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L'e-book qui presente ha
  scopo informativo. Qualunque nozione dietetica deve essere
  somministrata da un medico. Le informazioni presenti in questo
  e-book
  sono dei consigli generici che tuttavia prevedono del parere
  medico
  prima dell'applicazione. L'autore dell'e-book si toglie da
  qualunque
  responsabilità per ogni tipo di problema che potrebbe causare
  questo
  e-book. Alcune persone hanno un fisico diverso e possono reagire
  in
  maniera differente praticando una dieta. C'è chi soffre di
  diabete,
  chi ha serie patologie legate all'obesità ecc. Diete fai da te
  potrebbero non essere l'ideale per il tuo organismo. 


  
È
  strettamente necessario praticare qualunque programma dietetico
  solo
  sotto consiglio medico. 
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Sono
uno sportivo che ha praticato per tanti anni diversi sport, tra cui
la corsa. La corsa è importantissima per l'aumento di massa
muscolare se praticata in maniera breve ed intensa, per
l'allenamento
cardiovascolare e per perdere peso.

  


Ho
studiato per tanti anni le tecniche migliori per perdere peso e
migliorare la prestazione. 



  
Ho
imparato che non basta solo l'allenamento per ottenere buoni
risultati. L'alimentazione è fondamentale, è il motore di tutto ed
ha un ruolo rilevante al fine del miglioramento del fisico e della
prestazione.
  

    

  
  
Curando
l'alimentazione sono riuscito ad incrementare i miei progressi così
da migliorare il mio fisico in modo radicale.



  
Adesso
ho un bel corpo e sono invidiato da molti. Uno dei motivi per cui
non
si riesce ad avere un fisico asciutto è perché si continua a
mangiare male tutta una serie di cibi spazzatura.


 
È
nel momento in cui mi sono “svegliato” che ho cominciato ad avere
degli ottimi risultati!


  
L'alimentazione
è fondamentale e non va trascurata. È naturale che uno sportivo può
concedersi degli sfizi che un’altra persona sedentaria non può. Il
problema è che a volte si esagera.



  
I
pasti prima dell'allenamento e gli spuntini svolgono un ruolo di
primaria importanza ai fini della crescita muscolare e aumento di
prestazione.



  
Io
come tanti altri sono riuscito a migliorarmi e ottenere il massimo
di
me stesso. Voglio che anche tu punti al massimo delle tue capacità
perché è questo che ogni persona dovrebbe fare per diventare la
migliore versione di sé stessi e non avere rimpianti.



  
Curare
la dieta è importante per incrementare la prestazione e la propria
muscolatura.  L’alimentazione corretta contribuisce al
dimagrimento, alla crescita di massa muscolare, a scolpire il tuo
fisico così da renderlo più tonico ed armonioso e soprattutto a
mantenerti in salute.



  
In
questo e-book ti svelerò le mie conoscenze e consigli alimentari
basati su anni di allenamento che ti consentiranno di dimagrire,
scolpire il tuo fisico e aumentare la prestazione.
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La
corsa è uno degli sport più utilizzati per perdere peso ed ottenere
un addome scolpito.



  

    
"Vuoi
perdere peso? - Corri!"
  



  

    
"Vuoi
avere la tartaruga? - Corri!"
  



  

    
"Vuoi
mettere massa sulle gambe? -Corri!"
  



  

    
"Vuoi
scaricare lo stress? -Corri!"
  



  

    
"Vuoi
una sana dose di endorfine? - Corri!"
  



  

    


  



  
La
corsa sembra essere utilizzata per un'infinità di motivi e
vantaggi.
La corsa può essere praticata in maniera aerobica o in maniera
anaerobica. La corsa praticata in maniera aerobica è quella di
lunga
durata mentre la corsa praticata in maniera anaerobica è quella di
potenza e sprint.
  

    

  
  
Entrambi
sono esercizi fondamentali. L'attività aerobica ha la funzione di
migliorare la circolazione sanguigna ed allenare le fibre rosse del
muscolo. Quella anaerobica ha la funzione di aumentare la massa
muscolare delle fibre bianche, stimolare la produzione di certi
ormoni ed aumentare il metabolismo basale.



  

    


  



  
Il
muscolo è costituito da tante cellule chiamate fibre muscolari, le
quali possono essere:



  

    
1)Fibre
Rosse
  



  
Le
fibre rosse, o fibre lente o resistenti alla fatica, hanno un
contenuto maggiore di mioglobina e di mitocondri. Sono fibre che
vengono attivate in movimenti aerobici come la corsa di lunga
durata
a basso/media intensità. Per esempio, pensiamo al classico
maratoneta.



  

    
2)
Fibre Bianche
  



  
Le
fibre bianche o di tipo 2b sono fibre suscettibili alla fatica.
Sono
fibre rapide che lavorano in assenza di ossigeno, fibre
anaerobiche.
Queste fibre sono tipiche del centometrista o di un sollevatore di
pesi.




  
3)
  Fibre Intermedie 




  
Fibre
come le precedenti rapide ma resistenti alla fatica definite di
tipo
2a. La loro caratteristica è la plasticità muscolare in quanto
possono diventare fibre rosse o bianche.



  

    
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. Le prove
indicano che l'allenamento di resistenza, aerobico e anaerobico può
portare a un cambiamento nel tipo di fibra muscolare
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In
sintesi, praticare la corsa in modo aerobico porta a questi
benefici:



  
-produzione
di endorfine con sensazione di felicità



  
-incremento
della capacità aerobica



  
-riduzione
di sintomi di tensione, ansia e depressione



  
-riduzione
del rischio di malattia cardiovascolare



  
-utilizzo
dei grassi e miglioramento dell'efficienza dei mitocondri, i quali
svolgono un ruolo importante nell'ossidazione dei grassi



 








  

    
La
corsa può essere uno strumento terapeutico per una serie di
condizioni psicologiche negative, come depressione, ansia,
tensione,
cambiamenti di umore, bassa autostima, ecc
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I
benefici cardiovascolari dell'esercizio regolare con la corsa sono
ben consolidati. Per quegli individui altrimenti sani che
desiderano
correre per ottenere benefici per la salute cardiovascolare, si
raccomanda di seguire le linee guida standard di 150 minuti di
esercizio di intensità moderata o 75 minuti di esercizio vigoroso a
settimana
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È
anche vero che un eccesso di corsa aerobica senza il giusto riposo
può comportare:



  
-invecchiamento
e diminuzione delle difese immunitarie dovuto ad un incremento dei
radicali liberi



  
-incremento
del cortisolo (ormone impiegato nel catabolismo dei muscoli ovvero
nell'utilizzo dei muscoli come fonte energetica)



  
-diminuzione
del testosterone (ormone anabolizzante)



  
-nessuna
modificazione o diminuzione della massa muscolare



  
-nessuna
modificazione del GH e diminuzione della forza



 








  

    
Nello
studio sul cortisolo di Hill et al. (2008), è supportata l'opinione
che l'esercizio di intensità da moderata ad alta provoca aumenti
dei
livelli di cortisolo. Al contrario, l'esercizio a bassa intensità
(40%) non comporta aumenti significativi dei livelli di
cortisolo
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L'esercizio
moderato è una pratica salutare. Tuttavia, l'esercizio estenuante
può generare radicali liberi. Il trattamento con antiossidanti come
le vitamine C o E protegge in parte dai danni mediati dai radicali
liberi durante l'esercizio. Il grado di stress ossidativo e di
danno
muscolare non dipende dall'intensità assoluta dell'esercizio ma dal
grado di esaurimento della persona che esegue l'esercizio
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La
ricerca ha dimostrato che l'esposizione cronica a un allenamento di
resistenza prolungato può provocare disturbi nei sistemi
riproduttivi endocrinologici. L'evidenza suggerisce che
l'allenamento
di resistenza influisce in modo significativo sul testosterone
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Al
contrario una corsa a scatti o anaerobica comporta:



  
-aumento
di massa muscolare



  
-alzamento
di metabolismo



  
-possibile
aumento della forza



  
-stimolazione
di GH e testosterone



 








  

    
L'esercizio
è un potente stimolo per il rilascio dell'ormone della crescita
(GH). L'entità della risposta del GH all'esercizio varia in base al
tipo, all'intensità e alla durata dell'esercizio, nonché a fattori
quali l'età, il sesso, la composizione corporea e lo stato di forma
fisica dell'individuo che esegue l'esercizio
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La
corsa è un'attività fisica molto diffusa da praticare nel tempo
libero. È stato visto che essa ha un impatto significativo sulla
longevità. In generale, i corridori hanno un rischio ridotto del
25%-40% di mortalità prematura e vivono circa 3 anni in più
rispetto ai non corridori
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Sia
l'attività aerobica che quella anaerobica sono essenziali l'una per
l'altra. L'attività aerobica è importante per l'allenamento
cardiovascolare mentre quella anaerobica è importante per un buon
incremento della forza e della produzione ormonale.



  
La
corsa aerobica e quella anaerobica sono importanti anche per
superare
le fasi di stallo nella crescita muscolare. In particolare, queste
dovrebbero camminare a braccetto in un processo di
dimagrimento.



  
Se
si vuole dimagrire la combinazione corsa veloce e corsa lenta in
molti casi risulta efficace. La corsa veloce a scatti, per esempio
5
scatti da 25 secondi con un minuto e mezzo di riposo, può portare
ad
un aumento di massa muscolare e facilitare la produzione di ormoni
come il GH e il testosterone.



  
Una
quantità maggiore di muscoli contribuirà ad alzare il metabolismo
basale. Il metabolismo basale rappresenta il consumo energetico per
svolgere le varie funzioni vitali dell'organismo escludendo il
consumo energetico extra ovvero quello derivato dal movimento.
Avere
più muscoli significherà aumentare le richieste di energia quindi
consumare di più da fermo o in qualunque altra attività in
confronto a quando si aveva meno massa muscolare!
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