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Introduzione 
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Sviluppare la massa muscolare, è uno degli obiettivi di moltissime persone che si approcciano al mondo dell’allenamento; per ottenere questo risultato alcuni scelgono di iscriversi in palestra, altri preferiscono tenersi in forma direttamente a casa in autonomia, seguendo un tipo di allenamento detto “funzionale”. 

Il training funzionale punta allo svolgimento di esercizi che richiamano movenze naturali, che vengono compiute giornalmente; per effettuare questo tipo di workout è necessario sfruttare la forza del proprio corpo, e accompagnarsi con piccoli strumenti di supporto. Non servono assolutamente macchinari complessi e costosi come quelli che si trovano nei centri fitness. 

L’obiettivo principale di questo allenamento, non è quello di aumentare la massa muscolare per apparire esteticamente belli, ma fare movimento per diventare più atletici e prestanti; si possono ottenere risultati migliori di quelli che si raggiungerebbero in palestra. I muscoli si sviluppano con armonia, e si potrà arrivare ad una forma fisica da bodybuilder con impegno e costanza. I tessuti muscolari vengono allenati nel loro insieme; non ci si concentra sull’isolamento di specifiche fasce, ma si va a sfruttare al massimo la forza del proprio corpo, in abbinamento con dei pesi, per andare ad aumentare col tempo l’intensità degli esercizi. 

Importantissima sarà anche l’alimentazione, la massa per crescere richiede determinati principi nutritivi, una dieta sana e bilanciata; le proteine sono fondamentali, ma lo sono anche tutti i nutrienti assunti nelle giuste quantità. 

Creare muscoli non è semplice, ma nemmeno impossibile; con impegno e determinazione si potranno raggiungere dei risultati a dir poco eccellenti. 

La scelta migliore sarebbe quella di creare una piano di allenamento e di alimentazione settimanale, mettendo tutto per iscritto; programmando gli orari tutto diventerà più semplice, funzionale, ed efficace. Spesso si è presi dagli impegni della vita, e non si lascia il giusto spazio per la cura personale; facendo invece un programma si riuscirà a ritagliare una piccola parte di tempo, da dedicare al miglioramento di se stessi e del proprio corpo. 
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Capitolo 1 
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1.1- MASSA MUSCOLARE 

Moltissime persone desiderano migliorare il loro aspetto andando ad aumentare la massa muscolare, non è però un percorso semplice e rapido. 

Con il termine “massa muscolare”, si fa riferimento a tutto un composto di cellule che unite formano i muscoli; quest’ultimi sono tessuti che hanno bisogno di essere costantemente idratati, tramite l’assunzione di acqua, perché sono elastici, e necessitano di rimanere sempre ben lubrificati per muoversi meglio. 

Una cosa che spesso capita, dopo qualche mese di allenamento, è la seguente: fisicamente la persona si sente più forte, ma non vede dei risultati concreti sull’aspetto esteriore; i muscoli non sono più grossi o definiti. Questo meccanismo porta il soggetto a demoralizzarsi, e a “gettare la spugna”; è invece importante tenere duro e continuare ad insistere. 

Ci sono alcune cose da sapere quando si decide di intraprendere questo tipo di percorso: 

•  Inizialmente nel corso delle prime settimane, ci si sentirà più forti, ma i muscoli non aumenteranno visibilmente. Nella prima fase inizieranno a svilupparsi la coordinazione e la resistenza. 

•  Dopo circa 2 mesi si inizieranno a vedere i primi miglioramenti nel corso degli esercizi, si riusciranno a fare più ripetizioni e a svolgere allenamenti più intensivi; a livello estetico però non si avranno ancora risultati evidenti. Questo è proprio il momento in cui bisogna tenere più duro e non mollare. 

•  I tessuti muscolari si indeboliscono e rovinano in seguito agli allenamenti, hanno quindi bisogno di periodi di recupero per rinforzarsi e ripararsi. Non bisogna quindi esagerare con l’attività fisica se non si vedono subito i risultati; ogni cosa ha il suo tempo. 

Piano piano si raggiungeranno gli obiettivi desiderati, i muscoli si svilupperanno grazie ad un allenamento costante, e a un alimentazione equilibrata, mirata, e sana. Il training andrà ad aumentare di intensità col tempo, la progressività è fondamentale quando si parla di tessuti muscolari. 

Per allenarsi si possono scegliere tante opzioni differenti: iscriversi in palestra, allenarsi a casa in autonomia, frequentare un corso di gruppo, fare uno sport, ecc... 

Ognuno può optare per ciò che preferisce; è però stato individuato che uno dei percorsi migliori per sviluppare i tessuti muscolari, è un allenamento funzionale a corpo libero, che può essere svolto anche in casa, o ovunque ci si trovi. 



1.2- COME AUMENTARE I MUSCOLI 

In line generale per la crescita muscolare ha un ruolo fondamentale la genetica, e in secondo luogo l’allenamento. Chiaramente alcune persone sono più propense di altre a sviluppare un determinato tipo di struttura fisica, ma con il giusto impegno tutti possono raggiungere l’obiettivo. 

Per ottenere risultati concreti è necessario fare attenzione a tutta una serie di dettagli, che è bene considerare: 

•  Per chi parte da zero, è necessario svolgere almeno 3 allenamenti a settimana; se si parte già con una buona struttura muscolare, se ne possono fare anche di più, e più intensivi. 

•  È importantissimo rispettare i tempi di recupero; una persona che si approccia per la prima volta agli allenamenti e li segue per meno di mezz’ora, avrà bisogno di un giorno di relax per riprendersi. Se invece il workout è intensivo sarà necessario più tempo, almeno due giorno di stop. Per coloro che sono invece molto allenati, sarebbe ottimale fare workout con maggior costanza, e tenere al massimo due giornate di fermo. 

•  È importante svolgere gli esercizi con una certa coscienza; bisogna fare attenzione ai movimenti per evitare di commettere errori e farsi del male. Ogni gesto sarebbe da svolgere lentamente, in modo tale che i muscoli lavorino al massimo e ottengano risultati pazzeschi. 

•  Col passare del tempo è necessario aumentare sempre di più il numero di ripetizioni che si svolgono, e l’intensità degli esercizi. Programmare il training è fondamentale per raggiungere i risultati desiderati; niente può essere lasciato al caso. Fare un piano settimanale è la scelta migliore; in questo modo anche alleandosi a casa da soli si saprà sempre cosa fare, e non si sprecherà tempo. 

•  Deve essere un allenamento progressivo; col tempo bisogna aumentare ripetizioni e intensità. Il muscolo sarà sempre stimolato e andrà ad aumentare sempre di più nel migliore dei modi. Quando si riescono a svolgere almeno 15 ripetizioni dello stesso esercizio senza fare fatica, è allora il momento di passare a rendere il movimento più intensivo  e complesso. 

Questi sono solo piccoli consigli a cui bisogna fare attenzione per raggiungere gli obiettivi che si è deciso di raggiungere. 

Gli elementi fondamentali per sviluppare i tessuti sono: 

•  Dieta; 

•  Cibo; 

•  Riposo; 

•  Allenamento. 

La combinazione di questi tre punti è importantissima per la crescita della massa muscolare. 
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2.1- ALLENAMENTO FUNZIONALE 

Ultimamente è tornato in voga il cosiddetto “allenamento funzionale”, si tratta di un tipo di training che risale a moltissimi anni fa, ma è diventato di moda solo recentemente. 

L’allenamento consiste nell’esecuzione di esercizi che richiamano movimenti che vengono compiuti nella quotidianità. 

Gli strumenti necessari per svolgere questo training sono solo il proprio corpo e piccoli strumenti accessori, non obbligatori; non servono sofisticate macchine come quelle che si trovano nelle palestre. L’obiettivo finale dell’allenamento funzionale non è quello di ottenere un aspetto perfetto, ma essere in grado di muoversi nell’ambiente con maggiore facilità quando vengono svolte le faccende giornaliere della quotidianità. 

Si possono ottenere ottimi risultati in tempi relativamente brevi, sia sul piano estetico, che su quello di prestanza e forza fisica. 

Vediamo ora quali sono i motivi per cui questo tipo di allenamento ha riscosso un grande successo tra gli sportivi: 

•  Vengono sviluppate tutte le abilità che il corpo già possiede naturalmente: l’allenamento funzionale oltre che a permettere il raggiungimento di una buona forma fisica, aiuta anche a sviluppare tutte le capacità che consentono al corpo di muoversi con armonia nella sua quotidianità. Il soggetto ottiene maggior elasticità, equilibrio, forza, resistenza, rapidità, coordinazione, ecc... Il fisico ottiene quindi miglioramenti sotto ogni punto di vista. Un organismo si può definire sano quando non soffre di alcun tipo di malattia e è in grado di muoversi e agire nell’ambiente circostante con armonia e facilità. Questo obiettivo si può raggiungere solo svolgendo workout a corpo libero, senza l’utilizzo






2.2- E’ POSSIBILE SVILUPPARE MUSCOLI A CORPO LIBERO? 
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