
BACK 
GYMTO 

THE



Un seminario nuovo  



Riportare la pratica al primo posto e dare nozioni 
spendibili fin da domani mattina. Siamo qua per 
aiutare e aiutarci. 
Vogliamo interazione e domande!
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Chi sono
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Claudio Lai

Andrea Spadoni



La mia Sequenza dei prodotti creati
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La mia Sequenza 
dei prodotti creati



Perché questo seminario è diverso
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Tornare con i piedi per terra



Ci si sopravvaluta: si pensa di essere dotati e 
fortunati e si trova sempre una scusa per:
Allenarsi troppo, troppo poco, mangiare troppo, 
troppo poco, lamentarsi.
La verità è che questo sport è lento e serve godersi il 
percorso.
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Aspettative di crescita 
per un natural
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Pochi fronzoli: quello che realmente 
funziona per ottenere il risultato



Scordatevi quasi tutto quello sapete o avete sentito dire
1

- Ciclizzazione
- Ricomposizione
- Allenamenti stravaganti
- Studi su studi
- Sprecare tempo e focus su cavolate

Cosa non serve:
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- Pratica
- Sbagliare
- Confrontarsi
- Una guida cioè un Personal Trainer

Cosa serve:



La dieta per crescere
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Il reale Tdee non si calcola con le formule. 
Si calcola monitorando il proprio peso e 
vedere se rimane stabile
in due settimane

Da dove partire? Il reale Tdee
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Per crescere è assolutamente deleterio fare bulk sporchi. 
Si cresce con l’allenamento non con le calorie. 
E’ necessario un minimo surplus di 200-300 calorie 
giornaliero o tra le 1000 e le 2000 calorie settimanali

Piccolo surplus calorico
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L’indicatore principale per notare la crescita è l’aumento del peso. 
Deve crescere ma poco.

Per il principiante tra 1 e 1,5kg al mese
Per l’intermedio tra 700 e 900 gr al mese
Per l’avanzato al di sotto dei 500 gr al mese

Monitor del peso
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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.

Se il peso stalla
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Il macro più 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 basso
L’avanzato o chi si allena frequentemente → range alto

Ripartizione dei macronutrienti
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Il range ottimale è compreso tra i 3 ed i 7 g per kg di peso. 
Oltre non sono necessari.

Quantità di carboidrati
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Almeno 1g per kg di peso. L’errore che molti fanno è alzare 
sempre i carboidrati quando il peso stalla.

La chiave è alzare i grassi una volta raggiunta la soglia dei 7g 
per kg di peso, o se non si è raggiunta alzare entrambi.

Per crescere servono i grassi
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Per crescere serve stare entro il 15% bf di bf. Dopo è veramente deleterio e la 
massa grassa è enormemente più grande di quella magra.

Se non si è sotto a questo range serve entrare in cut per crescere puliti. 
Prima si toglie, poi si costruisce!

Range entro cui stare
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Il metabolismo per crescere e soprattutto dimagrire deve funzionare bene. La 
velocità minima è al di sopra delle 33-34 calorie per kg di peso riferita al tdee.

Fate pure il calcolo della vostra velocità. Se siete al di sotto dovete aumentarlo 
tramite allenamento e reverse diet.

Velocità del metabolismo
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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 stabile o non superare un 
incremento massimo di 2kg. Se lo supera stiamo andando troppo veloce con gli 
incrementi calorici.
Una volta superata la velocità minima stazionare almeno 2-3 settimane su questo 
nuovo tdee e valutare la strada da intraprendere.

Aumentare il metabolismo



Fase di cut
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Il fattore tempo è determinante. Non ha senso stare in cut 4 mesi 
quando ci possiamo stare 1 e dedicare il resto a crescere.

Il cut deve essere aggressivo
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Deficit di almeno il 35% del tdee. Almeno vuol dire anche superiore.

Fase 1: Impostazione del taglio
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Almeno 4 settimane senza ricariche.

Durata
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Petto- dorso: 17-18 serie cadauno a 
settimana.
Gambe: 15-16 serie a settimana
Tricipiti: 12 serie
Bicipiti: 10 serie
Spalle: 14 serie

Allenamento
Quante ripetizioni?

Dove i multiarticolari consentono di andarci 
pesante le ripetizioni non devono essere 
superiori alle 6. Nei
complementari/monoarticolari non oltre le 10.
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Avere idea del deficit settimanale creato. Sottostimarlo del 15%.
Inserire nella settimana 1: il 50% del deficit sottostimato.
Settimana 2: il 30% del deficit sottostimato
Settimane 3: il 20% del deficit sottostimato.

Fase 2: fase di uscita
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3 settimane. 
In questa fase il peso continuerà a calare ma i muscoli 
prenderanno forma ed estetica

Durata
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Abbiamo 3 opzioni.
Se particolarmente provati tenere l’allenamento stabile
Se motivati incrementare una variabile di allenamento 
(+ volume settimanale o + intensità di sforzo)
Se si notano carenze, iniziare una specializzazione sul gruppo rimasto indietro

Allenamento



Impostare l’allenamento: 
rendersi conto del proprio livello



Avere una idea oggettiva dei pesi sollevati

Parliamoci chiaro: il primo fattore che stimola l’ipertrofia è il carico progressivo. 
Serve aggiungere peso al bilanciere.

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

Aggiungi guadagni di forza sul range tra le 6 e le 10 ripetizioni e i muscoli 
cresceranno SEMPRE. Il resto viene dopo.



Capacità di recupero



Frequenza: minimo 3, ottimale 4-5 volte a settimana
Volume: serie x ripetizioni
2 tipi di intensità: carico e rpe

Quante serie, quante ripetizioni, i principali esercizi.

Le variabili dell’allenamento



Frequenza 2-3 volte a settimana
Tra le 12 e le 25 serie settimanali
Range tra le 4 e le 15 ripetizioni

Petto



Frequenza 2-3 volte a settimana
Tra le 14 e le 28 serie settimanali
Range tra le 5 e le 20 ripetizioni

Dorso



Deltoide anteriore: allenamento diretto trascurabile se non spinte sopra la testa
In caso di carenze dedicare “solo” 5-6 serie settimanali in un range tra le 10 e le 
20 ripetizioni
Deltoide laterale e posteriore
Frequenza 3-5 volte a settimana
Tra le 10 e le 18 serie settimanali
Range tra le 8 e le 20 ripetizioni

Spalle



Frequenza 2-3 volte settimanali
Tra le 14 e le 25 serie settimanali
Range tra le 4 e le 30 ripetizioni

Gambe



Frequenza 3-4 volte settimanali
Tra le 12 e le 18 serie settimanali
Range tra le 6 e le 15 ripetizioni

Bicipiti



Frequenza 2-3 volte settimanali
Tra le 10 e le 20 serie settimanali
Range tra le 6 e le 15 ripetizioni

Tricipiti



Frequenza anche tutti giorni
Più di 30 serie settimanali
Range &gt; 10 ripetizioni

Polpacci



Frequenza 2-3 volte settimanali
Tra le 5 e le 55 serie settimanali
Range tra le 6 e le 15 ripetizioni o funzione 
posturale con il plank

Addominali



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

Ripartire

Programma di allenamento in regalo

L’allenamento per tutti


