

[image: cover]



Roberto Moroni

L'arte della Definizione


Titolo | L'arte della Definizione

Autore | Roberto Moroni

ISBN | 9791222740423

© 2024 - Tutti i diritti riservati all'Autore

Questa opera è pubblicata direttamente dall'Autore tramite la piattaforma di selfpublishing Youcanprint e l'Autore detiene ogni diritto della stessa in maniera esclusiva. Nessuna parte di questo libro può essere pertanto riprodotta senza il preventivo assenso dell'Autore.

Youcanprint

Via Marco Biagi 6, 73100 Lecce

www.youcanprint.it

info@youcanprint.it

Made by human


In questa grande enciclopedia del dimagrimento efficiente e della definizione muscolare estrema naturale, troverete tre livelli diversi di strategie allenanti e integrative.

Il primo è un programma completo per la definizione muscolare secondo le teorie e strategie Wallace adatto a tutti.

Il secondo è molto più sofisticato e adatto ad atleti ambiziosi del culturismo naturale e contiene molte innovazioni nate dalle ultime esperienze del maestro.

Infine il terzo livello è dedicato a chi è molto fuori forma e non ha molto tempo per avere una forma accettabile per l'estate, quindi un programma molto veloce quanto brutale.

A seconda del vostro livello, ambizione o preferenze, troverete in questa enciclopedia della definizione tutto quello che vi serve, grazie alle esperienze uniche al mondo di Master Wallace!

Ora tocca a voi!


SPECIALE ESTATE IN FORMA LINEA MWS ESTATE
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Gli incredibili ed efficaci sistemi del Master Wallace System sono adattabili ad ogni esigenza di allenamento e target prestazionale e fisico.

In occasione dell’estate con questo programma chiunque, sia principiante che esperto o sedentario, può migliorare significativamente la sua forma fisica, dimagrendo e tonificando al massimo la muscolatura.

Sappiate inoltre che è possibile scolpire l'addome sempre, sia che abbiate 20 o 60 anni, sia che siate obesi o semplicemente sovrappeso.

Le leggi della fisiologia lo consentono.

Che poi sia facile come fare una passeggiata, questo no. Nondimeno se il sogno della vostra vita sono gli addominali scolpiti, se davvero volete il più ambito dei bottini di guerra ora potete farlo! Qui troverete tutto quello che dovete sapere per iniziare la sacra battaglia che ogni vero uomo deve affrontare.

Buona lettura e buon allenamento!!



Che spessore dovere avere per mostrare addominali scolpiti?

Ecco come stanno le cose!

In realtà quello che conta è lo spessore della pliche addominale, quella collocata vicino all’ombelico!

Per misurare la pliche dovete usare un attrezzo chiamato plicometro, ma potete anche farvi una idea abbastanza approssimativa usando il vostro occhio e pinzando la pelle fra pollice e indice.

Prendete bene la pliche fra pelle e muscolo, senza barare! Tenete bene a mente quello che vi dico e decidete il vostro target tenendo conto che più si tende a livelli bassi di pliche e più le cose saranno meno facili, ma nulla è impossibile!
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Pliche molto basse si possono ottenere, ma senza farmaci avrete l’aspetto muscolare di un ballerino di danza classica, come si vede spesso in molte gare dove ragazzi super definiti sono privi di masse muscolari.

Un ottimo compromesso è mantenere una buona massa muscolare, decente e stare con le pliche almeno sotto i 10 millimetri, senza inseguire improbabili pliche da tre millimetri (roba da doping).

Siate saggi e soprattutto GROSSI!



Prima di parlare di esercizi specifici per la zona addominale, ecco alcune regole globali ma molto importanti.

Sono le principali strategie nutrizionali da seguire, pertanto tenetele sempre bene in mente per tutta la vita, perché il bodybuilding è prettamente uno stile di vita e senza uno stile di vita adeguato, i traguardi nobili e i record mai potranno essere raggiunti.

REGOLE NUTRIZIONALI (E NON) PER OTTENERE L’ADDOME SCOLPITO

 1) A pranzo e cena eliminate i primi e amidi in genere (pasta pane pizza focacce riso)

 2) Nonché zuccheri e dolci di qualunque genere

 3) Evitate l'alcol in tutte le sue forme (vino, birra, drink e aperitivi), in quanto l'alcol non solo viene trasformato in grasso per ogni grammo delle sue sette calorie, ma inibisce anche il fegato nel processo di demolizione dei grassi!

 4) Mangiate solo i secondi a sazietà (carne, formaggi, pesce, uova proteine in genere) con abbondante contorno di verdure, uno e due frutti, olio sia a pranzo che a cena

 5) A colazione mangiate abbastanza liberamente quello che vi aggrada, preferendo ancora una volta le proteine, tipo 400 ml di latte con una banana o 5 fette biscottate integrali o uno yogurt magro da 250 grammi o un piccolo panino con prosciutto crudo (100 grammi).

 6) Allenate tutti i muscoli del corpo con i pesi. Almeno 2 volte a settimana (l'ideale sarebbe 3) perché è l'unico modo per non perdere tessuto muscolare durante una dieta e mantenere alto il metabolismo.

 7) Quando non fate i pesi, fate almeno 30 minuti di lavoro aerobico sotto forma di corsa, bicicletta all’aperto oppure tapis roulant o cyclette

 8) Condite i cibi con spezie piccanti (curry, peperoncino, pepe) in grado di stimolare il metabolismo e bruciare calorie anche da fermi.

 9) Prima di qualsiasi allenamento (circa un’ora prima), assumete amino acidi ramificati, nella quantità di 1 grammo ogni 10 kg del vostro peso corporeo, io peso 100 k g e ne assumo 10 grammi, i quali hanno il potere di proteggere il muscolo da un eccessivo consumo (inevitabile durante qualunque attività fisica). Se pesate 50 kg assumete 5 grammi.

10) Poi, se non avete problemi particolari, è utile integrare la propria alimentazione con integratori termo genici. Se avete un peso superiore agli 80 kg, prima del workout, bevete 2 tazzine di caffè amaro (sotto gli 80 kg va bene 1 tazzina) il quale è un potente termo genico ovvero che produce calore nell'organismo e perdita di grasso, specie durante l'attività fisica. Inoltre aggiungete una compressa di the verde (anch'esso termo genico) e 2 grammi di acetil carnitina la quale potenzia l'ossidazione dei grassi per bruciare di più e avere più energia.

11) A metà’ mattina o metà pomeriggio, per calmare la fame fate uno spuntino a base di proteine. a vostra scelta, ma niente zuccheri o cose dolci.

12) Dopo un certo allenamento ed esperienza andate a correre una volta la settimana a digiuno. Se è possibile fatelo al mattino presto, previa assunzione di aminoacidi ramificati, caffè amaro, acetil carnitina e the verde come sopra spiegato. Brucerete grasso come burro in quanto le riserve di zuccheri epatiche e muscolari saranno quasi a zero a causa del digiuno notturno, quindi essendo svuotate, il grasso verrà attaccato velocemente e in maniera massiccia. Tenete un ritmo di corsa medio blando e non superate mai i 45 minuti per non innescare catabolismi muscolari elevati e cortisolo (ormone dello stress) troppo alto. Dopo il work out aerobico a digiuno assumete sempre 10 grammi di aminoacidi ramificati, i quali proteggono il muscolo da catabolismi eccessivi.

13) Allenate l’intera parete addominale duramente, sempre dopo i pesi e PRIMA della corsa o attività aerobica (ci sono precise ragioni metaboliche).

14) Dopo aver cenato, andate a letto alla sera a digiuno, ovviamente se ce la fate (è un potente sistema per calare di peso rapidamente), ma se non ce la fate, fate un leggero spuntino sempre a base di proteine, il top è un po' di latte con 20 grammi di proteine del siero del latte oppure una confezione di fiocchi di latte ed un’ora prima di questo spuntino assumete valeriana, magnesio e melatonina, un mix che favorisce un buon sonno e relax che stimola l'ormone della crescita, potente dimagrante.

ADDOMINALI E RITENZIONE IDRICA

Pochi conoscono le insidie della ritenzione idrica, ma grasso e ritenzione idrica, che legame hanno? E con gli addominali scolpiti?

Diciamo che vi allenate duramente per dimagrire in vista dell’estate e fate anche una dieta, correte a digiuno, assunzione di integratori termo genici, insomma tutto quanto necessario, ok?

E vi vedete sempre meglio, quindi decidete di darci dentro ancora di più! Più aerobica, meno calorie, l’esaltazione del fisico scolpito tocca il parossismo! Ed invece?? Una bella mattina vi alzate e vi vedete grassi! Le pliche sono più grosse del normale, la definizione sparita letteralmente e siete lisci come il sedere di un neonato anche se qualche giorno prima eravate quasi striati! Come è possibile?

CATABOLISMO E RITENZIONE IDRICA ... SIGNORI..!

Già proprio così quando si forza troppo in termini di dieta e allenamento il corpo reagisce innalzando a dismisura i livelli di certi ormoni i quali prendono il sopravvento su tutto in particolare il cortisolo e l’aldosterone che sono in grado di instaurare uno squilibrio elettrolitico in favore del sodio. Con quale risultato?

Che mentre i muscoli sono svuotati e piatti, fra pelle e muscolo si accumula tantissima acqua, donando un aspetto liscio e pliche cutanee spesse, specie a livello addominale, alcuni diventano gonfi come rane!

In effetti queste trasformazioni risentono anche della genetica e del profilo ormonale personale.

Alcuni soggetti cosiddetti cortisonici tendono spesso a coprirsi di acqua sotto stress, mentre altri detti adrenalinici, rimangono sempre asciutti e si scavano facilmente senza accumulare ritenzione, detto questo occorre anche precisare che se uno è davvero grasso, l’acqua che ci sia o non ci sia, conta poco, mentre se si è già magri e di punto in bianco ci si ritrova con un aspetto liscio e grasso allora è davvero ritenzione da stress.

Allora la morale qual e?

Che non bisognerebbe eccedere mai (più facile a dirsi che a farsi quando l’esaltazione è alle stelle), ma qualora dovesse capitare, bisogna rallentare il ritmo oppure riposare uno o due giorni più del solito e mangiare un po’ di più per fare scendere i livelli alterati di ormoni dello stress e tornare con un aspetto magro.

Ma l’importante è non mollare mai!!

Fede e coraggio: il super fisico e’ il nostro supremo scopo..!
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