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Tornare con I piedi per terra
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Primo anno di
allenamento

Secondo anno

Aspettative di crescita iz
per un natural Terzo anno di

Quarto anno di
allenamento

Anni Curadei
seguenti dettagli
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Aspettative di Crescita Muscolare
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La dieta per crescere
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Da dove partire? Il reale Tdee

Il reale Tdee non si calcola con le formule.
Si calcola monitorando il proprio peso e
vedere se rimane Stahile

in due settimane
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Si cresce con I'allenamento non con le calorie.
E' necessario un minimo surplus di 200-300 calorie
giornaliero o trale 1000 e le 2000 calorie settimanali
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L'indicatore principale per notare la crescita e 'aumento del peso.
Deve crescere ma poco.

Per il principiante tra 1e 1,9kg al mese

Per l'intermedio tra 700 e 900 yr al mese
Per 'avanzato al di sotto dei 900 gr al mese
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In caso di stallo accertato (peso fermo per 2-3 settimane)
aumentare di 100-150 calorie giornaliere da
carboidrati e grassi di pari quota o Solo grassi.
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Il macro pit importante sono le proteine. Gli studi indicano una forbice
compresa tra 1,6 e 2,2g per kg di peso totale.

Per il principiante o chi si allena 3 volte a settimana — range hasso
L'avanzato o chi si allena frequentemente — range alto

Bodybuilding Natural



Bodybuilding Natural



1

Almeno 19 per kg di peso. L'errore che molti fanno e alzare
sempre i carhoidrati quando il peso stalia.

La chiave é alzare i grassi una volta raggiunta la soglia dei 7g
per kg di peso, 0 Se non si é raggiunta alzare entrambi.
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Per crescere serve stare entro il 15% bf di bf. Dopo é veramente deleterioe la
massa grassa e enormemente piu grande di quella magra.

Se non si é sotto a questo range serve entrare in cut per crescere puliti.
Prima si toglie, poi si costruisce!
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Il metabolismo per crescere e soprattutto dimagrire deve funzionare hene. La
velocita minima é al di sopra delle 33-34 calorie per ky di peso riferita al tdee.

Fate pure il calcolo della vostra velocita. Se siete al di sotto dovete aumentarlo
tramite allenamento e reverse diet.
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Ogni 7-10 giorni incrementare settimanalmente di 200 calorie il proprio introito
calorico. Utilizzare i carboidrati.

E' necessario monitorare il peso. Deve rimanere Stahile o non superare un
incremento massimo di 2kg. Se lo supera stiamo andando troppo veloce con gli
incrementi calorici.

Una volta superata la velocita minima stazionare almeno 2-3 settimane su questo
nuovo tdee e valutare la strada da intraprendere.
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Il fattore tempo é determinante. Non ha senso stare in cut 4 mesi
quando ci possiamo stare 1e dedicare il resto a crescere.
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Petto- dorso: 17-18 serie cadauno a
settimana.

Gambe: 15-16 serie a settimana
Tricipiti: 12 serie

Bicipiti: 10 serie

Snalle: 14 serie
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Dove i multiarticolari consentono di andarci
pesante le ripetizioni non devono essere
superiori alle 6. Nei
complementari/monoarticolari non oitre le 10.



Fase 2: fase di uscita

Avere idea del deficit settimanale creato. Sottostimario del 15%.
Inserire nella settimana 1: il 90% del deficit sottostimato.
Settimana 2: il 30% del deficit sottostimato

Settimane 3: il 20% del deficit sottostimato.
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Se particolarmente provati tenere l'alienamento stahbile
Se motivati incrementare una variabile di allenamento
[+ volume settimanale o + intensita di sforzo)
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Parliamoci chiaro: il primo fattore che stimola I'ipertrofia e il carico progressivo.
Serve aggiungere neso al hilanciere.

Il powerlifter non stalla mai. Lentamente mette sempre muscolo. Se si allena
come un hodybuilder esplode.

Aggiungi guadagni di forza sul range tra le 6 e le 10 ripetizioni e i muscoli
cresceranno SEMPRE. ll resto viene dopo.
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Frequenza: minimo 3, ottimale 4-5 volte a settimana
Volume: serie X ripetizioni
2 tipi di intensita: carico e rpe
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Frequenza 2-3 volte a settimana
Trale 12 e le 25 serie settimanali
Range trale 4 e le 19 ripetizioni
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Frequenza 2-3 volte a settimana
Trale 14 e le 28 serie settimanali
Range trale 3 e le 20 ripetizioni
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Deltoide anteriore: allenamento diretto trascurabile se non spinte sopra la testa
In caso di carenze dedicare “solo” 3-6 serie settimanaliinunrangetrale 10 ele
20 ripetizioni
Deltoide Iaterale e posteriore
Frequenza 3-9 volte a settimana
Trale 10 e le 18 serie settimanali

Range trale 8 e le 20 ripetizioni
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Frequenza 2-3 volte settimanali
Trale 14 e le 29 serie settimanali
Range trale 4 e le 30 ripetizioni
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Frequenza 3-4 volte settimanali
Trale 12 e le 18 serie settimanali
Range trale 6 e le 13 ripetizioni
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Frequenza 2-3 volte settimanali
Trale 10 e le 20 serie settimanali
Range trale 6 e le 13 ripetizioni
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Frequenza anche tutti giorni
Piul di 30 serie settimanali
Range &4gt: 10 ripetizioni
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lddominali

Frequenza 2-3 volte settimanali
Trale 9 e le 99 serie settimanali
Range tra le 6 e le 13 ripetizioni o funzione
posturale con il plank
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L'allenamento per tuttl

Fase 1: incrementare la forza e impostare la progressione
Fase 2:incrementare il volume
Fase 3: intensificare
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