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#DISCLAIMER
  



  
L'autore del presente ebook 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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Dimagrire ed ottenere il
fisico che desideri è possibile e tutto deve partire da te, da
quanta volontà sarai disposto ad avere.


Vedo migliaia di persone che vanno in palestra "giocando" con
i pesi. La palestra diventa un passatempo dove chiacchierare e
passare le ore.

Queste stesse persone si lamentano perchè non hanno
progressi.

La palestra non è un luogo miracoloso dove basta toccare i
pesi per diventare dei modelli. Non ci saranno risultati se non
darai uno stimolo sufficente al muscolo.

Vogliamo risultati rapidi con il minor sforzo possibile. Il
corpo ha bisogno del giusto tempo per dimagrire in maniera naturale
garantendo alla pelle di adattarsi alle nuove forme del
corpo.

Programmi di allenamento rapidi tipici di digiuno possono
provocare una diminuzione di peso "apparente".

Riprendere i chili persi sarà un gioco da ragazzi e ci
ritroveremmo senza aver concluso nulla.

La palestra ti garantisce risultati duraturi. Chi ha un fisico
perfetto si è allenato duramente e non ha mollato di fronte al
primo ostacolo.

Il successo di queste persone è come un icerberg. La punta è
il successo mentre quello che sta sotto il livello dell'acqua
(molto maggiore della punta) è il sacrificio che all'apparenza non
si vede.

Oggi sono molte le palestre in circolazione ed è tanto il
personale poco qualificato in giro. Le schede qui presenti non
devono sostituire la figura del personal trainer. Ognuno di noi ha
una struttura fisica diversa che necessita di un parere visivo
"faccia a faccia".

Uno dei più diffusi motivi per cui non si riesce  a dimagrire
è perchè ci arrendiamo troppo presto e non ci impegnamo abbastanza.


Ho studiato per molti anni , ho seguito diversi allenamenti in
palestra ed ho deciso di riportare alcune schede famose per la
palestra che ti faranno ottenere ottimi progressi per riuscire a
dimagrire in maniera rapida.

In questo ebook troverai 100 famose schede di dimagrimento
efficaci anche per tonificare e definire.

Quelli che ottengono ottimi fisici sono atleti forti che non
si arrendono di fronte al primo ostacolo e lottano con costanza e
persistenza fino al raggiungimento dell'obiettivo.

Ottenere il fisico che desideri è possibile ed è giunto il
momento di iniziare. Adesso.
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"Gli addominali si fanno in cucina"
  


Se si vuole dimagrire l'alimentazione svolge bel il 70 % del
lavoro. Dimagrire senza curare l'alimentazione non ti consentirà di
perdere peso in tempi rapidi.

La dieta dimagrante deve essere ipocalorica e quindi prevedere
una riduzione della quantità calorica normale introdotta.

In circolazione esistono diverse diete efficaci per perdere
peso. Quello che accomuna la maggior parte delle diete dimagranti è
la preferenza di cibi freschi e genuini.

Alimenti pronti in genere contengono sostanze che fanno male
alla salute e fanno ingrassare.

Uno stile di vita basato su cibi leggeri di zuccheri e sali,
poveri di grassi cattivi, privi di fritture e povero di alcolici è
l'ideale. I pasti non dovrebbero essere saltati ed in genere
dovrebbero essere 5 di cui 2 spuntini.

In una dieta per perdere peso andrebbero ridotti (non
eliminati) i carboidrati specie ad alto indice glicemico , mangiati
molta verdura, frutta e predilette le carni povere di grassi come
quelle bianche.

Fattore di rilievo per perdere peso è la tranquillità e il
sonno. Dormire 8 ore al giorno ed evitare lo stress contribuisce
alla perdita di peso.

Per riuscire a dimagrire oltre all'alimentazione, l'attività
con i pesi svolge un ruolo di rilievo.

Esistono due tipi di attività: aerobica ed anaerobica.


  
-L'attività anaerobica è indicata per aumentare il volume
muscolare.Avere più muscoli provocherà un alzamento del
metabolismo. Il concetto è che se hai più muscoli allora brucerai
di più sia da fermo e sia mentre pratichi un'attività fisica.



  
-L'attività aerobica è indicata per bruciare i grassi. Essa non
provoca un significativo aumento di massa muscolare e favorisce la
mobilitazione dei grassi come fonte energetica.


L'attività anaerobica è propedeutica per il dimagrimento
perchè lo accelera e garantisce maggiore tonicità al muscolo. I
programmi di dimagrimento ideali dovrebbero prevedere
l'associazione dell'attività aerobica con quella anaerobica per
preservare la tonicità del muscolo anche in fase di
dimagrimento.

L'attività aerobica dovrebbe essere praticata a circa il
60/70% della frequenza cardiaca massima. 
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Ogni scheda di allenamento dovrebbe prevedere riscaldamento e
stretching per evitare infortuni. Dopo opportuno riscaldamento al
tappeto (5 minuti) e con pesi leggeri e tante ripetizioni, si può
passare all'allenamento vero e proprio.

Una seduta di allenamento dovrebbe durare 60 minuti per
evitare che le riserve energetiche si esauriscano e il nostro corpo
distrugga i muscoli per ricavarne energia.

Le respirazione degli esercizi deve essere controllata. Si
espira nella fase di salita, fase di contrazione (vedi curl con
manurbri), fase attiva dell'esercizio e si inspira nella fase di
discesa, fase passiva dell'esercizio.

Le schede qui presenti possono essere per principianti,
intermedi ed avanzati. Le schede con le macchine sono in genere per
atleti principianti ovvero atleti che hanno problemi nel coordinare
i movimenti. 

Allenamenti con i pesi liberi e con esercizi che richiedono
esperienza come lo squat e lo stacco sono per atleti intermedi ed
avanzati (atleti che hanno imparato a coordinare i movimenti e sono
a conoscenza dei loro limiti. Sanno quando possono spingersi oltre
e quando fermarsi)

Le 100 schede qui presenti sono schede soggettive che possono
variare da persona a persona. 

Non esiste la schede migliore ma esiste la scheda più adatta
alle nostre esigenze. Buona ricerca.


  




-SCHEDA 1

LUNEDI'

Squat 5x25. Recupero 40 secondi.

Squat sumo 3x20. Recupero un minuto.

Slanci all'indietro ai cavi 3x20. Recupero un minuto.

Ponte a terra 3x15. Recupero un minuto.

Stacco con manubri 3x15. Recupero un minuto.

Iperestensioni 3x15. Recupero un minuto.

Calf seduto 3x15. Recupero un minuto.

Attività aerobica 10 minuti.


  




MERCOLEDI'

Jump Squat 3x15. Recupero un minuto.

Burpees 3x15. Recupero un minuto.

Piegamenti a terra 3x15. Recupero un minuto.

Sollevamenti glutei da terra 3x15. Recupero un minuto.

Affondi 3x15. Recupero un minuto.

Crunch bicicletta 3x15. Recupero un minuto.

15 minuti di corsa ad intensità moderata.


  




VENERDI'

Distensioni panca piana 3x15. Recupero un minuto.

Lat machine 3x15. Recupero un minuto.

Rematore 3x15. Recupero un minuto.

Squat sumo 3x15. Recupero un minuto.

Crunch inversi 3x15. Recupero un minuto.

Plank 3x50 secondi. Recupero 40 secondi.

Attività aerobica 10 minuti.


  





  




-SCHEDA 2

LUNEDI'-MERCOLEDI'-VENERDI'

Pectoral machine 1x15.

Push down ai cavi 1x15.

Curl ai cavi 1x15.

Shoulder press 1x15.

Lat machine avanti 1x15.

Pulley 1x15.

Pressa 1x15.

Squat sumo 1x15

Addome Plank 1x45 secondi. 

Cross Crunch 1x30. 

Heel touches 1x30. 

Tutto il circuito è ripetuto 3 volte. Il recupero ad ogni giro
è 3 minuti.

Attività aerobica 15 minuti allo step.


  




-SCHEDA 3

LUNEDI'

Squat sumo 1x20.

Pressa 1x20.

Leg Curl 1x20.

Stacchi 1x20.

Lat Machine avanti 1x15.

Adduttori e Abduttori per interno ed esterno coscia
1x20.

3 minuti di cyclette.

Ripetuto per 45 minuti.


  




MERCOLEDI'

50 minuti di attività aerobica.


  




VENERDI'

Pectoral Machine 1x15.

Shoulder press 1x15 

Crunch 1x20

Crunch inverso 1x20

Curl ai cavi 1x15 

push down ai cavi 1x15

3 minuti di cyclette.

Ripetuto per 45 minuti.


  





  




-SCHEDA 4

LUNEDI'-MERCOLEDI'-VENERDI'

Attività aerobica 5 minuti.

Squat sumo 1x10.

Affondi 1x10.

Pectoral machine 1x10.

Shoulder press 1x10.

Lat machine presa stretta 1x10.

Jump squat 1x5.

Addome plank 1x45 secondi.

Ripetere gli esercizi 3 volte di seguito. Il recupero alla
fine della sequenza è 3 minuti.

Attività aerobica 15 minuti.


  




-SCHEDA 5

LUNEDI'

10 minuti di Attività aerobica come una corsa leggera.

Leg press 3x10. Recupero un minuto. 

Lex extension 3x10. Recupero un minuto. 

Aductor machine 3x10. Recupero un minuto. 

Affondi dietro 3x8+8 ripetizioni con peso più basso. Recupero
un minuto e mezzo.

Crunch 3x15. Recupero un minuto. 

Crunch obliqui 3x10+10 ripetizioni con peso più basso.
Recupero un minuto e mezzo.

Panca piana manubri 3x10. Recupero un minuto. 

Lento con manubri 3x10. Recupero un minuto. 

Curl con manubri 3x10. Recupero un minuto. 

15 minuti di Attività aerobica.


  




GIOVEDI'

10 minuti di Attività aerobica.

Squat con barra 3x10 . Recupero un minuto. 

Leg curl 3x10. Recupero un minuto. 

Abductor machine 3x10. Recupero un minuto. 

Ponte su 2 step 3x8+8 ripetizioni con peso più basso. Recupero
un minuto e mezzo.

Crunch inverso 3x15. Recupero un minuto. 

Obliqui sedia romana 3x10+10 ripetizioni con peso più basso.
Recupero un minuto e mezzo.

Lat machine convergente 3x10. Recupero un minuto. 

Pullover machine 3x10. Recupero un minuto. 

Tricipiti ai cavi 3x10. Recupero un minuto. 

10 minuti di Attività aerobica 


  





  




-SCHEDA 6

LUNEDI'

10 Minuti step.

Squat 4x15. Recupero un minuto.

Stacchi 3x12. Recupero un minuto.

Affondi  3x12. Recupero un minuto.

Abduttori 3x12. Recupero un minuto.

crunch 3x25. Recupero 30 secondi.

crunch bicicletta 3x20. Recupero 30 secondi.

20 minuti aerobica al tappeto.


  




MERCOLEDI'

10 minuti di aerobica.

Distensioni bilanciere su panca piana 4x12/10/8/8 . Recupero
un minuto.

French press 3x 12/10/8. Recupero un minuto.

Lento avanti con manubri 3x12. Recupero un minuto.

Lat machine avanti 4 x 12/10/8/8. Recupero un minuto.

Pulley 3x12. Recupero un minuto.

Heel touches 3x30. Recupero 40 secondi.

Cyclette 10 minuti.


  




VENERDI'

Squat sumo 4x15. Recupero un minuto.

Leg extension 3x10. Recupero un minuto.

Leg curl 4x12. Recupero un minuto.

Aduttori 3x15. Recupero un minuto.

Side Plank 3x30 secondi. Recupero 30 secondi.

Plank 3x40 secondi. Recupero 30 secondi.

10 minuti al tappeto.


  





  




-SCHEDA 7

LUNEDI'

5 Minuti di cardio.

Squat 6x8. Recupero un minuto.

Stacchi sumo 6x8. Recupero un minuto.

10 Minuti di cardio.

Glutei laterali alla macchina 6x6. Recupero un minuto.

Leg curl 6x6. Recupero un minuto.

10 Minuti di cardio.

Affondi 4x8. Recupero un minuto.

Slanci con la cavigliera 3x30. Recupero un minuto.

Crunch 3x30. Recupero 40 secondi.

20 Minuti di cardio.


  




GIOVEDI'

5 minuti di cardio.

Distensioni panca inclinata con bilanciere 4x12. Recupero un
minuto.

Alzate frontali 4x6+6  ripetizioni abbassando il peso.
Recupero un minuto.

10 minuti di cardio.

Lat machine avanti 4x10. Recupero un minuto.

Croci ai cavi 3x12. Recupero un minuto.

10 minuti di cardio.

Curl con manubri 4x6. Recupero un minuto.

Push down ai cavi 4x6. Recupero un minuto.

Plank 3 x40 secondi. Recupero 30 secondi.

15/20 minuti di cardio.


  




-SCHEDA 8

LUNEDI'

5 minuti di Cyclette.

Affondi 3x15 Recupero un minuto.

Squat 3x15. Recupero un minuto.

Leg Curl 2x12. Recupero un minuto.

Slanci laterali 2x15. Recupero un minuto.

Calf in piedi 2xmax.

Crunch 3xmax.

20/30 minuti corsa , cyclette o step.


  




GIOVEDI'

Cyclette 5 minuti.

Pulley impugnatura a V 2x15. Recupero un minuto.

Abduzioni glutei 2x20. Recupero un minuto.

Adduzioni glutei 2x20. Recupero un minuto.

Distensioni con manubri su panca inclinata 2x12 

Leg Raises 2x15. Recupero un minuto.

Plank 2x50 secondi.

20/30 minuti corsa , cyclette o step.


  




-SCHEDA 9

LUNEDI'/MERCOLEDI'/VENERDI'

5 minuti di cardio.

Affondi 3x15 Recupero un minuto.

Squat 3x15. Recupero un minuto.

Leg Curl 2x12. Recupero un minuto.

Pulley impugnatura a V 2x15. Recupero un minuto.

Distensioni con manubri panca inclinata 2x12. Recupero un
minuto.

Alzate laterali 1x15.

Alzate frontali 1x15.

Crunch 3x10 con sovraccarico. Recupero un minuto.

Leg Raises 2x15. Recupero un minuto.

20 minuti di step o tappeto ad intensità moderata.


  





  




-SCHEDA 10

LUNEDI'

Leg extension 2x8. Recupero un minuto.

Squat con accosciata completa 3x6. Recupero due minuti.

Stacchi da terra 3x8. Recupero un minuto.

Lat machine avanti 3x12. Recupero un minuto.

Distensioni panca piana 3x6. Recupero due minuti.

Lento avanti 3x6. Recupero due minuti.

Crunch 3x10. Recupero 50 secondi.

Leg Raise 3x10. Recupero 50 secondi.

MARTEDI'

Attività aerobica 50 minuti.


  




MERCOLEDI'

Leg press 2x8. Recupero un minuto.

Squat 5x5. Recupero due minuti.

Leg curl 3x12. Recupero un minuto.

Rematore con manubrio 3x10. Recupero un minuto.

Alzate laterali a 90' 3x15. Recupero un minuto.

Distensioni con manubri panca inclinata a 30' 2x12. Recupero
un minuto.


  




VENERDI'

Stacchi da terra 3x6. Recupero due minuti.

Affondi 3x6. Recupero due minuti.

Distensioni con manubri su panca inclinata a 45° 3x10.
Recupero un minuto.

Curl con bilanciere 2x8. Recupero un minuto.

Push down ai cavi con la corda 3x8. Recupero un minuto.

Plank 3x50 secondi. 


  





  




-SCHEDA 11

LUNEDI'/MERCOLEDI'/VENERDI'

15 minuti di tappeto.

Crunch 3x20. Recupero 40 secondi.

Plank 3x40 secondi. Recupero 40 secondi.

15 minuti step interval training.

Slanci laterali gambe verso l'esterno 3x20. Recupero 50
secondi.

Slanci laterali gambe verso l'interno 3x20. Recupero 50
secondi.

Alzate del bacino 3x20. Recupero 50 secondi.

Pectoral machine 3x20. Recupero 50 secondi.

10 Scatti ad alta intensità di 30 secondi. Riposo un
minuto.


  




-SCHEDA 12

LUNEDI'/MERCOLEDI'/VENERDI'

15 minuti di cyclette.

Squat 3x20. Recupero un minuto.

Abductor machine 3x20. Recupero un minuto.

Adductor machine 3x20. Recupero un minuto.

Alzate frontali 1x20.

Alzate laterali 1x20.

Pectoral machine 1x20.

Push down ai cavi 1x20

Curl ai cavi 1x20.

10 minuti di tappeto.


  




-SCHEDA 13

LUNEDI'/MERCOLEDI'/VENERDI'

10 minuti di step.

Pectoral machine 3x20. Recupero 50 secondi.

Pulley 3x20. Recupero un minuto.
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