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  ATTENZIONE: questo ebook contiene i dati criptati al fine di un riconoscimento in caso di pirateria. Tutti i diritti sono riservati a norma di legge. Nessuna parte di questo libro può essere riprodotta con alcun mezzo senza l’autorizzazione scritta dell’Autore e dell’Editore. È espressamente vietato trasmettere ad altri il presente libro, né in formato cartaceo né elettronico, né per denaro né a titolo gratuito. Le strategie riportate in questo libro sono frutto di anni di studi e specializzazioni, quindi non è garantito il raggiungimento dei medesimi risultati di crescita personale o professionale. Il lettore si assume piena responsabilità delle proprie scelte, consapevole dei rischi connessi a qualsiasi forma di esercizio. Il libro ha esclusivamente scopo formativo e non sostituisce alcun tipo di trattamento medico o psicologico. Se sospetti o sei a conoscenza di avere dei problemi o disturbi fisici o psicologici dovrai affidarti a un appropriato trattamento medico.


  
    
  


  Introduzione


  Uno degli obiettivi che mi ero posto un po’ di tempo fa era quello di rimettermi in forma. L’ho deciso nel momento in cui, guardandomi allo specchio, mi sono reso conto di non esserlo affatto. Ero appesantito più del solito, mi allenavo poco con i miei amati pesi e non mangiavo come dovevo. Mi sono pertanto imposto di ritornare ad avere un corpo muscoloso e asciutto come ai vecchi tempi. 


  Ho ricominciato, pertanto, a mangiare in maniera assolutamente perfetta, ho ripreso ad allenarmi con grande intensità e costanza in sala pesi. Avevo in testa il fisico che desideravo e mi ero posto anche una scadenza, ovvero 3 mesi. Alla fine della dodicesima settimana dovevo essere al top, con un corpo da copertina! Circa 3 mesi prima apparivo così:
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  Non era il corpo che desideravo, volevo altro; bisognava solo iniziare a lavorare duro. Parliamoci chiaro, non è semplice riuscire a ottenere una forma decente, un corpo di qualità. Tuttavia non è impossibile, basta fare le cose giuste al momento giusto. Bisogna, come ho detto, allenarsi intensamente e mangiare in maniera perfetta. È necessario utilizzare gli integratori più efficaci senza spendere soldi inutilmente. 


  In questo corso, vi guiderò passo a passo verso questo traguardo, ovvero avere un corpo d’acciaio! Dopo queste 12 settimane, potrete finalmente apparire come desiderate da tempo. Vi fornirò il programma di 12 settimane che io stesso ho utilizzato per prepararmi. Vi dirò come mi sono allenato, come ho impostato il mio piano alimentare e tanto altro ancora. 


  Vi assicuro che, se ci sono riuscito io, potrete farlo anche voi. La natura, infatti, non mi ha dotato di una grande genetica, anzi ho sempre dovuto lavorare duramente per migliorarmi. Non sono di quei tipi cui basta sollevare anche un solo chilo per vedere immediatamente i muscoli gonfiarsi. 


  Negli anni ho analizzato ogni aspetto, dall’allenamento all’alimentazione, e sono riuscito, dopo tanti errori, a trovare la strada giusta. Ora è arrivato il momento di indicarla anche a voi senza farvi perdere ulteriore tempo. Dopo 12 settimane di duro lavoro, il mio corpo è cambiato completamente. E ora sono soddisfatto. 
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  Anche voi potrete cambiare il vostro corpo. Iniziamo!


  
    

  


  
    
  


  CAPITOLO  1: Come creare un programma di allenamento


  Prima di descrivere nel dettaglio cosa dovete fare nel corso di questi 3 mesi, è necessario esaminare alcuni degli aspetti fondamentali dell’allenamento in palestra, in maniera tale che possiate capire al meglio le caratteristiche del mio programma. Sebbene molti sottovalutino la complessità di questo argomento, credo che la pesistica e, nel caso specifico, il bodybuilding – perché di bodybuilding parleremo – sia una delle discipline più complesse in ambito sportivo. Molti pensano: «Va be’, dai, mica ci vuole tanto a sollevare un bilanciere o a eseguire una panca piana». Una volta mi capitò un tale che mi disse: «Beato te, vorrei fare anche io il personal trainer, dopotutto fare una tabella non è niente di eccezionale».


  Perché vi dico questo? Perché molti, come ho detto, sottovalutano tutto ciò che c’è dietro un programma di allenamento: tutti quei principi e quegli aspetti da prendere in considerazione nel momento in cui si stila una scheda, anche la più elementare. Ogni persona è un caso a sé, ogni soggetto ha le sue caratteristiche, i suoi punti deboli e i suoi punti di forza. Sedersi a tavolino e pensare a tutto questo è la parte più difficile.


  SEGRETO n. 1: il bodybuilding è una delle discipline più complesse in ambito sportivo; per poter stilare un programma, ogni allenatore che si rispetti deve tenere conto di numerosi fattori, senza sottovalutarne nessuno.


  La prima cosa da considerare è la seguente: quale obiettivo voglio raggiungere (o vuole raggiungere un mio cliente)? Nell’ambito del bodybuilding, gli obiettivi possono essere sostanzialmente due e, in sostanza, puntano entrambi a migliorare la composizione corporea:


  • ipertrofia (detta volgarmente tonificazione), ovvero aumento della massa muscolare;


  • dimagrimento, ovvero riduzione della percentuale di massa grassa.


  Tutto deve partire da questo. In base all’obiettivo che ci si prefigge, opereremo di conseguenza. Partiamo dal primo obiettivo. 


  Ipertrofia muscolare


  Di solito viene richiesta dai più giovani. In genere sono ragazzi molto magri, dal fisico esile e dal metabolismo veloce. Mettere su un po’ di chili non è la cosa più semplice di questo mondo, a differenza di quanto si possa pensare. Il vostro corpo sarà sempre più propenso a mettere su chili di grasso piuttosto che di muscolo, e questo perché cercherà costantemente di sopravvivere con il minimo dispendio energetico. I muscoli tendono a innalzare la spesa energetica e, infatti, si dice: «Se hai più muscoli avrai un metabolismo basale più elevato, ovvero consumerai più calorie anche in condizioni di riposo rispetto a una persona la cui massa muscolare è insufficiente». Se dal nostro punto di vista questa cosa potrebbe essere positiva, non lo è altrettanto per il nostro corpo. Infatti, deve lavorare di più ed è ciò che il corpo non vuole.


  SEGRETO n. 2: aumentare la propria massa muscolare non è cosa semplice perché il nostro corpo vorrà accumulare grasso piuttosto che dei bei muscoli.


  Tuttavia, grazie a un’attenta programmazione per ciò che concerne sia l’allenamento sia l’alimentazione, si possono ottenere dei buoni risultati. Vediamo quali sono gli elementi base da considerare nell’ambito dell’allenamento finalizzato all’ipertrofia muscolare. Dapprima li elencherò, dopodiché li andremo ad analizzare uno per uno:


  • volume (numero set/ripetizioni/esercizi): medio – alto;


  • intensità (percentuale carico): medio-bassa; in alcuni casi anche un’intensità elevata può essere utile;


  • frequenza: media. 


  Con il termine volume indichiamo la quantità di lavoro che dovremo eseguire nel corso di un allenamento: numero di esercizi, serie e ripetizioni. In questo caso, il volume dovrà essere tale da stimolare i vostri muscoli a crescere. Riferendoci ai set o serie, un numero compreso tra i 6 e 9 a seduta, per gruppo muscolare, sembra essere più che sufficiente, anche se consiglio sempre di periodizzare questo elemento nel corso dell’anno, ovvero alternare mesi in cui potrete aumentare il numero di serie a mesi in cui li andrete a ridurre.


  SEGRETO n. 3: per poter ottenere una crescita muscolare ottimale si dovrà adottare un volume medio-alto in modo da stimolare in modo adeguato la nostra muscolatura: 6-9 serie rappresentano la quantità ideale.


  Per ciò che concerne il numero di ripetizioni, in genere esso è compreso tra le 6 e le 15, in alcuni casi anche di più. L’errore più frequente è utilizzare un range costante di ripetizioni per ogni esercizio, all’interno della stessa seduta. Non che sia sbagliato, tuttavia è dimostrato come un muscolo possa migliorare in misura maggiore se sottoposto a stimoli differenti nel corso del workout. 
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