 


Quando ci si allena da soli, infatti, capita di sviluppare dei vizi di esecuzione che soltanto l’occhio esterno di una persona preparata può cogliere. 


 


Per questo motivo l’aiuto di un personal trainer è fortemente consigliato, perlomeno fin quando non si avrà una certa padronanza degli schemi motori che si intendono eseguire nel corso del proprio allenamento. 


 


Ogni esercizio che viene svolto in palestra si compone di un movimento concentrico, di una fase eccentrica e di un istante, intermedio ad essi, in cui la tipologia di moto viene invertita. 


 


Ad esempio, quando si effettuando delle distensioni su panca piana, la prima fase dell’esercizio (ovvero quando il bilanciere viene avvicinato al petto) è eccentrica, a questo punto il movimento viene invertito e si ha la seconda fase dell’esercizio (ovvero quando si distendono le braccia allontanando il bilanciere dal petto) che è concentrica. 


 


Nel curl per i bicipiti, invece, la prima fase del movimento (ovvero quando il peso viene sollevato) è concentrica, mentre la seconda fase (ovvero quando il peso viene abbassato) è eccentrica. L’istante d’inversione si ha quando l’atleta ha sollevato il carico e sta per iniziare ad abbassarlo. 


 


Nel culturismo l’alzata canonica prevede di effettuare una fase concentrica rapida, esplosiva e di potenza, una fase eccentrica di resistenza, lenta e molto controllata (dai 2 ai 4 secondi di durata) ed, infine, una contrazione di picco in tenuta isometrica (della durata di 1 o 2 secondi) nel punto in cui il movimento viene invertito.


 


Ad esempio, nello squat si abbasserà lentamente il bilanciere effettuando un’accosciata, ci si fermerà nella cosiddetta “buca” per 1 secondo (la posizione in cui si inverte il moto) e si solleverà il carico in modo esplosivo accelerando progressivamente.


 


Sebbene sia fortemente consigliata, l’esecuzione di una contrazione di picco con tenuta isometrica non è tassativa. Si sappia, però, che senza di essa l’efficacia dell’esercizio diminuisce. 


 


Mentre l’esecuzione di una fase eccentrica lenta e molto controllata è assolutamente tassativa, perché se si eseguisse questa fase del gesto atletico in modo rapido si diminuirebbe l’efficacia dell’esercizio e si andrebbe incontro ad infortuni, nulla vieta di eseguire anche la fase concentrica in modo lento e controllato. 


 


Questa tecnica può essere utilizzata, ad esempio, negli esercizi complementari di isolamento; grazie ad essa l’atleta riesce a raggiungere un maggior pompaggio muscolare a discapito dello sviluppo della potenza. 


 


Un altro aspetto che non deve essere trascurato per la buona riuscita dell’esecuzione di ogni esercizio riguarda la respirazione. 


 


La regola di base è la seguente: si inspira, cioè si immette aria, nella fase eccentrica; si espira, cioè si manda fuori l’aria, nella fase concentrica. 


 


Questa regola decade quando i carichi iniziano a farsi importanti (si pensi ad esempio ad esecuzioni massimali e sub massimali) e negli esercizi in cui il carico grava particolarmente sulla colonna vertebrale (tipicamente squat e stacchi): in tal caso si dovrà mette in atto la cosiddetta manovra di Valsalva.


 


Tale manovra viene eseguita inspirando profondamente immettendo nel corpo tutta l’aria di cui si è capaci per poi contrarre con forza l’addome nel mentre che si mantiene una stato di apnea in una parte, o in tutta, l’esecuzione di una ripetizione.


 


In questo modo la pressione intratoracica e intraddominale risulteranno notevolmente aumentate e ciò consentirà di alleggerire la pressione esercitata dal peso sui dischi intervertebrali (in particolar modo quelli della zona lombare) preservandoli dagli infortuni.


 


Com’è facile intuire la manovra di Valsalva stressa in modo importante il cuore e l’apparato cardiovascolare, elevando notevolmente la pressione sanguigna. 


 


Essa pertanto è tassativamente vietata in tarda età e nel caso si abbiano problematiche cardiovascolari, è consigliata agli atleti intermedi ed è praticamente inutile nel caso dei principianti, perché i carichi sollevati sono troppo bassi per danneggiare la colonna vertebrale. 


 


In quest’ultimo caso, però, si può certamente iniziare a praticare la manovra di Valsalva, al fine di apprendere la sua corretta esecuzione; essa, invece, deve essere messa in atto sia dagli atleti avanzati che dagli esperti, a condizione che non si abusi di questa metodologia e si goda di piena salute. 


 


Posto che la tecnica e la respirazione siano corretti, affinché l’esecuzione di un esercizio risulti efficace, le ultime ripetizioni devono risultare faticose e dolorose, i muscoli e le vene si devono gonfiare, si deve sentire un bruciore muscolare e si deve verificare un considerevole incremento della frequenza cardiaca e del numero degli atti respiratori.


 


Se ciò non avviene, significa che non vi state allenando a dovere! 




Quanto devo allenarmi?


Quanto tempo bisogna dedicare all’allenamento per ottenere dei risultati ottimali? Quante volte alla settimana ci si deve allenare? Quanti esercizi, serie e ripetizioni per gruppo muscolare bisogna eseguire?


 


La risposta a queste domande dipende da una molteplicità di fattori come, ad esempio, il tempo libero che si ha a disposizione per allenarsi, lo stile di vita, la tipologia di lavoro che si svolge, la propria genetica, l’età, il proprio livello di condizionamento fisico... e così via.


 


Si possono però effettuare delle riflessioni di carattere generale per farsi un’idea di quanto ci si dovrebbe allenare per ottenere dei risultati ottimali.


 


Cominciamo col dire che nel culturismo allenarsi 3 volte a settimana per circa 1 ora a sessione rappresenta il minimo sindacale per ottenere qualche miglioramento fisico apprezzabile. Effettuando 4 sessioni allenanti della durata di 1,5 ore si riusciranno ad ottenere dei buoni risultati.


 


Sebbene un simile volume allenante possa essere considerato più che sufficiente per mantenersi in salute, esso è assai distante da ciò che serve per esprimere tutto il potenziale di un’atleta, tanto è vero che un soggetto esperto  può arrivare ad allenarsi 6 giorni alla settimana per circa 2-3 ore a sessione (anche senza l’ausilio di farmaci).


 


Va da sé che atleti particolarmente portati per l’allenamento con i sovraccarichi riusciranno a mettere a frutto volumi di allenamento maggiori rispetto a soggetti meno predisposti e che con l’avanzare dell’età l’approccio con i pesi deve diventare più “morbido”.


 


In linea di principio, si possono dare le seguenti indicazioni, a seconda del livello dell’atleta che intende allenarsi con i pesi:


 


1) un principiante dovrebbe allenare tutti i distretti muscolari in ogni singola sessione per 3 volte a settimana, lasciando riposare il corpo almeno un giorno prima di ritornare in palestra. 


 


Egli, inoltre, dovrebbe eseguire non più di 1, o 2, esercizi per gruppo muscolare, effettuando per ciascuno di essi 3 serie con un numero di ripetizioni medio-alto (da 12 a 20).


 


Lo schema classico di allenamento di un principiante consiste in una full body del tipo “A A A”, ossia di una serie di esercizi che coinvolgono tutti i distretti muscolari che verrà ripetuta il lunedì, il mercoledì ed il venerdì.


 


2) un intermedio dovrebbe allenare i propri distretti muscolari 2 volte a settimana, suddividendo in modo opportuno i vari gruppi su 4 sessioni distinte. 


 


In tal caso lo schema di allenamento da adottare consiste in una split routine del tipo “A B A B”, in cui, ad esempio, si andrà ad allenare la parte alta del corpo il lunedì e il giovedì e la parte bassa del corpo il martedì ed il venerdì.


 


Egli dovrebbe limitarsi ad eseguire non più di 2, 3 o al massimo 4 esercizi per gruppo muscolare, effettuando per ciascuno di essi 3 serie con un intervallo di ripetizioni compreso tra 8 e 20. 


 


3) un avanzato dovrebbe allenare ogni singolo gruppo muscolare una sola volta a settimana, ripartendo gli allenamenti dei vari distretti su 5 sessioni distinte. 


 


Nulla vieta, però, di adottare anche una strategia mista, in cui, ad esempio, si allena tutto il corpo in monofrequenza ad eccezione di uno specifico gruppo muscolare. Questa soluzione può essere utilizzata per migliorare un distretto carente.
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