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Capitolo 1 – Cosa è il bodybuilding? 
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Il Bodybuilding è lo sport che consente agli individui di modellare i muscoli del proprio corpo, in modo tale da ridurre al minimo i tessuti adiposi e allo stesso tempo incrementare la massa muscolare. Lo sport si concretizza in una competizione dove i giudici valutano l’estetica delle pose che ogni atleta assume. La valutazione viene dunque effettuata sulla base di canoni armonici e proporzionali che il corpo di ciascun atleta deve possedere per ottenere punti. Per raggiungere le forme fisiche necessarie per vincere determinate competizioni, i culturisti dovranno allenarsi costantemente, con esercizi generalmente focalizzati sul sollevamento pesi e sui sovraccarichi, e dovranno seguire un piano alimentare molto preciso e rigido. 

Come detto, per poter raggiungere una definizione completa del muscolo, unita all’incremento della massa in ogni parte del corpo, è necessario adottare una dieta alimentare che preveda l’assimilazione di alti livelli proteici, un adeguato introito di calorie e l’assunzione di alimenti in grado di favorire la produzione di alcuni ormoni. 

Naturalmente il bodybuilding, in Italia noto anche come culturismo, può essere un’attività complementare anche ad altri sport, utile per preparare il corpo a compiere determinate funzioni che richiedono un’adeguata preparazione muscolare, con le fasce che sono chiamate a sopportare tensioni e carichi particolari. 
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1.1 – La storia del bodybuilding 
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La storia del bodybuilding è piuttosto controversa. Inizialmente infatti i culturisti mostravano le loro forme unicamente in ambito circense, dove generalmente erano chiamati a compiere dimostrazioni di forza e dove la loro conformazione fisica era fine a sé stessa. A partire dalla fine del XIX Secolo i culturisti iniziarono ad esibirsi presso un pubblico più vasto, attirando l’attenzione di medici e scienziati. Da questo periodo in poi vennero svolte numerosissime sperimentazioni in campo alimentare, fisico e sportivo al fine di ottimizzare l’estetica degli atleti e rendere i loro sacrifici parte di una vera e propria disciplina sportiva. Il prussiano Eugen Sandow viene considerato il fondatore di questo sport. Le sue esibizioni effettuate in vari Paesi di tutto il mondo, portarono altri amanti del culturismo ad esibirsi: l’attenzione su questo sport portò anche alla formazione di nuove tecniche di allenamento, talvolta fondate su basi scientifiche, altre volte su convinzioni personali, che non sempre hanno portato a conseguenze positive per il fisico. 

Prima della fine della Seconda Guerra Mondiale nacquero le prime associazioni, che avevano lo scopo di tutelare questi atleti e accrescere la fama di questo sport. Naturalmente ciò portò ad un notevole incremento del numero di culturisti e di conseguenza si diffusero metodologie di allenamento sempre più efficaci. Iniziarono a diffondersi in questo periodo anche i primi concorsi, con regolamenti ben precisi per individuare i criteri necessari a stabilire un vincitore. 

Negli anni ’60 prende il via il concorso che tutt’oggi è considerato la competizione principale nel mondo del bodybuilding, ossia Mister Olympia. Gli anni ’70 sono invece gli anni di Arnold Schwarzenegger, Larry Scott e Franco Columbu, che oltre ad essere dominatori della competizione principale di questo sport hanno introdotto il culturismo anche all’interno dello spettacolo e del cinema, ampliando ulteriormente le frontiere del bodybuilding, oramai noto in tutto il mondo. Allo stesso tempo in questi anni vengono scoperti i primi abusi sportivi, con gli atleti che assumevano sostanze dopanti e steroidi in grandi quantità, al fine di migliorare la definizione muscolare e di incrementarne la massa. Questo abuso portò anche ad alcuni decessi tra gli atleti, e divenne necessario intervenire istituendo una Federazione che garantisse, anche con test a sorpresa, la regolarità delle competizioni e la salute dei bodybuilder. 

Nell’ultimo decennio, invece, si è diffusa tra i culturisti la volontà di svolgere competizioni senza alcun utilizzo di sostanze dopanti o anabolizzanti, con gli stessi atleti che decidono di sottoporsi con regolarità ai test antidoping in modo tale da naturalizzare questo sport. 

I bodybuilder rappresentano oggi l’emblema dell’eccesso, all’interno di un equilibrio armonico, di curve e lineamenti che altro non sono che le forme del corpo umano. In questo senso la bellezza assume un nuovo significato, i concetti e i criteri classici vengono letteralmente alterati e i sacrifici personali sono unicamente rivolti ad un unico scopo, ossia quello di ridurre la massa adiposa del corpo ed incrementare, di contro, quella muscolare. 
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1.2 -  Le considerazioni principali che riguardano l’allenamento nel culturismo 
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Il bodybuilding dunque richiede enormi sacrifici in termini di allenamenti fisici e mentali, incentrati su alcuni fattori ed elementi che generano una fase ciclica alternata. Gli allenamenti infatti hanno come obiettivo quello di abituare l’organismo a stimoli sempre più difficili da raggiungere. L’insieme degli esercizi fisici comporta dunque un peggioramento nella condizione fisica dell’atleta, causato dallo stress fisico e della fatica; per questo motivo è importante che ad ogni allenamento segua una fase di recupero che consenta al corpo di rigenerarsi e più che compensare la riduzione della condizione fisica. In questo modo l’allenamento provoca un benessere fisico e mentale superiore rispetto alla condizione iniziale. Si parla dunque di una super-compensazione, che genera appunto un miglioramento degli stimoli sottoposti ad allenamento. La condizione fisica subirà una nuova riduzione nel momento in cui l’atleta svolgerà una nuova sessione di allenamento, ma la riduzione dello stato di benessere sarà sempre minore, proprio a causa dell’adattamento graduale del corpo alla nuova condizione fisica. Naturalmente questo discorso è valido solamente se si considerano una serie di allenamenti volti al miglioramento di un determinato elemento fisico, mentre un’unica sessione rappresenta solamente una micro-fase dell’intero procedimento migliorativo. 

Per ottimizzare gli allenamenti è importante che l’atleta focalizzi la propria attenzione solamente su determinate qualità, sulle quali dovranno essere incentrati gli stimoli. Inoltre gli allenamenti dovranno essere sempre più faticosi nel tempo, in caso contrario il bodybuilder entrerà in quella condizione che nell’ambito atletico viene definita come stasi. Il culturista deve inoltre dedicare ai tempi di riposo e recupero la medesima importanza dedicata agli esercizi fisici: senza recupero infatti diviene praticamente impossibile effettuare la cosiddetta ricostruzione muscolare, ma si rischia di provocare un sovraccarico che riduce la condizione fisica anziché migliorarla. Lo stress naturalmente deve essere proporzionato al livello fisico dell’atleta. Ciò significa che un principiante non può sottoporsi al medesimo allenamento adottato da un culturista esperto, in quanto non farebbe altro che incidere negativamente sul tessuto muscolare, provocando affaticamenti, stiramenti o addirittura strappi. 

In linea generale le qualità che richiedono un miglioramento per riuscire a farsi apprezzare nell’ambito del bodybuilding sono principalmente la forza e il volume muscolare, ossia elementi che rientrano in maniera stretta nel concetto di culturismo. Questi esercizi devono essere accompagnati da allenamenti propri del fitness, come quelli incentrati sulla combustione dei grassi corporei e quelli che consentono di migliorare alcune funzioni corporee, tra le quali quella respiratoria e quella circolatoria. Infine è indispensabile effettuare esercizi volti a rinforzare le articolazioni e la flessibilità dei tessuti muscolari. Queste qualità sono infatti necessarie per sostenere qualsiasi altro esercizio fisico e garantire all’individuo la fattibilità del suo percorso atletico. 

Dunque è importante seguire tre percorsi atletici distinti, al fine di ottenere risultati nel breve tempo, ossia quello rivolto al miglioramento delle caratteristiche riferite alla costruzione del corpo vera e propria, quella funzionale e corporea, tipica del fitness, ed infine quella sostenitiva, di accompagnamento alle due precedenti. 
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1.2.1 – Gli eventuali errori che potrebbero essere commessi nella fase di allenamento 
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A differenza di ciò che si può pensare, i tre percorsi di allenamento devono essere tenuti ben distinti l’uno dall’altro. L’atleta deve considerare un unico percorso per volta, incentrare gli stimoli su di esso e raggiungere gli obiettivi preposti, per poi passare al percorso alternativo e migliorare ulteriori aspetti del proprio corpo. È dunque importante evitare delle commistioni tra i tre ambiti atletici, che potrebbero rallentare il miglioramento della condizione fisica e incidere negativamente sulla costruzione del corpo, ossia l’obiettivo principale del culturista. 

Inoltre è importante distinguere le modalità di lavoro a seconda che si intenda intervenire sull’ATP, ossia un tipo di zuccheri presenti nel corpo fondamentale per svolgere le contrazioni muscolari, oppure sui grassi veri e propri. Nel primo caso l’atleta potrà affidarsi ad un allenamento anaerobico, ossia basato sullo svolgimento di un insieme di esercizi fisici che non prevedono la combustione di ossigeno, per un periodo di tempo che si aggira dai tre ai sei minuti; nel secondo caso, invece, il culturista dovrà svolgere esercizi aerobici per un periodo prolungato di almeno venti minuti, da considerare dal momento in cui si è raggiunto il ritmo migliore. 

Il bodybuilding dunque non ha come obiettivo quello del dimagrimento: la riduzione di peso è infatti irrilevante. Per questo motivo è dunque importante svolgere periodicamente, e comunque al termine di processi stimolatori, esercizi di fitness che, essendo aerobici, sono incentrati proprio su questo obiettivo. 

d2d_images/chapter_title_above.png





d2d_images/chapter_title_corner_decoration_left.png





d2d_images/cover.jpg
BODYBUILDING

| SEGRETI DEL BODY BUILDING, L'ALLENAMENTO IN
PALESTRA PER METTERE MASSA MUSCOLARE, SVILUPPARE
MUSCOLI E ADDOMINALI, DIMAGRIRE E PERDERE PESO

TONY BRAMLETT





d2d_images/chapter_title_corner_decoration_right.png





d2d_images/chapter_title_below.png





