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  Introduzione


  Dopo aver letto decine di libri sul Body Building, a volte con programmi improponibili a meno di non essere “superbombati”, ho deciso di scrivere il “mio” libro sul Body Building. Unico nel suo genere, è il primo ebook italiano sul vero Natural Body Building. Semplice e pratico, come io intendo l’allenamento con i sovraccarichi.


  In questo ebook ho messo tutta la mia esperienza come preparatore atletico e tutta la mia passione verso il mondo dell’allentamento. In questi dieci anni, in cui ho allenato centinaia di persone dalle caratteristiche più diverse, sono riuscito a creare un mio modo di lavorare adattabile a tutti.


  Te lo svelerò in questo manuale e, grazie ai miei programmi di allenamento, riuscirai a costruire il fisico muscoloso che tanto desideri!


  Scoprirai come valutare il tuo stato di composizione corporea, sfruttando un centimetro da sarta e un plicometro economico. Ti insegnerò i test fondamentali per valutare i tuoi livelli di forza. Capirai come mangiare le giuste quantità di calorie, senza obbligare il tuo corpo alle diete impossibili tanto in voga tra i Body Builder (tipo 8 albumi la mattina, 600 gr di carne di cavallo cruda, petto di pollo a colazione, frullati di 50 gr di proteine più volte al giorno ecc.).


  Ti insegnerò le leggi “sacre” che regolano il Body Building, fondamentali per capire gli allenamenti che andrai a fare, e ti mostrerò i migliori dieci programmi di allenamento mai creati.


  Al termine ti illustrerò i 60 esercizi che ritengo tu debba imparare per poterti allenare al meglio. Ti insegnerò a fare una panca piana ad alti livelli, che ti permetterà di incrementare notevolmente i carichi e lo spessore dei tuoi pettorali. Vedrai numerose varianti delle trazioni alla sbarra per ottenere una schiena a “V”. Ti farò capire una volta per tutte perché lo squat è il “re” degli esercizi: perché non crea problemi alla schiena e ti farà ottenere glutei e gambe impressionanti.


  Tutti gli esercizi descritti sono eseguiti con bilancieri e manubri. Sono allenamenti veri, che impegneranno al massimo il tuo fisico! Lascia le macchine guidate, tanto in voga nei moderni centri fitness, a chi non è interessato a ottenere risultati! I programmi di allenamento che troverai in questo ebook li ho provati prima su me stesso e poi sulle numerose persone che ho potuto allenare in questi anni, e i risultati si vedono!


  Per farti un esempio, io stesso, dai 59 kg che pesavo all’età di 23 anni (quando ho smesso di correre in bicicletta) sono riuscito ad arrivare, nel giro di poco, agli attuali 78 kg. Ben 19 kg in più e, grazie al giusto approccio all’allenamento, con una percentuale di grasso molto bassa. Per intenderci si vede la famosa tartaruga sugli addominali. Così come me, molte altre persone possono testimoniare tutto questo!


  Come ho fatto? Con il giusto allenamento e un’alimentazione equilibrata! Allenamenti molto intensi di circa un’ora, ripetuti tre volte alla settimana. Tre ore alla settimana sono un impegno che tutti possiamo mantenere, non ti costringerò ad allenamenti di due ore, o ad allenarti tutti i giorni. 


  Quello che ti proporrò è un modello ripetibile nel tempo e che può diventare il tuo stile di vita, in modo tale da mantenere i risultati ottenuti per sempre. E tutto senza l’utilizzo né di integratori né di farmaci dopanti! Chi mi conosce sa quanto sono contrario a queste scorciatoie. Mi piace ottenere risultati in modo naturale e con ciò che madre natura ci ha messo a disposizione.


  Molti mi chiedono: «Ma non consigli neanche gli integratori?» e io rispondo: «Se la tua alimentazione è ben strutturata, non è carente di alcun nutriente, perciò non necessiti di nulla in più di un buon allenamento!» Questo basterà per ottenere il fisico che tanto desideri. Mi fanno ridere quelle persone sempre alla ricerca dell’ultimo integratore miracoloso. Persone che vivono la giornata per prendere pillole, polveri o spalmarsi creme. È questo il Body Building? Assolutamente no!


  Il Body Building è una disciplina che ha lo scopo di modificare il tuo corpo esaltando le tue forme fisiche. In parole semplice il suo obiettivo è creare un fisico muscoloso e con una percentuale di grasso bassa. Tutto questo è possibile progettando allenamenti intelligenti, che tengano conto delle tue caratteristiche e che ti permettano la giusta assimilazione dei carichi di allenamento. Al giorno d’oggi ho notato, girando per le palestre, due tipologie di persone che si allenano: quelle che si allenano troppo e quelle che si allenano troppo poco. Superfluo dire che le prime, dopo le fasi iniziali, in cui hanno ottenuto buoni risultati, sono destinate a bloccarsi e a finire in sovrallenamento, per l’incapacità del corpo a reggere certi ritmi.


  Per il secondo tipo di persone, che si allenano con sedute molto brevi e con pochi esercizi, i guadagni muscolari a lungo termine saranno minimi se non faranno seguire, alla prima fase preparatoria, un allenamento più intenso che stressi in modo adeguato i loro muscoli.


  Il modo migliore di allenarti è quello di variare costantemente gli stimoli! Ricordati che non esiste l’allenamento ideale e che, se qualcuno vuole proportelo, o venderti il suo metodo miracoloso, ti sta prendendo in giro. Il buon allenamento, da sempre, gioca su due fattori principali: volume e intensità. Fattori che devono variare di mese in mese. 


  Avrai quindi mesi in cui l’intensità sarà maggiore e il volume minore (come nei “mesocicli di forza”) e mesi in cui avrai allenamenti con un volume alto e con un’intensità più bassa (i classici mesi “ipertrofici”). Variare gli stimoli allenanti, in modo frequente e in modo organizzato, è la miglior strategia che tu possa adottare per diventare forte e per crescere muscolarmente. In questo ebook ti farò allenare con la periodizzazione più utilizzata in tutto il mondo, in modo da impostare un anno all’insegna della crescita muscolare.


  Ho selezionato per te i migliori dieci programmi di allenamento. Ogni mese allenerai una qualità muscolare diversa e ti insegnerò un metodo nuovo. Gli allenamenti saranno vari e motivanti al massimo. Non avrai tempo per annoiarti e i risultati li vedrai già dai primi mesi! Se avrai la costanza di seguire ciò che ti dirò, se ti impegnerai con tutto te stesso nell’eseguire le schede proposte e se mangerai in modo corretto, vedrai trasformarsi, in questi mesi, il tuo corpo.


  Non sono qui per prometterti miracoli, perché non credo nei miracoli. Credo che ognuno di noi sia artefice del proprio destino. E se tu vuoi essere muscoloso e con una percentuale di grasso bassa hai solo una cosa da fare: allenarti! Io ti indicherò esattamente la strada da seguire, ma starà a te percorrerla e faticare per raggiungere il traguardo. Nessuno ti regalerà nulla. I risultati che otterrai saranno il frutto dei tuoi sacrifici e del tuo sudore.


  Ma io so già che ti piacerà! Perché quando inizierai a guardarti allo specchio e a vedere come il tuo corpo si starà modellando, nessuno più ti fermerà. La tua autostima salirà e non vorrai più smettere di ottenere risultati. Avrai dentro di te una tale forza che tutto ti sembrerà facile.


  Per me è stato così. L’allenamento non ha cambiato solo il mio fisico, ma anche la mia testa. Mi ha dato fiducia in me stesso e mi ha fatto capire che nella vita si può tutto, basta volerlo veramente! E se tu vuoi avere un fisico da urlo, muscoloso e definito, puoi farcela! L’ebook che ho scritto ti darà tutte le informazioni per raggiungere il fisico che tanto desideri. 


  Leggi e rileggi il mio ebook e per qualsiasi cosa non esitare a contattarmi alla mia mail studiomiletto@gmail.com o a venire a trovarmi sul sito www.studiomiletto.com. In più potrai anche vedere i miei video sull’allenamento che spopolano su YouTube al mio canale www.youtube.com/studiomiletto.


  Ti auguro buona lettura ma, soprattutto, buon allenamento.


  Il tuo Coach


  Umberto Miletto 


  
    
  


  L’AUTORE


  Umberto Miletto è il rinomato personal trainer italiano. Esperto in personal training e preparazione atletica di alto livello.


  Il Coach Umberto Miletto, nonostante la sua giovane età, è un punto di riferimento nel campo dell’allenamento nel panorama nazionale.
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  Crea, a 25 anni, il Miletto Personal Training Studio, un centro di personal training e preparazione atletica unico in Italia nel suo genere, cui si rivolgono atleti e appassionati per migliorare la propria performance fisica. Lo Studio Miletto è specializzato in programmazioni avanzate con sovraccarichi per atleti di ogni disciplina sportiva, in functional training, nello studio della composizione corporea e in sedute di personal training. 


  Sportivi, personaggi dello spettacolo e persone comuni si affidano abitualmente ai suoi programmi, certi di ottenere i risultati desiderati. Umberto Miletto ha attivato anche un servizio di formazione per centri fitness, gestori di palestre, personal trainer e appassionati di allenamento. Chiunque voglia migliorare e apprendere nuove nozioni su allenamento, personal training e alimentazione potrà frequentare i suoi corsi.


  Il Coach Umberto Miletto è conosciuto in tutto il mondo grazie ai suoi video su YouTube al canale www.youtube.it/studiomiletto dove è possibile visionare la tecnica d’esecuzione di più di 200 esercizi.


  Collabora con numerosi portali on-line che trattano di allenamento e fitness, tra cui Bodybuildingitalia.it, Mypersonaltrainer.it, Sportmedicina.com Abodybuilding.com Cybersport.it, Fightordie.it ecc. Nell’estate del 2005 appaiono i suoi primi articoli sulla rivista leader nel settore di Body Building Olympian’s News (www.olympian.it). La rivista tratta in modo approfondito e tecnico di tutto ciò che riguarda l’allenamento muscolare, la nutrizione, l’integrazione e la preparazione atletica. Numerose sono le riviste che lo cercano come consulente per l’allenamento e il benessere in generale, tra cui citiamo Men’s Health, Capital, Donna Moderna, Millionaire, For Men Magazine ecc.


  In Italia è stato tra i primi a promuovere l’uso dei kettlebells e sono suoi i primi libri italiani scritti su questi strumenti di allenamento. Il libro Kettlebell Manual edito da Sandro Ciccarelli e il best seller Il Metodo Kettlebell edito da Bruno Editore hanno da subito riscontrato un enorme successo per la loro semplicità e loro praticità. È anche autore dell’ebook sugli addominali Scolpisci definitivamente il tuo addome edito da Ciccarelli Editore, il libro indispensabile per chiunque voglia un addominale a “tartaruga”!


  Il Coach Miletto riceve presso il suo studio di personal training di Torino, dove potrai essere allenato e valutato personalmente da lui, o partecipare ai suoi corsi di formazione sull’allenamento.



GIORNO 1:

Impara a valutarti in
modo obiettivo

Misurare i miglioramenti è il modo migliore per valutare di
quanto un programma d’allenamento funzioni. Buon trofismo
muscolare, bassa percentuale di grasso corporeo ed elevata forza
sono il sogno di tutti quelli si allenano per migliorare il proprio
aspetto fisico, o anche solo per stare meglio fisicamente.

Prima di iniziare qualsiasi programma di allenamento o regime
nutrizionale, il consiglio che ti do è di fare una valutazione
generale sul tuo stato di condizione fisica. Una buona valutazione
tiene conto dei seguenti fattori:

•anamnesi
conoscitiva;

•composizione
corporea;

•test muscolari.

Non si può iniziare una programmazione seria senza tener conto
di tutti questi fattori. Questo vale sia per gli appassionati, sia
per chi opera nel settore come personal trainer. L’insieme di
queste informazioni è determinante per la buona riuscita
dell’allenamento e ti aiuterà a considerare i punti di forza e a
recuperare i punti deboli, per la creazione di un programma
realmente personalizzato e vincente.

SEGRETO n. 1: prima di iniziare qualsiasi
programma d’allenamento o regime nutrizionale, il consiglio che ti
do è di fare una valutazione generale della tua condizione fisica,
attraverso un’anamnesi, una valutazione sulla composizione corporea
e dei test fisici.

L’anamnesi

L’anamnesi è la prima cosa che devi fare ora che hai deciso di
iniziare ad allenarti dopo un periodo, più o meno lungo, di
inattività, oppure prima di iniziare un nuovo piano d’allenamento
o, semplicemente, prima del periodo in cui cercherai di raggiungere
la massima prestazione.

L’anamnesi rappresenta la prima pagina della tua programmazione
e non fa altro che sottolineare chi sei, quali sono i tuoi
obiettivi (ipertrofia, forza, definizione ecc.), eventuali problemi
articolari e/o muscolari e le tue abitudini alimentari. È
fondamentale perché metterà su carta il tuo stato iniziale e ti
farà capire come impostare l’allenamento (frequenza delle sedute,
durata degli allenamenti, metodologie, scelta degli esercizi,
esperienze passate ecc.).

Nell’anamnesi scriverai anche il tuo obiettivo con un’ipotetica
scadenza. Devi imparare a darti degli obiettivi, questo ti
permetterà di raggiungerli più rapidamente! L’anamnesi sarà
determinante anche se lavori come personal trainer, perché ti
fornirà da subito i primi input su quello che dovrai e non dovrai
fare con il cliente.

Se invece sei personal trainer di te stesso, l’anamnesi sarà
ugualmente importante, perché darà inizio al periodo di allenamento
programmato. Inoltre, mettere per iscritto i tuoi obiettivi, ti
darà psicologicamente energie aggiuntive per raggiungerli.

SEGRETO n. 2: creare un foglio di anamnesi è
importante per sottolineare i punti fondamentali della tua
programmazione. Servirà a mettere per iscritto gli obiettivi e il
tempo necessario per raggiungerli.

Per evidenziare la situazione iniziale è possibile allegare a
questa anamnesi conoscitiva anche una foto in costume. La cosa
migliore sarebbe quella di scattare 3 foto:

•una frontale;

•una laterale;

•una posteriore.

Le foto sono importanti per avere un tuo quadro iniziale,
osservare l’atteggiamento posturale e il tuo livello di trofismo
muscolare. Con il report fotografico potrai anche accorgerti, in
modo obiettivo, se presenti delle carenze muscolari o se ci sono
distretti muscolari più sviluppati.

Esempio di Anamnesi conoscitiva:







	
Anamnesi Conoscitiva





	Data
	



	Nome
	



	Età
	anni



	Peso
	kg



	Altezza
	cm





Informazione
generali:

Attività lavorativa:

Fumi (se sì, quante sigarette):

Obiettivo da raggiungere:

Attività fisiche svolte in passato:

Attività fisiche svolte attualmente:

Attività fisiche praticate a livello
agonistico:

Da quanto tempo non pratichi attività fisica
regolare:

Fisicamente, come valuti il tuo livello
attuale:

Quanto tempo dedicherai all’allenamento:

Hai problemi di schiena, articolari e/o
muscolari:

Notizie generali da sapere:

Informazioni alimentari
attuali:

Colazione:

Spuntino:

Pranzo:

Merenda:

Cena:

Litri di acqua assunti:

Cibi di cui sei goloso:

Presenti intolleranze alimentari:

Assumi integratori alimentari:

Report fotografico:
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Note:

Esempio: il soggetto presenta un atteggiamento nella norma.
Leggera accentuazione della lordosi lombare. Soggetto ben muscolato
e proporzionato. Livelli di grasso nella norma. Si denota tendenza
ad accumulare grasso sui fianchi e in sede addominale.

SEGRETO n. 3: un buon foglio di anamnesi tiene in
considerazione dati anagrafici, attività lavorativa, esperienza
nell’allenamento, tempi da dedicare all’allenamento, fastidi
muscolari o articolari presenti, abitudini alimentari e un report
fotografico.

La composizione corporea

La valutazione della composizione corporea è lo step successivo.
Non basta pesarsi e guardarsi allo specchio per dire che un
programma funzioni o no, bisogna fare un’indagine più approfondita
per poter valutare criticamente quello che è successo.

Quantificare i guadagni di massa muscolare o i chilogrammi di
massa grassa persa in termini precisi è il miglior
modo per valutare l’andamento dell’allenamento. Devi imparare a
farlo anche tu! Esistono numerosi metodi per analizzare la
composizione corporea, da quelli di estrema precisione, ma adatti
esclusivamente ai centri di ricerca (pesata idrostatica, Bod Pod,
ultrasuoni, risonanza magnetica ecc.), a quelli di buona precisione
e più adatti ai nostri scopi (misure antropometriche, plicometria,
bioimpedenziometria).

SEGRETO n. 4: per valutare in modo preciso cosa
sta succedendo, guadagni di massa muscolare o eventuali chilogrammi
di massa grassa persi, devi imparare ad eseguire delle indagini sul
tuo livello di composizione corporea (misure antropometriche,
plicometria…).

Entrerò ora in un discorso un po’ ostico per chi non si occupa
di composizione corporea, ma è importante per capire come il nostro
corpo è suddiviso. Quando si parla dell’analisi della composizione
corporea si parla di modellizzazioni compartimentali.

Queste modellizzazioni suddividono il peso corporeo totale del
corpo in vari compartimenti fisiologici. Esistono analisi bi, tri,
quadri e pentacompartimentali. I modelli che più interessano
l’analisi corporea nel nostro campo sono i modelli bi e
tricompartimentali, rappresentati rispettivamente dall’analisi
antropo-plicometrica e dalla bioimpenziometria. Quest’ultima la
vedremo velocemente e ti servirà se andrai in qualche centro ad
eseguirla.

Modello bicompartimentale

La modellizzazione bicompartimentale, detta anche “analisi
quantitativa”, divide il corpo in due compartimenti distinti: massa
grassa (FM) e massa libera dal grasso o massa magra (FFM). Per FFM
(Fat Free Mass), si intende l’insieme di massa muscolare
scheletrica, massa muscolare non scheletrica (muscoli lisci),
tessuti magri corporei (organi ecc..) e massa ossea.

L’analisi corporea bicompartimentale è quella più semplice e se
ben eseguita dà degli ottimi valori di riferimento. È intuibile
come, nel caso della costruzione muscolare, sia fondamentale
aumentare la massa magra e abbassare al minimo la massa
grassa.

L’analisi bicompartimentale permette di risalire alla
determinazione di questi due compartimenti, attraverso la
densitometria e l’utilizzo delle misurazioni
antropo-plicometriche.

Antropometria: misurazione delle circonferenze

La misura delle circonferenze dei vari distretti corporei è un
valido strumento di valutazione, e sarà l’esame più utilizzato e
concreto per i tuoi fini. Nonostante esistano in letteratura
numerose equazioni, grazie alle quali è possibile determinare la
massa grassa e la massa magra partendo dalle circonferenze, noi
useremo le circonferenze esclusivamente come strumento di
confronto.

Per esperienza personale mi sono accorto che tutte queste
equazioni si rivelano troppo spesso fuorvianti e imprecise. Come
detto, ti insegnerò ad usare le circonferenze come strumento di
confronto e a valutare il tuo stato di forma fisica in base a
quello che sta succedendo ad esse. La misura delle circonferenze è
un metodo estremamente semplice, che non richiede grossa esperienza
per essere utilizzato.

Le circonferenze a cui devi far riferimento per una corretta
valutazione sono le seguenti:

•pettorale: misurare
la circonferenza tenendo il centimetro all’altezza dei
capezzoli;

•vita: misurare la
circonferenza all’altezza dell’ombelico, rilassando l’addome;

•braccio: misurare a
braccio contratto, sul “picco”del bicipite;

•avambraccio:
misurare nel punto di maggior ampiezza;

•glutei: misurare nel
punto di maggior spessore dei glutei;

•coscia prossimale:
misurare appena al di sotto della linea glutea;

•coscia distale:
misurare appena sopra la rotula;

•polpaccio:
misurare nel punto di maggior ampiezza.

Importante è prendere dei punti di riferimento fissi, in modo da
riuscire a rendere la misurazione ripetibile e confrontabile nel
tempo. Queste misurazioni puoi tranquillamente prenderle da solo,
senza l’aiuto di nessuno.

SEGRETO n. 5: un modo facile per tenerti sotto
controllo è la valutazione delle misure antropometriche. La misura
delle circonferenze, infatti, è un metodo estremamente semplice con
cui misurarti e che non richiede grossa esperienza per essere
utilizzato. Dà informazioni precise e, se ripetuto nel tempo,
permette di capire esattamente cosa sta succedendo al tuo
corpo.

Esempio di tabella per la valutazione delle circonferenze:









	Circonferenze
	data
	data
	data



	Petto
	
	
	



	Vita (ombelico)
	
	
	



	Braccio (contratto)
	
	
	



	Avambraccio
	
	
	



	Glutei
	
	
	



	Coscia prossimale
	
	
	



	Polpaccio
	
	
	



	Altezza
	
	
	



	Peso
	
	
	





Voglio ora mostrarti un esempio, per farti capire come, da
semplici circonferenze, sia possibile o no valutare cosa sta
succedendo. Non trascurare questo punto, è importante misurarti e
capire da dove parti.

Esempio:









	Circonferenze
	13-01-09
	12-02-09
	14-03-09



	Petto
	100
	101
	102



	Vita (ombelico)
	73
	73,5
	73,5



	Braccio (contratto)
	35
	36
	36,5



	Avambraccio
	27
	27,5
	27,5



	Glutei
	98
	98
	98



	Coscia prossimale
	56
	56,5
	56,5



	Polpaccio
	36
	36
	36



	
	
	
	



	Altezza (cm)
	170
	170
	170



	Peso (kg)
	66
	67,3
	68,5





Cosa si può capire da questo esempio? È chiaramente intuibile
che è successo qualcosa. È ciò che accade a chiunque decida di
allenarsi. Chi più chi meno, ma le circonferenze si modificano.

Da questo esempio puoi vedere che il peso nei 3 mesi di lavoro è
incrementato, passando da 66 a 68,5 kg, quindi con un guadagno di
ben 2,5 kg. Bisogna adesso vedere come questo peso si è distribuito
nel corpo. Puoi notare che la circonferenza del petto (che tiene
conto del lavoro sui pettorali e sul dorsale) è incrementata di un
totale di 2 cm. Questo è molto positivo perché indica che il lavoro
fatto su questi distretti muscolari è stato eccellente. La circonferenza della vita (quella più
sensibile all’aumento di grasso) è anch’essa aumentata, ma di soli
0,5 cm. Questo in virtù del peso acquistato è positivo, perché
significa che buon peso sarà stato di muscoli.

Anche le altre circonferenze, del braccio, dei glutei, della
coscia, sono aumentate. Anche questo è positivo e indica un maggior
volume muscolare. Il polpaccio è rimasto invariato. Spesso questo
distretto muscolare è difficile da modificare a causa delle
caratteristiche genetiche.

Ovviamente le circonferenze vanno prese con le “pinze” e vanno
sempre abbinate a un giudizio obiettivo, basato sul guardarsi allo
specchio. È ovvio che se la circonferenza della vita rimane stabile
(o con piccole variazioni) o diminuisce, e i vari distretti
muscolari (come quello pettorale, quello delle braccia, dei glutei
e delle cosce) incrementano, significherà che sei nella direzione
giusta. Ossia avrai guadagnato muscoli. Se però, per contro, la
circonferenza della vita aumenta troppo significherà che anche i
tuoi livelli di grasso saranno incrementati.

Se fino a un certo punto questo è accettabile, non bisogna
esagerare. Incrementi eccessivi della circonferenza della vita
indicano chiaramente che devi rivedere l’alimentazione e
l’allenamento.

Le circonferenze sono un ottimo sistema con cui ti puoi tenere
sotto controllo, ma, se vuoi avere maggiori certezze su cosa stia
accadendo, puoi eseguirti un’auto-plicometria, o andare da qualche
personal trainer qualificato e farti [...]
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