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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
orientato su 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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Un tempo gli uomini
riuscivano a costruire fisici possenti senza l'aiuto di attrezzi e
bilanciere. Non esistevano le innovative macchine di oggi e gli
uomini avevano grandi muscoli. Le statue e le fonti antiche ne sono
testimonianza.


L'allenamento a corpo libero migliora la forza agevolandoci
nelle attività quotidiane. Questo tipo di allenamento può essere
fatto all'aria aperta senza vincoli concedendoci di respirare aria
pulita.

L'allenamento a corpo libero è efficace specie in un percorso
di dimagrimento.

Ottenere il fisico dei propri sogni è possibile se si ha
sufficente persistenza a non mollare ed a superare gli
ostacoli.

Un fisico tonico e in forma contribuirà a sollevarti l'umore e
a migliorare la qualità della tua vita.

Dimagrire a corpo libero concede parecchi vantaggi in termini
di allenamento funzionale. Qui di seguito in questo ebook verranno
trattati i metodi e le procedure per dimagrire in maniera efficace.
In esso sono presenti la bellezza di 100 schede di allenamento a
corpo libero per dimagrire in maniera rapida e duratura.
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Il corpo libero è un
allenamento funzionale che facilita al meglio la crescita del
muscolo e riduce la probabilità di farsi male come potrebbe essere
in palestra a causa dell'utilizzo in maniera errata dei macchinari
, i quali possono mettere l'organismo fisico in pose
innaturali.


Il rischio di infortuni è quindi ridotto rispetto all'utilizzo
di sovraccarichi in palestra.

Il vantaggio di praticare il corpo libero non è solo una
questione di funzionalità. Possiamo praticare il corpo libero in
ogni luogo e nei posti che preferiamo.

Possiamo praticare il corpo libero a casa, quando non ci va di
uscire o all'aria aperta negli appositi parchi. Oggi praticare
sport sta diventando abitudine diffusa a tal punto che molti parchi
si sono attrezzati di appositi esercizi per il corpo libero in
particolare per l'esecuzione delle trazioni.

Praticare sport nei parchi ha effetti benefici in quanto
respiriamo aria pulita e facciamo lavorare il nostro organismo in
maniera più efficente.

L'allenamento a corpo libero è anche un tipo di esercizio
economico che consente di risparmiare denaro senza costosi
abbonamenti in palestra.

Allenarsi a corpo libero è efficace per dimagrire, aumentare
la forza e il tono muscolare. Esso consente inoltre di migliorare
la motilità articolare, l'equilibrio ,la propriorecezione e la
resistenza cardio respiratoria.
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Se si vuole avere un
fisico asciutto e dimagrire l'alimentazione svolge un ruolo di
primaria importanza da non sottovalutare.


"Gli addominali si fanno in cucina"

In genere una dieta vede la ripartizione dei diversi nutrienti
in:

-40 % carboidrati

-30% grassi (evitare quelli saturi)

-30% proteine

Per dimagrire quindi è necessario associare alle schede
presenti in questo ebook un programma dietetico ipocalorico per
facilitare il percorso di dimagrimento.

La dieta deve essere:

-bilanciata ossia che prevede tutti i nutrienti 

-associata a un cambio dello stile di vita possibilmente più
movimentato e meno sedentario

-personalizzata

-controllata

-varia

Alcuni consigli per alimentarsi in modo corretto ed evitare i
chili di troppo sono:

-non eliminare del tutto i carboidrati. Se non si assumono
carboidrati nell'organismo mancano le giuste condizioni per
bruciare i grassi.

-preferisci cibi a basso indice glicemico.

-mangia molta insalata.

-mangia frutta per spezzare la fame.

-non farti mancare le proteine per preservare la massa
muscolare.

-evita i fast food.

-non abusare con cibi fritti.

-prefisci il cibo genuino cotto in casa.

-evita salse troppo grasse come maionese.

-evita l'alcool. 

-evita stress. 

 -evita insaccati.

-dormi il giusto, in genere  8 ore al giorno.

-bevi molta acqua durante il giorno (almeno 2 litri)

-fai almeno 5 pasti (tre sono i pasti principali e due gli
spuntini.)

-pratica una vita movimentata. In caso di vita sedentaria,
praticare  un'attività sportiva abitualmente.

-non mangiare prima di andare a dormire.

-evita metodi di cottura complessi e preferire condimenti più
semplici.

-mangia ad orari più o meno precisi della giornata.

-si può sgarrare una volta a settimana se durante la settimana
la dieta è curata.

-varia i cibi ingeriti, praticando una dieta varia ed
equilibrata.

In una scheda di definizione e dimagrimento bisogna essere
molto precisi nella dieta. Questo però non significa che non
possiamo concederci un piccolo sgarro se non si esagera e viene
fatto "una tantum" come una volta a settimana.

Cerca di mangiare di tutto nelle giuste dosi. Per esempio un
giorno puoi mangiare tacchino come fonte proteica , un altro pollo
e un altro ancora legumi come ceci e fagioli. Evita cibi grassi e
dolci e preferisci più della frutta. La dieta può cambiare da
persona a persona per cui deve essere personalizzata al soggetto e
per questo motivo è necessario un consulto medico.
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E' diffusa la falsa
convinzione che il corpo libero non sia in grado di garantire un
fisico perfetto e muscoloso. Molti ritengono che il corpo libero
costruisca dei fisici snelli e magri, fisici lontani dalla maggior
parte delle ambizioni di molti bodybuilder.


Oggi è diffusa la convinzione che l'unica via per costruire
dei fisici enormi sia  l'allenamento con i pesi in palestra. Questo
luogo comune sta via via scomparendo grazie all'avvento di un nuovo
tipo di allenamento noto come calistenic.

I fisici dei praticanti di calistenic sono grossi e definiti e
fanno invidia a molti. La loro enorme massa non è altro che la
conseguenza del loro allenamento a corpo libero.

In palestra sono davvero pochi quelli che riescono a fare
delle trazioni a corpo libero o dip alle parallele. Solo chi ha una
apprezzabile massa muscolare riesce ad eseguire questo tipo di
esercizi e questo deve fare pensare.

E' vero però che esistono casi in cui persone che praticano il
corpo libero non hanno molti muscoli. Questo accade perchè non ci
si sa allenare!

Le metodiche di allenamento si avvicinano a quelle della
palestra ma non è allenandoci a cactus e con la nostra fantasia che
riusciremo a raggiungere i nostri obiettivi.

Il motivo per cui un atleta di corpo libero non riesce a
raggiungere l'ipertrofia muscolare è da ricercare sul tipo di
allenamento praticato.

Se si vuole mettere massa muscolare gli allenamenti devono
essere orientati verso l'ipertrofia sia che pratichiamo allenamento
con i pesi e sia se pratichiamo esercizi a corpo libero.

Mettere massa , dimagrire ed aumentare la forza nel corpo
libero è possibile.    Quello che occorre è usare gli stessi
principi del bodybuilding con gli attrezzi nel corpo libero.

 Il problema dell'allenamento a corpo libero è dovuto al
problema del calcolo del massimale. 

Il massimale consiste nell'esecuzione PULITA di una ed una
sola ripetizione.

Per atleti avanzati possiamo mettere un sovraccarico per
aiutarci a determinare questo.

Per aumentare la MASSA, il range delle ripetizioni dovrebbe
essere tra le 6 e le 12 e quindi a circa il 70-80% del
massimale.

Le ripetizioni in una scheda devono essere fatte in modo tale
che ci fermiamo quando non abbiamo più la forza per eseguire una
successiva ripetizione. Se sento di fare ancora ripetizioni posso
farne anche 13 senza necessariamente fissarmi sui numeri.

E' la sensazione che abbiamo nei muscoli che fa da
padrone.

Il problema del corpo libero potrebbe essere per chi è
diventato davvero forte ma quelli che lo sono , sono davvero
pochi.

Chi invece ancora non si è adattato al proprio peso
rappresenta una sfida. Il raggiungimento della sfida consente il
salto di qualità in termini di miglioramento di prestazioni e massa
muscolare. All'inizio potrebbe risultare difficoltoso praticare
esercizi a corpo libero ma una volta ingranata la giusta marcia ci
si prende gusto.

Anche per la forza e per il dimagrimento valgono gli stessi
principi del bodybuilding. 

In una scheda di forza le ripetizioni sono basse e i recuperi
lunghi e completi. In una scheda per dimagrire i recuperi sono
brevi e prevedono l'associazione di attività aerobica.

E' bene non mollare di fronte alla prima difficoltà. Se
riusciamo ad eseguire una sola ripetizione, recuperiamo
completamente e ne eseguiamo altre successive con lo scopo di
adattare il nostro corpo. Se il livello è lontano anni luce allora
faremmo bene a rafforzare i diversi muscoli in maniera propedeutica
per riuscire ad eseguire il corpo libero.

Se non riusciamo ad eseguire un numero apprezzabile di
ripetizioni , non stressiamoci eseguendo gli esercizi in maniera
scorretta con lo scopo di fare ripetizioni.

La costanza e la persistenza ti consentiranno di superare i
tuoi limiti.

Gli esercizi a corpo libero restano comunque i più efficaci in
quanto sono esercizi multiarticolari e fondamentali che facilitano
un migliore sviluppo della forza e il conseguente aumento di massa
muscolare in un programma di allenamento mirato.

Qui di seguito vengono riportate schede a corpo libero per
DIMAGRIRE.

Le schede devono essere un punto di partenza per la
costruzione di un programma di allenamento personalizzato.
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