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La
distribuzione dell'opera, o di parte di essa, è strettamente
vietata
senza l'autorizzazione esplicita dell'autore.
          
        
      
    
  



  


    

      

        

          

            
Poiché
il testo rappresenta una raccolta di appunti, esperienze e
conoscenze
trasversali, potrebbe contenere inesattezze e imprecisioni. Il
lettore è consapevole della possibilità di involontarie omissioni,
errori o imprecisioni di qualsiasi natura.
          
        
      
    
  



  


    

      

        

          

            
L'autore
declina ogni responsabilità per eventuali errori e per qualsiasi
problema derivante dall'utilizzo di questo e-book. Il lettore è
consapevole di tale circostanza.
          
        
      
    
  










  


    

      

        

          

            
L'autore
del presente ebook si esonera da qualsiasi responsabilità in merito
a problemi eventualmente legati alla lettura dell’e-book e
all'applicazione dei suoi contenuti. Questo e-book ha unicamente
scopo informativo e motivazionale. Poiché ogni individuo presenta
una struttura fisica e un livello atletico unici, è necessario
adottare un approccio personalizzato, il quale potrebbe differire
da
quanto esposto in questo e-book.
          
        
      
    
  



  


    



      



        



          



            


  Ogni
  nozione qui esposta richiede la revisione e la valutazione di un
  medico ed il supporto di un personal trainer.
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Avere
un fisico scolpito è il sogno di molte persone. Molti desiderano
distinguersi dalla massa grazie a spalle larghe, un petto
imponente,
glutei tonici, e altro ancora. Immaginare di poter tranquillamente
togliersi la maglietta in spiaggia, attrarre più persone,
partecipare a concorsi di bellezza, o addirittura trovare
opportunità
lavorative come modello, personal trainer o buttafuori. Un fisico
perfetto potrebbe trasformare radicalmente la nostra vita,
regalandoci sicurezza e successo in vari ambiti.
          
        
      
    
  



 






  

    

      

        

          

            
Dobbiamo
crederci.
          
        
      
    
  



  

    

      

        

          

            
Tu
puoi mettere massa muscolare. Tu puoi dimagrire. Tu puoi avere
successo nella vita.
          
        
      
    
  



 






  

    

      

        

          

            
Se
tutto ciò ti sembra un'utopia, ti sbagli di grosso. Possiamo
effettivamente raggiungere questi obiettivi. Dobbiamo semplicemente
crederci. Possiamo aumentare la massa muscolare, dimagrire e avere
successo nella vita, proprio come l'umanità ha realizzato imprese
impensabili in passato.
          
        
      
    
  



  

    

      

        

          

            
Come
possiamo riuscirci? Con convinzione e forza di volontà. Mettere
massa muscolare e migliorare il nostro fisico è alla portata di
tutti, ma richiede impegno, studio e la comprensione dei meccanismi
che regolano la crescita muscolare. In questo e-book, esploreremo
molti dei segreti della crescita muscolare, varie tipologie di
allenamento e giuste strategie per raggiungere i tuoi
obiettivi.
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  "Se
            sei un secco e tu lo sai, batti le mani clap
            clap..."

        
      
    
  




  

    

      

        

          
I
          pompati, coloro che hanno sviluppato i muscoli in
          palestra, spesso si
          comportano in modo spaccone, etichettando come "secchi"
          coloro con pochissima massa muscolare. Se ritieni di
          essere in questa
          categoria, non scoraggiarti, poiché puoi cambiare la tua
          condizione.
          Abbraccia l'autoironia e ricorda che, quando raggiungerai
          un fisico
          più sviluppato, potrai scherzare su queste
          situazioni.
        
      
    
  




  

    

      

        

          
Alcune
          battute sugli individui "secchi" potrebbero
          includere:
        
      
    
  



  
	

        

  
    
  
      
  
        
  
          
  
            
  "4x15
                    e calcetto il giovedì... è la scheda di un
            secco!’"
          
        
      
    
  


        

  
	

        

  
    
  
      
  
        
  
          
  
            
  "Gli
                    addominali di un secco non contano…!”
          
        
      
    
  


        

  
	

        

  
    
      
        
          
            "Se
                              una donna con i muscoli sembra un
            uomo, allora i
                      secchi sembrano
                              donne?”
          
        
      
    
  








  

    

      

        

          
Senza
          offesa, è ironia. L’obiettivo è stimolarti a
migliorare.
        
      
    
  



  

    

      

        

          

            

              


            
          
        
      
    
  




  

    

      

        

          
Una
          caratteristica tipica dei "secchi" è trovare scuse per i
          loro insuccessi, come ad esempio:
        
      
    
  



  
	

        

  
    
  
      
  
        
  
          
  
            
  "Non
                    sono grosso perché ho una cattiva
            genetica."
          
        
      
    
  


        

  
	

        

  
    
  
      
  
        
  
          
  
            
  "Se
                    prendessi gli integratori, sarei
  enorme."
          
        
      
    
  


        

  
	

        

  
    
  
      
  
        
  
          
  
            
  "Io
                    non uso trucchi, sono me stesso."
          
        
      
    
  


        

  
	

        

  
    
  
      
  
        
  
          
  
            
  "Sono
                    tutti dei bombati in palestra."
          
        
      
    
  


        

  
	

        

  
    
  
      
  
        
  
          
  
            
  "Il
                    personal trainer non è bravo.”
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  Non
                  ho la testa."
        
      
    
  


        

  
	

        






  "Non
                    posso impegnarmi perché poi non riesco a
  studiare
            dopo.”

        
      
    
  







 






  

    

      

        

          

            
Dimentica
le tue scuse. Dai il meglio di te stesso, affinché tu possa creare
la tua migliore versione di te stesso. Molte persone cercano scuse
per i loro insuccessi. Invece di cercare una giustificazione,
concentrati su come superare gli ostacoli. Se il personal trainer
non
è di tuo gradimento, cerca l'aiuto di un altro istruttore o di un
amico competente e studia! Acquista libri e approfondisci i segreti
del fitness per migliorare mentalmente e fisicamente rispetto agli
altri. Secchi si nasce, ma diventare “grosso" può essere una
tua scelta! (grosso* in senso di muscoloso).
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"Sono
          magro perché non prendo nulla, a quest'ora sarei grosso
          con gli
          integratori."
        
      
    
  


  

    

      

        

          

          
        
      
    
  





  

    

      

        

          
Questa
          è una delle tante giustificazioni di chi non riesce a
          mettere massa
          ed è anche uno dei più grandi miti che circolano in
          palestra.
        
      
    
  




  

    

      

        

          
Gli
          integratori non sono doping; spesso c'è confusione, e si
          pensa che
          siano equivalenti agli steroidi, una sorta di pillola
          magica per
          diventare "MISTER MUSCOLO". 
        
      
    
  





  

    

      

        

          
Ma
          ecco un segreto: se non si cura l'alimentazione e
          l'allenamento,
          nemmeno gli anabolizzanti possono fare miracoli! Inoltre,
          gli
          anabolizzanti comportano rischi disastrosi e
          irreversibili per la
          salute.
        
      
    
  



  

    

      

        

          

            

              


            
          
        
      
    
  




  

    

      

        

          
L’abuso
          di AAS (steroidi anabolizzanti androgeni) negli atleti
          può causare
          diversi effetti indesiderati. Tra questi, gli atleti
          riportano spesso
          una compromissione della produzione naturale di ormoni
          nel corpo,
          comparsa di acne vulgaris, un incremento della crescita
          dei peli
          corporei e un aumento del comportamento aggressivo
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Per
          quanto riguarda gli integratori, il discorso è diverso.
          Se assunti
          nelle giuste quantità, non fanno male, a meno che non ci
          siano
          patologie specifiche, problemi di salute, qualità
          pessima, quantità
          e modalità di assunzione sbagliate. Gli integratori
          devono integrare
          una mancanza, non sostituire il cibo.
        
      
    
  




  

    

      

        

          
Non
          esagerare nel mischiare gli integratori tra di loro,
          poiché ognuno
          ha caratteristiche specifiche che vanno rispettate.
          
        
      
    
  




 









  

    

      

        

          
Informarsi
          in modo specifico su quando, come, dove, con cosa e
          perché assumere
          un integratore è fondamentale.
        
      
    
  




  

    

      

        

          
È
          stato segnalato che gli aminoacidi a catena ramificata
          (BCAA),
          insieme alla vitamina B6, migliorano il metabolismo dei
          grassi e la
          sintesi muscolare. Nello studio di Novin et al. (2018) è
          stato
          ipotizzato che l’integrazione con BCAA e vitamina B6
          comporterebbe
          una maggiore perdita di peso
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Gli
          integratori non fanno miracoli, ma possono aiutare in
          presenza di un
          deficit alimentare. Non sostituirli al cibo. Alcuni
          atleti hanno
          costruito imponenti masse muscolari senza integratori,
          dimostrando
          che non sono indispensabili. La credenza popolare che
          "
        
      
    
  


  

    

      

        

          
se
          fai di più è meglio per la crescita muscolare
        
      
    
  


  

    

      

        

          
"
          è un mito.
        
      
    
  




  

    

      

        

          
Questo
          approccio, che suggerisce che più allenamento porti a
          maggiori
          risultati, non è valido per la crescita muscolare. Gli
          sport di
          endurance, ad esempio, possono portare a una maggiore
          resistenza ma
          con un aumento minimo delle fibre muscolari. Un
          allenamento a
          bassissime intensità stimola le fibre a contrazione
          lenta, che non
          contribuiscono significativamente al volume
          muscolare.
        
      
    
  




  

    

      

        

          
Un
          esempio sono i maratoneti, che corrono per ore ma
          sviluppano muscoli
          molto piccoli. Gli allenamenti estenuanti giornalieri non
          sono adatti
          per la crescita di enormi masse muscolari. In realtà, un
          allenamento
          ben strutturato e ad alta intensità può richiedere solo 2
          o massimo
          3 sessioni a settimana in palestra.
        
      
    
  


 




 






  

    

      

        

          

            
Negli
atleti, la distribuzione dei vari tipi di fibre dipende dalle
esigenze del loro sport. Ad esempio, i velocisti hanno un'alta
percentuale di fibre di tipo II nel loro gastrocnemio.
L'allenamento
di resistenza, aerobico e anaerobico può portare a un cambiamento
nel tipo di fibra muscolare
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Un
altro aspetto da considerare riguarda il recupero muscolare.
          
        
      
    
  



  

    

      

        

          

            
Se
ti alleni efficacemente e provi dolore muscolare, è un errore
andare
ad allenare quel muscolo prima che abbia avuto il tempo di
recuperare
completamente. Allenare un muscolo prima che abbia recuperato del
tutto può avere effetti dannosi sulla sua crescita.
          
        
      
    
  



  

    

      

        

          

            
Pertanto,
è fondamentale adottare un approccio periodico nell'allenamento
muscolare. Ad esempio, se desideri lavorare su diversi gruppi
muscolari, potresti strutturare il tuo allenamento in questo
modo:
          
        
      
    
  



 






  

    

      

        

          

            
-Lunedì
alleno petto e tricipiti
          
        
      
    
  



  

    

      

        

          

            
-Mercoledì
alleno gambe e spalle
          
        
      
    
  



  

    

      

        

          

            
-Venerdì
alleno dorsali e bicipiti
          
        
      
    
  



 






  

    

      

        

          

            
Oppure
potrò fare:
          
        
      
    
  



 






  

    

      

        

          

            
-Lunedì
alleno petto e tricipiti
          
        
      
    
  




  

    

      

        

          
-Mercoledì
          alleno gambe 
        
      
    
  




  

    

      

        

          

            
-Venerdì
alleno spalle, dorsali e bicipiti
          
        
      
    
  



 






  

    

      

        

          

            
O
ancora:
          
        
      
    
  



 






  

    

      

        

          

            
-Lunedì
alleno petto e spalle
          
        
      
    
  




  

    

      

        

          
-Mercoledì
          alleno gambe 
        
      
    
  




  

    

      

        

          

            
-Venerdì
alleno dorsali, tricipiti e bicipiti
          
        
      
    
  



  

    

      

        

          

            
ecc.
          
        
      
    
  



 






  

    

      

        

          

            
Le
schede di allenamento devono essere personalizzate in base alle
singole persone e alle loro specifiche esigenze. Un altro aspetto
da
considerare è la durata dell'allenamento in palestra, che spesso
risulta eccessiva.
          
        
      
    
  



  

    

      

        

          

            
In
genere, è sufficiente allenarsi in palestra per un'ora, a
condizione
che l'allenamento sia intenso. Superare questo limite può esaurire
le riserve di glicogeno muscolare, portando l'organismo a uno stato
di sofferenza.
          
        
      
    
  



  

    

      

        

          

            
La
restrizione energetica e/o proteica della dieta inducono il
catabolismo muscolare netto, rilasciando aminoacidi per la
produzione
di energia, la gluconeogenesi e la sintesi di ormoni peptidici,
proteine plasmatiche, componenti del sistema immunitario ed
enzimi
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Per
quanto riguarda il grasso, questo può essere bruciato in modo
efficace in specifiche condizioni. Se l'alimentazione è completa,
sana ed equilibrata, per bruciare il grasso è necessaria
un'attività
aerobica con un'intensità di circa il 65% della frequenza cardiaca
massima.
          
        
      
    
  



  

    

      

        

          

            
Il
grasso può essere bruciato principalmente aerobicamente, poiché il
processo di conversione dei lipidi in energia è significativamente
più lento rispetto al glucosio. Superando la soglia aerobica e
entrando in una fase anaerobica, le richieste di energia e ossigeno
aumentano, riducendo l'efficienza nel consumo dei grassi.
          
        
      
    
  



 






  

    

      

        

          

            
Il
grasso è un combustibile importante per l’esercizio, ma svolge un
ruolo secondario rispetto ai carboidrati. Quando l’intensità
dell’esercizio aumenta fino a circa il 75% VO(2max) e oltre, il
metabolismo dei grassi viene inibito. La capacità di utilizzo dei
grassi durante l’attività fisica viene aumentata dall’allenamento
aerobico e dalla combinazione alimentare di un apporto minimo di
carboidrati e di un elevato apporto di grassi
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È
importante capire che per ottimizzare il processo di perdita di
peso,
i carboidrati giocano un ruolo essenziale. Una dieta bilanciata,
che
include una quantità adeguata di carboidrati, aiuta a sostenere
l'energia necessaria durante l'allenamento e preserva la massa
muscolare.
          
        
      
    
  



  

    

      

        

          

            
Ricorda:

          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            
"I
grassi bruciano alla fiamma dei carboidrati"!
          
        
      
    
  



 








  

    

      

        

          

            
Dopo
alcuni giorni di digiuno, o di consumo di carboidrati ridotto in
modo
drastico, le riserve di glucosio diventano insufficienti sia per la
normale ossidazione dei grassi attraverso l'apporto di ossalacetato
nel ciclo di Krebs (ciò ha dato origine alla frase 'i grassi
bruciano alla fiamma dei carboidrati') e sia per l'apporto di
glucosio al sistema nervoso centrale
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Eliminare
completamente i carboidrati dalla dieta potrebbe portare a
conseguenze indesiderate, niente affatto in linea con l'obiettivo
di
dimagrimento. Al contrario, potresti sperimentare una diminuzione
della massa muscolare, costruita con impegno e dedizione.
          
        
      
    
  


 






  

    

      

        

          

            
Niente
carboidrati significa anche niente bruciare grassi! Una dieta priva
di carboidrati può avere effetti negativi sull'organismo. Quando i
grassi vengono rilasciati nel flusso sanguigno senza le adeguate
condizioni per essere bruciati, possono trasformarsi in sostanze
tossiche, come i corpi chetonici. Questo può alterare il pH del
sangue e portare a varie problematiche di salute.
          
        
      
    
  


 






  

    

      

        

          

            
È
essenziale comprendere che una quantità adeguata di carboidrati è
indispensabile per il corretto funzionamento dell'organismo. Anche
durante la fase di dimagrimento, la chiave è ridurre moderatamente
l'apporto di carboidrati anziché eliminarli completamente.
          
        
      
    
  


 






  

    

      

        

          

            
Durante
un apporto molto basso di carboidrati, la produzione regolata e
controllata di corpi chetonici provoca uno stato fisiologico
innocuo
noto come chetosi alimentare. È stato visto che una dieta a
bassissimo contenuto di carboidrati ha comportato una significativa
riduzione della massa grassa e un concomitante aumento della massa
magra negli uomini di peso normale
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Il
          problema è quando c’è un eccesso di corpi
          chetonici.
        
      
    
  


 






  

    

      

        

          

            
I
corpi chetonici sono prodotti dall'ossidazione degli acidi grassi
nel
fegato come fonte di energia alternativa. L’aumento sopra normale
della concentrazione di chetoni nella circolazione tende a
provocare
varie complicazioni patologiche attivando percorsi dannosi che
portano al danno cellulare
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Le
diete a basso contenuto di carboidrati possono aiutare la perdita
di
peso corporeo. Tuttavia, ci sono effetti collaterali spiacevoli
soprattutto quando i carboidrati sono severamente limitati (< 50
g
al giorno)
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Non
dimentichiamo nemmeno l’ingestione di grassi, spesso eliminati del
tutto in un processo di dimagrimento.
          
        
      
    
  



 






  

    

      

        

          

            
L'assunzione
di grassi è essenziale per la salute. Una dieta povera di grassi ha
il potenziale di comprometterla, poiché riduce l'assorbimento delle
vitamine liposolubili e l'accumulo di glicogeno nel muscolo!
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Quando
ci alleniamo con pesi, utilizziamo le riserve di glicogeno presenti
nei muscoli.
          
        
      
    
  



  

    

      

        

          

            
Il
glicogeno è la forma di deposito dei carboidrati nei mammiferi.
Negli esseri umani la maggior parte del glicogeno è immagazzinata
nei muscoli scheletrici (
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            
∼
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            
500
g) e nel fegato (
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            
∼
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            
100
g). Il cibo viene fornito in pasti più abbondanti, ma la
concentrazione di glucosio nel sangue deve essere mantenuta entro
limiti ristretti per sopravvivere e mantenersi in salute. Il
glicogeno è il principale substrato energetico durante l'intensità
dell'esercizio superiore al 70% del massimo consumo di
ossigeno
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Bassi
livelli di glicogeno muscolare dovuti a giorni consecutivi di
intenso
esercizio fisico causano affaticamento e quindi un calo delle
prestazioni. Inoltre, potrebbero anche portare all’ossidazione
degli aminoacidi a catena ramificata e all’affaticamento
centrale
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Dopo
l'attività fisica, il corpo continua a bruciare calorie anche a
riposo. Per evitare il catabolismo muscolare e preservare le
riserve
di glicogeno muscolare, è essenziale ripristinare velocemente il
glicogeno.
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            


          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            
L'assunzione
di grassi è inutile in questo contesto, poiché l'organismo non è
in grado di trasformarli rapidamente in carboidrati.
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            


          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            
Anche
le proteine, se assunte troppo tardi dopo l'allenamento, possono
essere inefficaci nel ripristinare il glicogeno in modo
ottimale.
          
        
      
    
  



  

    

      

        

          

            
Per
un ripristino efficace delle riserve di glicogeno, è consigliabile
consumare carboidrati ad alto indice glicemico. Questo tipo di
carboidrati stimola una significativa produzione di insulina,
agevolando l'assorbimento rapido dei carboidrati e contribuendo al
ripristino efficace delle riserve di glicogeno muscolare.
          
        
      
    
  



 






  

    

      

        

          

            
La
rapida risintesi delle riserve di glicogeno muscolare è aiutata
dall'assunzione immediata di carboidrati, in particolare di
alimenti
contenenti carboidrati ad alto indice glicemico. Le bevande
zuccherate sono generalmente preferite e possono contribuire al
raggiungimento degli obiettivi di assunzione di carboidrati
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