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L’autore
      del presente e-book si toglie da ogni responsabilità per
      problemi di
      qualunque natura, per aver applicato le nozioni qui presenti
      o per
      eventuali errori e imprecisioni. Egli, pertanto, non
      garantisce
      l’accuratezza delle informazioni qui riportate.
    
  



  

    

      
Le
informazioni qui di seguito presenti necessitano di parere medico.
Ognuno di noi ha una caratteristica fisica diversa e necessita un
approccio di esperti di presenza. Il lettore si assume la piena
responsabilità per qualunque tipo di conseguenza derivi dall'aver
letto questo e-book. È necessario consultare un istruttore per
eseguire gli esercizi con la tecnica corretta.
    
  




  

    

      
È
      vietata la distribuzione senza l’autorizzazione
      dell’autore.
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Il
Calisthenics è quella disciplina atletica a corpo libero che ci
consente di costruire un fisico bello e forte. La parola, infatti,
origina da due parole greche, kalos e sthenos, il cui significato è
appunto rispettivamente bello e forte.
  



  

    
Un
tempo gli uomini riuscivano a costruire fisici possenti senza
l'aiuto
di macchine o innovazioni dell'ultima era. Grandi uomini muscolosi
ci
hanno preceduto con pettorali enormi e addominali scolpiti.
  



  

    
Qual
era però il loro segreto?
  



  

    
Nei
tempi antichi non esistevano le comodità che abbiamo oggi.
Bisognava
scalare una montagna a mano, sollevare grandi pietre manualmente e
arrampicarsi sugli alberi. Insomma, si facevano molti lavori
manuali.
 Oggi siamo abituati più alla sedentarietà e ci culliamo delle
macchine della sala fitness.
  



  

    
Un
allenamento alle macchine non è propedeutico per costruire fisici
muscolosi e possenti. L'allenamento che consente di costruire molti
muscoli è l'allenamento a corpo libero del calisthenics o quello
con
i pesi liberi in palestra.


Allenamenti di questo tipo richiedono
molta esperienza per evitare infortuni. È infatti consigliato un
allenamento alle macchine come GUIDA per imparare la coordinazione.
Una volta imparato il controllo dei movimenti si passerà
all'allenamento avanzato del corpo libero.
  



  

    
Gli
allenamenti calisthenici sono allenamenti avanzati a corpo libero
che
consentono di incrementare forza, massa e perdere peso. Questo tipo
di esercizi consentono di sviluppare in maniera straordinaria i
muscoli del retto addominale agendo in particolar modo sul
core.
  



  

    
In
questo e-book verranno trattate efficaci schede di allenamento per
costruire il fisico che ogni persona desidera.
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