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Quarta di copertina


All’interno degli otto volumi che compongono quest’Opera l’Autore espone, in modo chiaro ed accessibile, sia la teoria che la pratica del culturismo naturale; in particolare: 


 


il primo volume contiene una introduzione al natural bodybuilding; nel secondo volume vengono descritte le migliori metodologie per allenarsi in modo efficace e sicuro;


 


il terzo volume affronta le tematiche dell’alimentazione e dell’integrazione; il quarto volume contiene una vasta gamma di schede maschili per allenarsi con i sovraccarichi;


 


nel quinto volume viene illustrata una strategia di allenamento a lungo termine per trasformare un principiante in un culturista avanzato; il sesto volume è interamente dedicato al culturismo femminile;


 


il settimo volume contiene una vasta gamma di schede femminili per allenarsi con i sovraccarichi; nell’ottavo volume viene illustrata una strategia di allenamento a lungo termine per trasformare una principiante in una culturista avanzata;


 


L’Opera non è adatta agli atleti esperti che intendono gareggiare; è invece raccomandata a coloro che vogliono ottenere i migliori risultati estetici possibili attraverso le strategie di allenamento e nutrizione del culturismo naturale, ricercando uno stato di benessere e salute a breve e lungo termine. 




Dichiarazione di esclusione di responsabilità


L’allenamento con i sovraccarichi può essere estremamente dannoso per il vostro corpo.


 


Un’alimentazione scorretta può compromettere irrimediabilmente la vostra salute.


 


L’utilizzo inappropriato degli integratori può causare delle patologie molto gravi al vostro organismo.


 


Prima di mettere in pratica qualsiasi metodologia di allenamento, alimentazione ed integrazione, consultate sempre il vostro medico di fiducia, un personal trainer esperto ed un nutrizionista qualificato. 


 


Per questi motivi, l’Autore declina ogni genere di responsabilità legata all’utilizzo delle informazioni contenute all’interno di quest’Opera.




Culturismo femminile


Quando la disciplina del bodybuilding viene praticata dalle donne, allora si parla di culturismo (al) femminile.


 


Contrariamente a quanto ritenuto da molti, al netto di alcuni accorgimenti, dovuti alle differenze biologiche che ci sono tra maschi e femmine ed ai diversi obiettivi legati ai canoni estetici perseguiti dall’uno e dall’altro genere, non vi sono differenze sostanziali nel modo in cui un, ed una, culturista si allenano e si alimentano. 


 


Così come accade nel caso degli uomini, anche per le donne le tipiche metodologie di allenamento e nutrizione del culturismo vengono messe in atto con l’intento primario di migliorare l’estetica del corpo.


 


Oltre a consentire la costruzione di un fisico snello, tonico e formoso, l’utilizzo dei sovraccarichi, che caratterizza in modo peculiare gli esercizi del bodybuilding, contribuisce ad ingenerare, e a mantenere nel tempo, un generale stato di salute psicofisica.


 


Come ulteriore effetto positivo secondario, derivante dalla pratica di questa disciplina, si ha anche un certo incremento della forza fisica, che nella donna, a differenza dell’uomo, avverrà non tanto a causa del verificarsi dell’aumento dei volumi muscolari, che per ragioni biologiche sarà limitato, quanto ad un miglioramento delle prestazioni del sistema nervoso centrale (ottimizzazione degli schemi motori e degli impulsi nervosi) e della qualità muscolare (muscolatura più densa anche se non necessariamente più grande).




Perché le donne dovrebbero fare culturismo?


Nonostante vi siano numerosi pregiudizi (del tutto infondati) nei confronti del culturismo femminile, l’allenamento con i sovraccarichi può essere praticato, con grande efficacia, tanto dai maschi quanto dalle femmine.


 


Il perché una donna non solo possa ma addirittura debba praticare il culturismo è presto detto.


 


La strada per costruire un bel corpo, armonico, sodo, sinuoso e femminile, passa per il conseguimento dei seguenti obiettivi:


 


1) snellire, vale a dire diminuire la percentuale di grasso corporeo, riducendo così, ad esempio, il girovita e la circonferenza delle cosce e delle braccia;


 


2) tonificare, ovvero incrementare la qualità dei muscoli, senza per questo incrementare necessariamente anche il loro volume, esibendo così, ad esempio, delle bracia sode e non flaccide;


 


3) modificare le forme, vale a dire incrementare i volumi muscolari ove richiesto, ad esempio, per rimediare a carenze e/o migliorare l’impatto estetico di alcune zone del corpo (si pensi ad esempio ai glutei). 


 


Tra tutte le discipline praticabili, i migliori risultati in tal senso sono dati dalle metodologie di allenamento e nutrizione del culturismo. 


 


Allenamenti di tipo aerobico, come ad esempio lo Spinning e la Zumba, vanno bene per sfogarsi, mantenersi in salute ed aiutare un eventuale processo di dimagrimento, ma non consentono di creare una muscolatura soda e/o di modificare in modo significativo le forme del corpo in senso estetico.


 


Al contrario, esagerando con l’aerobica, si rischia addirittura di “rovinare” l’estetica del proprio fisico, divenendo oltremodo magre e longilinee, perdendo così le tipiche forme che conferiscono femminilità al corpo.


 


Ciò non può accadere nel culturismo, perché a differenza dell’approccio esclusivamente aerobico, l’allenamento con i sovraccarichi consente di costruire, o di preservare (nel caso in cui ci si alimenti con un regime ipocalorico), la massa magra (cioè i muscoli) e quindi le forme estetiche del corpo, le quali, in ultima analisi, sono prodotte proprio dalla presenza di un certo quantitativo di muscolatura.


 


Oltre al già citato miglioramento dell’aspetto estetico, la pratica del culturismo comporta degli ulteriori benefici, di particolare importanza per le donne:


 


1) miglioramento dell’apparato scheletrico, con un incremento della densità ossea; ciò aiuta, ad esempio, a prevenire l’insorgenza dell’osteoporosi.


 


2) Miglioramenti nell’apparato cardiovascolare e nel sistema circolatorio; ciò aiuta, ad esempio, a ridurre la pressione arterovenosa e le problematiche legate al microcircolo (si pensi pure alle gambe gonfie e alla ritenzione idrica).


 


3) Incremento della forza e della resistenza fisica; ciò aiuta a compiere al meglio le attività fisiche pesanti svolte per hobby o per lavoro.


 


4) Rafforzamento dei tendini e dei legamenti; ciò aiuta a prevenire gli infortuni.


 


5) Effetto anti-invecchiamento; ciò aiuta a rimanere ed apparire più giovani rispetto alla propria età anagrafica.


 


6) Incremento della salute psichica, dovuto ad un’azione antidepressiva, un incremento dell’autostima ed una riduzione degli effetti dello stress; ciò aiuta a vivere al meglio la vita. 




Il mito della donna muscolosa


Tra le false credenze che tengono lontane le donne dal culturismo vi è la assolutamente infondata e completamente irrazionale convinzione che l’allenamento con i sovraccarichi possa mascolinizzare una ragazza esile, aggraziata e femminile, al punto da trasformarla in una sorta di uomo rozzo, peloso e muscoloso!


 


Ad alimentare questo luogo comune concorrono le fotografie di alcune atlete professioniste, le quali esibiscono effettivamente dei tratti somatici mascolinizzati, vantando dei volumi muscolari che la maggior parte degli uomini, pur se si impegnasse al massimo, non riuscirebbe mai a raggiungere senza doparsi!


 


Chiariamo subito, a scanso di equivoci, che ad aver reso estremamente muscolose e definite le atlete che gareggiano in certe categorie del culturismo, arrivando ad alterare, nei casi più estremi, la loro fisionomia, non è stato di certo l’allenamento con i sovraccarichi, bensì la prolungata assunzione di farmaci.


 


Senza un’apposita supplementazione farmacologica, infatti, è fisicamente impossibile che una donna riesca a costruire grandi quantità di massa muscolare ed ancor meno che si verifichi un’alterazione dei tratti del suo volto.


 


Alcune ragazze sostengono che, nelle prime settimane di allenamento con i pesi, le loro cosce si sono ingrossate di molto e per questo hanno smesso immediatamente di andare in palestra; 


 


se ciò è accaduto non è di certo a causa del verificarsi di un incremento della massa muscolare, ma semmai di un accumulo di grasso e liquidi provocato da un volume di lavoro e/o da una intensità eccessivi (dovuti, ad esempio, da numero esagerato di serie, esercizi e sessioni allenanti settimanali) e/o da un’alimentazione scorretta, caratterizzata, ad esempio, da un eccesso calorico ed un’errata ripartizione dei nutrienti.


 


Si tenga bene in mente che, anche nell’assai remoto ed ipotetico caso in cui, con tutto l’impegno e la buona volontà del mondo, una ragazza estremamente portata per il culturismo si allenasse, per un lungo periodo di tempo, con le migliori metodologie ed un’alimentazione impeccabile, arrivando ad utilizzare dei carichi “elevati”, i guadagni muscolari ottenuti, in termini di ipertrofia e volume, sarebbe comunque modesti!


 


Il termine “elevati” appena utilizzato significa, ad esempio, che una ragazza alta 160 cm con un peso corporeo di 50kg dev’essere in grado di eseguire correttamente almeno: 80-100kg di squat, 90-120kg di stacco, 40-50 kg di panca piana e non meno di 12 ripetizioni di trazioni alla sbarra.


 


Una simile atleta, con una bassa percentuale di grasso corporeo (tra il 15% ed il 18%), avrebbe delle gambe e dei glutei eccezionali, sodi e formosi, con una parte alta del corpo snella e tonica.


 


A maggior ragione, una ragazza che si allena 3 o 4 volte alla settimana, con carichi modesti, senza mai spingersi al massimo delle sue potenzialità, con una dieta non adatta alla crescita della massa magra, non avrà assolutamente nulla da temere in relazione all’incremento dei volumi muscolari, perché in tal caso i guadagni ottenuti saranno, se non del tutto nulli, sicuramente trascurabili. 


 


Ciò accade perché né l’allenamento con i sovraccarichi né le metodologie alimentari del culturismo, sono in grado di alterare le caratteristiche fisiologiche naturali di un individuo; in particolare, la donna, a differenza dell’uomo, ha per sua natura un minor quantitativo di muscolatura di base (in particolare sugli arti superiori) ed un assetto ormonale che non favorisce l’incremento della massa muscolare.


 


Pertanto, sia l’aumento della muscolatura, che dei relativi volumi, ammesso che si verifichino, saranno per forza di cose modesti ed avverranno principalmente su cosce e glutei e, secondariamente, in modo decisamente moderato, sulla muscolatura della parte alta del corpo. 


 


Va da sé che quelle ragazze che non temono di sviluppare i loro muscoli e, al contrario, intendono incrementare in modo apprezzabile i loro volumi muscolari, dovranno dedicare anima e corpo alla pratica del culturismo!


 


Ciò che invece può migliorare sensibilmente in ogni donna grazie all’allenamento con i sovraccarichi, a condizione che si raggiunga un certa intensità, si utilizzino dei pesi decenti e ci alimenti in modo adeguato, non è tanto il volume ma la forma, la forza e la qualità dei muscoli.


 


Se poi assieme al modellamento ed alla tonificazione dei vari distretti muscolari, si persegue anche una generale diminuzione della percentuale di grasso corporeo, con un conseguente snellimento del girovita, della parte alta del corpo e delle circonferenze di cosce e caviglie, si comprende come, grazie alla pratica del culturismo naturale femminile, si possa ottenere un corpo da fitness model.


 


Si tenga presente che tutte le ragazze che esibiscono un fisico da urlo, snello, tonico e formoso, si allenano e si alimentano con le modalità del culturismo femminile, giacché senza fornire al copro degli stimoli adeguati, associati ad una corretta alimentazione, sarebbe impossibile raggiungere un tale livello di condizionamento fisico.


 


Per tutti questi motivi, la pratica del culturismo naturale è fortemente consigliata alle esponenti del gentil sesso: la verità è che l’allenamento con i pesi non diminuisce la femminilità di una donna, ma è in grado di incrementarla!




Differenze tra donne e uomini


Chiaramente l’approccio al culturismo, per essere ottimale, deve tenere in considerazione le differenze fisiologiche che vi sono tra l’uomo e la donna. In particolare, è noto che:


 


1) nel profilo ormonale delle femmine la presenza di testosterone (l’ormone anabolizzante e mascolinizzante per eccellenza) è dieci volte inferiore rispetto ai quantitativi prodotti dai maschi; la situazione è del tutto simmetrica in relazione alla presenza di estrogeni. 
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