
HEAVY DUTY
Sforzo intenso. Controllo preciso. Progresso significativo.

Una guida pratica completa ZPHC® all’allenamento di forza a basso volume: dall’idea centrale e
dalla fisiologia alla tecnica, due opzioni di programma e un registro dei risultati.

Materiale educativo per adulti. Non costituisce consiglio medico, prescrizione individuale di esercizio né invito
a copiare i carichi o gli sforzi massimali mostrati negli esempi. Gli esempi pratici richiedono adattamento allo
stato di allenamento, alla salute e all’attrezzatura. Se una malattia, dei sintomi, un infortunio o un dubbio
rendono incerto se l’esercizio intenso sia appropriato, chiedi prima una valutazione a un professionista
qualificato. Un’avvertenza dettagliata compare alla fine del libro.



2

01. La serie di cui sei responsabile

In palestra è facile confondere l’essere occupati con il fare lavoro utile. Puoi passare un’ora e mezza da una
macchina all’altra, eseguire decine di serie, stancarti e non avere ancora un’idea chiara di ciò che sia
davvero migliorato. Puoi registrare un carico elevato ma dimenticare che nelle ultime ripetizioni l’ampiezza
si è accorciata, un compagno ha iniziato ad aiutare e il movimento è diventato un esercizio diverso. La
fatica resta reale. La prova del progresso no.

Heavy Duty propone una sfida utile: smettere di nascondersi dietro la quantità. Prepara il movimento,
scegli un compito chiaro, esegui una serie di lavoro impegnativa con concentrazione completa e conserva la
possibilità di verificare il risultato. Non limitarti a sopravvivere all’allenamento. Fa’ in modo che significhi
qualcosa.

Immagina l’ultima ripetizione programmata. La resistenza non sembra più familiare. Vuoi accelerare,
cambiare la posizione del busto o accorciare il percorso. È qui che compare la scelta: conservare il
movimento oppure ottenere a ogni costo un numero impressionante. Una serie dura richiede sforzo, ma
richiede anche di rifiutarsi di ingannare se stessi. A volte il modo corretto di finire è fermarsi anche quando
emotivamente vorresti continuare a tutti i costi.

In questo libro intensità non significa perdita di controllo. Non chiameremo la sofferenza una virtù, non
prometteremo una crescita identica a ogni persona e non presenteremo una sola serie come sostituto
universale di ogni possibile volume di allenamento. Un buon sistema non deve vincere una discussione
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contro tutti gli altri sistemi. Deve aiutare una persona specifica ad allenarsi con continuità e a valutare ciò
che sta accadendo.

La logica di un approccio a basso volume diventa particolarmente evidente quando il tempo è limitato.
Meno serie di lavoro significano meno opportunità di compensare la disattenzione con più lavoro.
Aumentano quindi le richieste di preparazione, scelta degli esercizi e registrazione. Il risparmio di tempo
deriva dall’organizzazione, non dall’eliminare il riscaldamento o dal cercare di riposare il meno possibile.

È meglio leggere questo materiale in sequenza. Prima comprendi cosa intendiamo per Heavy Duty e con
quale sicurezza si possano discutere i suoi vantaggi. Poi impara le ripetizioni in riserva e le regole per
terminare una serie. Solo dopo passa alla tecnica e ai programmi. Una tabella di esercizi priva di questi
capitoli sembra semplice, ma perde una parte sostanziale del suo significato.

Qui ci sono due organizzazioni alternative, non due metà di un programma gigantesco. Ci sono esempi di
registro di allenamento, ma nessun calendario promesso di record personali. Ci sono fotografie ed esempi
visivi, ma non misurano il carico all’interno di un muscolo e non dimostrano che una specifica posizione del
corpo sia sicura per ogni lettore. Servono ad aiutare a comprendere il testo, non a sostituire
l’apprendimento di un movimento.

Non devi assomigliare alla persona in copertina per iniziare ad allenarti seriamente. Non ti servono una
personalità speciale, una palestra perfetta o sofferenza ostentata. Ti serve la disponibilità a ripetere azioni
chiare, notare attentamente gli errori e alzare gradualmente gli standard della qualità del tuo lavoro. È
meno spettacolare di una promessa di trasformazione istantanea. È anche il tipo di lavoro che puoi davvero
rendere tuo.
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02. Che cos’è Heavy Duty — e che cosa non è

Heavy Duty appartiene alla tradizione dell’allenamento contro resistenza ad alta intensità, solitamente
abbreviato HIT: High-Intensity Training. Questa tradizione enfatizza serie di lavoro difficili, volume
contenuto e attenzione al recupero. Il nome è associato soprattutto a Mike Mentzer, anche se le versioni
d’autore e le interpretazioni storiche non si riducono a un’unica tabella immutabile. [15,16]

Non confondere HIT con HIIT. Questo libro non riguarda sprint a intervalli, circuiti cronometrati o
l’alternanza di venti secondi di sforzo e dieci secondi di riposo. Parliamo di allenamento contro resistenza
per lo sviluppo muscolare: singoli esercizi, serie di lavoro, intervalli di riposo, tecnica e progressione. Una
frequenza cardiaca elevata da sola non trasforma una sessione in Heavy Duty.

È inoltre importante distinguere la pesantezza dell’attrezzo dalla difficoltà della serie. Nella letteratura di
scienza dello sport, l’intensità del carico spesso indica una percentuale del massimale su una ripetizione.
Nelle discussioni sull’HIT, intensità spesso indica la vicinanza al numero massimo di ripetizioni disponibili.
Sono quantità diverse. Un carico moderato può diventare estremamente difficile verso la fine di una serie
lunga; un carico relativamente pesante può essere sollevato una volta con una riserva considerevole. [5,19]

A fini pratici useremo quattro domande distinte. Quale resistenza è stata scelta? Quante ripetizioni sono
state completate? Quanto ti sei avvicinato al limite mantenendo la stessa tecnica? Quante serie di lavoro
simili si sono accumulate nella settimana? Descrivono aspetti diversi dello stesso allenamento. La risposta
«è stato molto duro» non sostituisce nessuna di esse.

Allenamento a basso volume non significa assenza di riscaldamento. Non significa una serie per tutto il
corpo. E non significa che ogni muscolo riceva esattamente una serie a settimana. Se una sessione contiene
due esercizi di spinta, il petto contribuisce a entrambi. Se i curl seguono rematori o lat machine, i bicipiti
hanno già lavorato prima dell’esercizio di isolamento. Il conteggio deve riflettere il programma che esiste
davvero.

Non chiameremo neppure ogni routine breve «metodo originale di Mentzer». I programmi più avanti in
questo libro sono esempi editoriali moderni ispirati all’idea di un lavoro concentrato e a basso volume.
Mantengono ripetizioni in riserva, escludono le ripetizioni forzate obbligatorie e definiscono in anticipo le
regole di arresto. È un adattamento intenzionale, non la ricostruzione del programma di un autore a partire
da una fonte primaria.

Il metodo possiede una logica organizzativa utile: definire in anticipo una quantità sufficiente di lavoro,
eseguirla onestamente e non aggiungere esercizi solo perché vuoi sentirti ancora più stanco. Ma il
minimalismo perde valore quando diventa una religione. Se i risultati sono insufficienti, aumentare il
volume può essere più razionale di un altro tentativo di trasformare l’unica serie in una prova di
sopravvivenza.

Valuta Heavy Duty come uno strumento. Può semplificare il calendario, rendere più attente le serie di
lavoro e restituire interesse al diario di allenamento. Non annulla le differenze individuali, l’apprendimento
tecnico né la necessità di uno stimolo sufficiente. Un’idea forte può tollerare dei limiti. Non deve fingersi
una legge della natura.
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03. Mentzer, Yates e i limiti di un esempio storico

Le storie di atleti eccezionali possono motivare perché mostrano un atteggiamento serio verso il lavoro.
Contengono concentrazione, disponibilità a lavorare duro e rispetto per la preparazione. Ma la biografia di
un atleta e un test scientifico di un programma rispondono a domande diverse. La prima ci dice ciò che ha
fatto una determinata persona. Il secondo cerca di separare l’effetto di una variabile di allenamento dalle
circostanze in cui si inserisce.

High-Intensity Training the Mike Mentzer Way di Mike Mentzer e John Little compare nel catalogo McGraw
Hill: l’editore indica la pubblicazione nel dicembre 2002 e il copyright 2003. È un riferimento bibliografico
verificabile, ma non un motivo per attribuire a Mentzer ogni citazione o programma popolare su Internet.
Questo materiale non contiene citazioni inventate di Mentzer e non afferma di riprodurre il libro pagina
per pagina. [16]

Il marchio DY Nutrition associato a Dorian Yates descrive la sua versione dell’HIT come un approccio
adattato individualmente, con lavoro di riscaldamento, un piccolo numero di serie principali dure e diversi
giorni di allenamento. La descrizione comprende anche tecniche avanzate per aumentare la difficoltà.
Questa fonte è utile per capire come il metodo viene presentato dal marchio di Yates, ma non è uno studio
indipendente sull’efficacia o la sicurezza. [15]

Ciò che vale la pena prendere dalle storie è l’atteggiamento verso il lavoro, non ogni strumento in
automatico. Un professionista esperto che usa attrezzatura familiare, si allena con un compagno e si basa
su anni di pratica è una cosa. Un lettore che prova una serie dura per la prima volta è un’altra. La stessa
frase, «fino al cedimento», può nascondere capacità molto diverse di controllare il movimento e terminarlo
in sicurezza.

Anche le fotografie di un fisico in condizione da gara non possono stabilire il contributo di un programma
specifico. Molte circostanze influenzano il risultato e alcune sono sconosciute a chi osserva. I dati
sperimentali mostrano che l’esposizione farmacologica può modificare sostanzialmente i guadagni di massa
muscolare e forza. È un motivo ulteriore per non usare l’aspetto di un atleta famoso come promessa di un
risultato naturale per ogni lettore. I protocolli di uso di farmaci non sono discussi qui. [13]

Non c’è bisogno di dichiarare qualcuno «natural» da una fotografia né di attribuirgli l’uso di farmaci. Non
c’è nemmeno bisogno di sminuire il lavoro svolto. Basta riconoscere con onestà che il fisico di un’altra
persona non è un confronto controllato tra metodi di allenamento. Puoi essere ispirato dalla disciplina
senza trasformare una biografia in prova di superiorità universale.

Una versione pratica del rispetto per la storia è questa: prepararsi, concentrarsi, registrare il risultato,
ripristinare la normale funzionalità e tornare all’allenamento successivo. Ripetere record non verificati,
copiare carichi massimali o inseguire il volume professionistico di un’altra persona in nome dell’autenticità
non è necessario.

Per questo il programma su quattro giorni di questo libro è esplicitamente descritto come un adattamento
ispirato all’approccio di Yates. Non viene presentato come la routine originale Blood & Guts. Questa
precisione non riduce la motivazione. Separa una forte cultura dell’allenamento da una leggenda attraente
e permette di usare la prima senza essere obbligati a credere alla seconda.



6

04. Come il muscolo risponde al carico

Il tessuto muscolare non legge i nomi dei programmi. Risponde al lavoro meccanico e ai segnali biologici
associati. Sotto carico, all’interno delle fibre muscolari nascono processi che partecipano alla regolazione
della sintesi proteica e al rimodellamento dei tessuti. L’ipertrofia a lungo termine non si crea nell’istante di
un’ultima ripetizione spettacolare; è il risultato accumulato dell’allenamento e del successivo recupero. È
una descrizione semplificata di un adattamento complesso, non una formula che garantisce la crescita.
[1,4]

Il carico esterno è solo una parte del quadro. Posizione del corpo, bracci di leva, direzione della resistenza e
movimento articolare cambiano le condizioni del lavoro. Per questo lo stesso numero su due macchine non
significa lo stesso carico sul muscolo. Nemmeno il numero di dischi visibili in una fotografia può essere
usato per calcolare la tensione meccanica all’interno del tessuto.

La conclusione pratica non richiede biochimica complessa: scegli un movimento riproducibile. Se
profondità, posizione del busto e assistenza di altri muscoli cambiano ogni settimana, stai confrontando
compiti diversi. La progressione diventa più convincente quando riesci a svolgere leggermente più lavoro in
condizioni sufficientemente simili. Non è una misurazione di laboratorio, ma è già un riferimento utile per
l’allenamento.

Uno sforzo elevato conta, ma la sensazione di difficoltà non coincide con la qualità dello stimolo. Una serie
può finire per una presa scomoda, perdita di equilibrio, affanno o difficoltà a tenere l’attrezzo. In quella
situazione non puoi presumere automaticamente che il muscolo bersaglio abbia ricevuto il massimo lavoro
possibile. A volte un esercizio con maggiore supporto consente di risolvere il compito previsto più
chiaramente di un movimento più complesso.

Un’idea particolarmente comune è che la crescita richieda di «distruggere» il muscolo e poi ricostruirlo più
grande. Il danno e il successivo rimodellamento vengono effettivamente studiati, ma non creano una regola
semplice secondo cui più dolore significa più muscolo. Nel lavoro di Damas e colleghi, i primi cambiamenti
nella sintesi proteica muscolare in presenza di danno sostanziale non riflettevano la successiva ipertrofia
nello stesso modo dei cambiamenti dopo l’attenuazione del danno. Lo studio non stabilisce la necessità di
inseguire l’indolenzimento dopo ogni sessione. [2]

Immagina di imparare un movimento di lavoro preciso. Il primo tentativo può richiedere molto sforzo
inutile: non conosci le regolazioni, sei teso e ti muovi in modo inefficiente. Dopo alcune sessioni, il lavoro
diventa più sicuro. Un minore disagio non significa necessariamente che il carico utile sia scomparso.
Potresti semplicemente avere smesso di spendere così tanta energia nell’incertezza.

Non trasformare i termini scientifici in un punteggio per una singola serie. Senza metodi specializzati non
puoi misurare il tasso di sintesi proteica da una sensazione di bruciore né determinare lo stato di singole
vie intracellulari dalla fatica. La pratica ordinaria ha bisogno di dati molto più concreti: tecnica, ripetizioni
disponibili, carico, regolarità e cambiamenti nell’arco di diverse settimane.

Forza e dimensione muscolare sono correlate ma non identiche. Anche imparare il movimento e diventare
più capaci di esprimere forza influenzano il risultato. Un aumento della prestazione è prezioso, ma non si
traduce aritmeticamente in grammi di nuovo tessuto. Un diario di allenamento mostra la prestazione in un
compito specifico; non sostituisce la misurazione della composizione corporea. [5,18]
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Il modello più utile per il lettore è semplice: carico chiaro — sforzo controllato — recupero — tentativo
successivo comparabile. In questa catena non c’è posto per la promessa che una singola serie
particolarmente drammatica ripari mesi di incostanza. C’è spazio per un lavoro che diventa gradualmente
più preciso e più impegnativo.
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05. Muscolo «denso», pump e altri miti comodi

Le discussioni sull’allenamento spesso invitano a scegliere tra ipertrofia miofibrillare «vera» e ipertrofia
sarcoplasmatica «acquosa». La prima sarebbe prodotta solo da pesi elevati, la seconda dal lavoro ad alte
ripetizioni. Questa contrapposizione è troppo grossolana. Una fibra muscolare contiene strutture contrattili
e altri componenti; discutere i cambiamenti di tali componenti non trasforma i normali intervalli di
ripetizioni in un interruttore tra due tipi di muscolo mutuamente esclusivi. [3,4]

Il pump è una pienezza temporanea e un cambiamento di sensazione nell’area che lavora. Può
accompagnare l’allenamento, ma non è una misurazione istantanea della crescita del tessuto. Un riflesso
impressionante subito dopo una sessione non dimostra che un programma sia superiore a un altro. Anche
l’assenza di un pump marcato non rende inutile un allenamento.

Un errore simile riguarda glicogeno e acqua. Cambiamenti rapidi nella dieta, nell’allenamento e nella
pienezza muscolare possono modificare aspetto e massa corporea. Questo non significa che i muscoli siano
«finti», né che i carboidrati impediscano la formazione di strutture contrattili. Le riserve energetiche e i
componenti proteici svolgono compiti diversi; non c’è motivo di presentarli come bene contro male. [3,4]

Una domanda più utile è se il risultato sia cambiato in un periodo sufficientemente lungo e in condizioni
comparabili. Una foto post-allenamento scattata dal basso con luce dura non può essere confrontata
onestamente con una fotografia rilassata del mattino. Un’angolazione diversa può raccontare una storia più
drammatica di quanto il corpo sia realmente cambiato. Per i tuoi confronti usa la stessa distanza, posa e
illuminazione invece dell’inquadratura più lusinghiera.

Un altro mito sostiene che esista un intervallo speciale di ripetizioni che sviluppa solo forza, solo massa o
solo definizione. Le ricerche mostrano che l’ipertrofia può verificarsi con carichi diversi, mentre lo sviluppo
della forza massima dipende maggiormente dalla specificità del lavoro pesante. Questo non rende ogni
regime ugualmente pratico: una serie molto lunga può terminare per disagio generale prima che tu riesca a
eseguire bene il lavoro muscolare previsto. [5]

Per questo i nostri esempi usano intervalli moderati di ripetizioni. Sono scelti come modo pratico per
combinare controllo, sforzo e facilità di registrazione, non come interruttore segreto della fisiologia
cellulare. Sei ripetizioni non diventano inutili accanto a sette, e dodici non trasformano un muscolo in un
altro tipo di tessuto.

Non trattare l’indolenzimento come una pagella obbligatoria inviata dal corpo. Può essere evidente dopo
un esercizio non familiare, ma non permette di stimare con precisione la crescita futura. Inseguire ogni
volta un nuovo irritante rende le sensazioni più vivide e i confronti dei progressi peggiori. Se l’unico criterio
di successo è quanto sarà difficile camminare domani, diventa facile allenare l’indolenzimento invece del
movimento. [2]

Infine, un allenamento breve non possiede automaticamente un vantaggio ormonale rispetto a uno più
lungo. I cambiamenti temporanei di singoli marcatori dopo l’esercizio non giustificano promesse di
ipertrofia a lungo termine basate sul cronometro. Non devi temere ogni dieci minuti che la sessione sia
diventata «catabolica». In questo libro la durata è una questione organizzativa, non un confine magico.
[1,4]
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Elimina questi miti e la motivazione diventa più calma. Non hai più bisogno di dimostrare l’efficacia di un
programma attraverso bruciore, dolore, una fotografia urgente o un nome altisonante. Resta un lavoro che
può essere ripetuto, migliorato e valutato senza teatro.
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06. Che cosa dice davvero la scienza attuale

Un basso volume può produrre risultati. Ma questa affermazione è più debole di «il volume più basso
massimizza la crescita». La distinzione conta. Nello studio di Hermann e colleghi, 42 giovani uomini e
donne allenati con i pesi hanno eseguito una sola serie per ciascuno di nove esercizi due volte a settimana
per otto settimane. Sia l’allenamento a cedimento sia l’arresto con due ripetizioni in riserva hanno
migliorato molti risultati. Diverse misure di ipertrofia tendevano a favorire il cedimento, ma le differenze
erano generalmente modeste. Non era uno studio del programma specifico di questo libro. [7]

Nello studio di Refalo e colleghi, ogni partecipante allenava una gamba fino al cedimento muscolare
momentaneo e l’altra a circa 1–2 ripetizioni dal cedimento usando leg press e leg extension. Le condizioni
hanno prodotto cambiamenti simili nell’ipertrofia misurata del quadricipite nell’arco di otto settimane,
mentre la perdita di velocità e di ripetizioni era maggiore nella condizione a cedimento, riflettendo una
maggiore fatica neuromuscolare acuta. Questo risultato aiuta a mettere in dubbio che il cedimento debba
essere obbligatorio, ma non dimostra equivalenza in ogni programma, muscolo e condizione di
allenamento. [6]

Le meta-regressioni di Robinson e colleghi associano l’allenamento eseguito più vicino al cedimento a
maggiori guadagni muscolari medi nei dati analizzati. Allo stesso tempo, le stime della vicinanza al
cedimento hanno limiti e una relazione osservata in studi aggregati non fornisce un optimum esatto per
una singola persona. La scienza sostiene l’importanza di uno sforzo sufficiente, ma non trasforma ogni
tentativo di cedimento completo in un prezzo obbligatorio per crescere. [19]

Il Position Stand 2026 dell’American College of Sports Medicine ha raggiunto una conclusione compatibile
da una panoramica di revisioni sistematiche. L’allenamento contro resistenza migliora forza, ipertrofia,
potenza, resistenza e funzione fisica. Per l’ipertrofia, un volume settimanale più elevato era una delle
variabili associate a maggiori guadagni, mentre l’allenamento fino alla fatica muscolare momentanea o al
cedimento non migliorava in modo coerente i risultati nell’intera base di evidenze. Anche il tipo di
attrezzatura non determinava in modo coerente i risultati. Sono raccomandazioni per adulti sani, non una
sperimentazione di un particolare marchio di allenamento. Il Position Stand è pubblicato su Medicine &
Science in Sports & Exercise con DOI 10.1249/MSS.0000000000003897. [18]

L’analisi aggiornata di Pelland e colleghi sostiene anch’essa una relazione positiva tra volume settimanale e
ipertrofia, con rendimenti decrescenti man mano che si aggiunge lavoro. Non puoi trasferire direttamente
quella curva su di te: partecipanti, esercizi, metodi di conteggio delle serie e condizioni differiscono. Ma
non può ragionevolmente essere ignorata in favore dello slogan «la seconda serie è sempre inutile». [8]

Di conseguenza, il programma su due giorni più avanti in questo libro è un modello iniziale minimalista,
non una raccomandazione del volume ottimale per massimizzare la crescita muscolare. Per molti grandi
gruppi muscolari contiene solo circa due serie di lavoro diretto a settimana. Molti praticanti avranno
bisogno di più lavoro per una crescita massima. Tempo limitato o l’obiettivo di valutare prudentemente la
tolleranza possono giustificare quel punto di partenza, ma non va presentato come la migliore strada
dimostrata per tutti. Se la tecnica è stabile, il recupero accettabile, l’aderenza buona e un muscolo bersaglio
non progredisce dopo un numero sufficiente di sessioni comparabili, aggiungi volume in modo metodico —
per esempio una serie di lavoro in più per quell’area in una sessione settimanale mantenendo stabili le altre
variabili.
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La conclusione non è che Heavy Duty sia stato «smentito». Possono esistere sia un utile allenamento a basso
volume sia un volume maggiore che per alcune persone è più produttivo. Confronta obiettivi invece di
slogan: minimo costo di tempo, mantenimento della regolarità, un miglioramento definito della
prestazione oppure il tentativo di avvicinarsi all’ipertrofia massima.

Nessuno degli studi citati qui garantisce la velocità con cui cambierà il tuo corpo. L’onestà pratica significa
scegliere un’opzione iniziale, osservare il risultato e accettare la correzione. L’allenamento serio non inizia
con una promessa di miracoli, ma con la disponibilità a cambiare una decisione quando le evidenze
accumulate non la sostengono più.
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07. Ripetizioni in riserva: il linguaggio di una serie dura

RIR significa ripetizioni in riserva: il numero stimato di ripetizioni aggiuntive che avresti potuto completare
con la stessa resistenza e la tecnica accettata. Se dopo dieci ripetizioni sei convinto di poterne fare altre due
comparabili, la registrazione potrebbe essere «10 ripetizioni, circa 2 RIR». È una stima, non la lettura di
uno strumento.

Per i nostri scopi conta la comparabilità. Una ripetizione extra con ampiezza nettamente più corta,
oscillazione del corpo o aiuto di un compagno non dimostra che fosse disponibile un’altra ripetizione della
stessa qualità. Non puoi definire la tecnica rigorosa come parte dell’esercizio e poi annullare quella
condizione per rivendicare un risultato più alto.

Zero ripetizioni in riserva e un tentativo fallito non sono la stessa cosa. Puoi completare l’ultima ripetizione
intera che ritieni disponibile e aspettarti che la successiva non venga completata. Il cedimento muscolare
momentaneo descrive di solito l’incapacità di completare la fase concentrica successiva nelle condizioni
definite. Un arresto tecnico avviene prima quando si perdono il controllo, la posizione o l’ampiezza
richiesti. Per il lettore di questo libro, l’arresto tecnico ha la priorità.

Le stime del RIR non sono sempre esatte. Familiarità con l’esercizio, esperienza e capacità di distinguere il
disagio dalla vera incapacità di continuare influenzano la stima. Nello studio sull’allenamento a serie
singola, la precisione delle stime cambiava con la pratica e differiva tra gli esercizi. Per questo «circa due» è
spesso più onesto di un’affermazione sicura con precisione da laboratorio. [7]

La maggior parte del lavoro nei programmi proposti viene svolta con una o due ripetizioni in riserva. I
movimenti che richiedono maggior controllo di tutto il corpo usano una riserva più grande; per esempio, lo
stacco rumeno resta a due o tre. Sono obiettivi editoriali per organizzare lo sforzo, non confini dimostrati
tra allenamento sicuro e pericoloso. Anche un esercizio leggero può essere eseguito male, e il RIR non è
una valutazione medica del rischio.

Impara a stimare gradualmente lo sforzo. Prima stabilisci un tempo, un’ampiezza e una preparazione
ripetibili. Dopo una serie rispondi a una domanda breve: che cosa ti ha fatto fermare esattamente? Si è
affaticata l’area bersaglio, la presa è diventata limitante, l’equilibrio è peggiorato o è comparsa una
sensazione articolare spiacevole? Queste note sono più utili che cercare ogni volta di produrre un numero
dall’aspetto perfetto.

Non devi verificare ogni stima con un tentativo fallito a peso libero. Le condizioni del lavoro vicino al limite
dovrebbero già includere un modo sicuro per terminare, e un principiante guadagna di più dal feedback di
un coach che dall’inseguire da solo il cedimento. Se un professionista usa un test dello sforzo, le sue
condizioni vanno definite separatamente; non diventa una parte obbligatoria di ogni allenamento.

Le ultime ripetizioni spesso rallentano anche quando intendi muovere la resistenza con forza. Il
rallentamento da solo non richiede uno strappo. Ma osservare la velocità non sostituisce il controllo della
posizione del corpo. Una volta cambiato il movimento, non stai più mantenendo lo stesso compito.

Una serie dura non finisce per ordine dell’ego. Finisce quando è stata soddisfatta una condizione
predefinita: si raggiunge la riserva obiettivo, il controllo inizia a cedere oppure esiste un motivo per
fermarsi subito. Conservi l’intensità senza più confonderla con l’assenza di regole.
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08. A chi si adatta questo tipo di allenamento — e quando
fermarsi

Un formato a basso volume merita considerazione per un adulto che vuole lavoro di forza regolare senza
un gran numero di serie. È particolarmente utile la disponibilità a tenere un registro e ripetere esercizi
familiari abbastanza a lungo da confrontare le sessioni. È meno adatto a chi cambia l’intero allenamento
ogni volta: senza condizioni comparabili è difficile capire se il piano scelto stia aiutando.

Un principiante non deve guadagnarsi il diritto di allenarsi passando prima mesi a leggere. Ma non
dovrebbe iniziare con l’idea di una singola serie di lavoro massimamente dura. I primi compiti sono
imparare l’attrezzatura, imparare come terminare un movimento e imparare a interpretare le proprie
sensazioni. Le prime sessioni possono usare più riserva e carichi sostanzialmente inferiori a quelli suggeriti
dalle tabelle finali. La preparazione conta più di quanto la sessione assomigli a un vecchio video di
allenamento.

Dopo un infortunio, un intervento chirurgico o una lunga pausa, oppure in presenza di una condizione
medica, un libro generale non può determinare un carico appropriato. Lo stesso vale per gravidanza,
periodo postpartum e situazioni in cui sono già state date restrizioni specifiche. Questi casi richiedono
decisioni individuali, non un divieto generalizzato di movimento né un’autorizzazione automatica ad
allenarsi duramente. Non modificare un trattamento prescritto e non scartare le restrizioni ricevute a causa
di questo libro.

Sii particolarmente prudente nel cambiare più fattori contemporaneamente. Tornare in palestra dopo una
malattia, ridurre drasticamente l’alimentazione e passare subito a serie limite non familiari crea condizioni
scadenti per un esperimento significativo. Anche se non accade nulla di male, sarà difficile identificare la
causa del risultato. Introduci i cambiamenti in sequenza e discutine in anticipo con un professionista
appropriato quando esiste un motivo medico per farlo.

Distingui lo sforzo muscolare dai sintomi che non vanno romanticizzati. Dolore acuto o crescente,
debolezza improvvisa, perdita di sensibilità o sensazione di instabilità articolare sono motivi per
interrompere l’esercizio e valutare la situazione. Non testare se una zona preoccupante in qualche modo «si
scalderà» sotto un carico ancora maggiore.

Dolore o pressione al petto, svenimento, fiato corto marcatamente insolito o vertigini insieme ad altri
sintomi allarmanti richiedono l’interruzione immediata dell’esercizio. Se i sintomi potrebbero indicare un
infarto o un’altra grave condizione acuta, contatta subito il servizio di emergenza locale invece di aspettare
che passino. Non è un problema da diario di allenamento e non è una situazione in cui si debba prima
finire la serie. [21]

Dolore muscolare insolitamente forte, debolezza marcata e urine color tè o cola dopo esercizio intenso
richiedono anch’essi pronta attenzione medica. Il CDC li elenca tra i segni di rabdomiolisi; possono
comparire ore o giorni dopo anziché immediatamente. Non puoi diagnosticare la condizione dalle sole
sensazioni e l’assenza di un segno non rende sicuri gli altri. [20]

La sicurezza inizia anche dalla stanza e dall’attrezzatura. Controlla fermi, integrità dei cavi, stabilità della
panca, spazio libero e il modo previsto dal produttore per uscire dalla macchina. Non usare attrezzatura
danneggiata. Non presumere che una persona sconosciuta in palestra sappia automaticamente come fare
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assistenza.

Chi si ferma per un buon motivo non ha perso l’allenamento. Sta proteggendo la capacità di continuare ad
allenarsi in futuro. Questa posizione non rende il materiale meno motivante: la forza a lungo termine
richiede non solo sforzo oggi, ma anche decisioni sensate quando il desiderio di continuare supera il
controllo.
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09. Preparazione: la singola serie di lavoro inizia prima della
serie

Organizza la sessione prima di sollevare il carico. Apri la registrazione precedente, controlla l’attrezzatura,
regola sedile o panca e decidi che cosa conterà come completamento del compito. Non devi avere in testa
dieci indicazioni tecniche contemporaneamente. Scegli due o tre priorità: posizione di appoggio, traiettoria
della resistenza e condizione di arresto.

Una breve preparazione generale aiuta a passare dall’attività quotidiana all’allenamento. Può essere
qualche minuto facile di camminata o un’altra attività familiare che non ti lasci affaticato. Lo scopo qui è
organizzativo e pratico, non raggiungere un particolare numero di calorie. Non trasformare la preparazione
all’allenamento di forza in una competizione di resistenza separata.

Poi prepara l’esercizio specifico. Ripetizioni leggere permettono di controllare la regolazione, l’ampiezza
disponibile e la risposta al movimento. Puoi quindi avvicinare progressivamente la resistenza al carico di
lavoro riducendo le ripetizioni, così da non consumare lo sforzo in anticipo. Il numero di serie di
preparazione dipende dall’esercizio, dal carico di lavoro, dall’esperienza e da ciò che è già stato fatto nella
sessione.

Esempio ipotetico: qualcuno prevede di lavorare con un’impostazione di 80 su una macchina familiare.
Potrebbe eseguire prima dieci ripetizioni facili a 30, cinque a 50 e due o tre a 65, poi riposare. Questi
numeri sono inventati. Illustrano la sequenza «più leggero e più ripetizioni — più pesante e meno
ripetizioni», non pesi o percentuali richiesti né un riscaldamento garantito come sufficiente.

Se la preparazione specifica dell’esercizio crea fatica vicino al cedimento, chiamarla «riscaldamento» non
elimina il suo costo di allenamento. Nel registro separala dalla serie di lavoro, ma considerala quando
spieghi il risultato. Altrimenti è facile concludere erroneamente che la singola serie di lavoro sia diventata
improvvisamente troppo difficile quando molto lavoro era già stato svolto prima.

La preparazione non si ripete sempre integralmente per l’esercizio successivo. Dopo una spinta, petto e
braccia hanno già lavorato, ma una traiettoria non familiare o una panca diversa richiedono ancora un
controllo. Dopo la leg press, lo stacco rumeno non diventa automaticamente praticato perché la natura del
movimento è diversa. La guida è la prontezza per il compito specifico, non una regola formale secondo cui
un riscaldamento copre tutto il corpo.

Prima della serie principale, recupera la capacità di concentrarti con calma. Nei nostri esempi, una
preparazione sostanziale e i movimenti pesanti sono seguiti o preceduti da pause di circa due-quattro
minuti. È un intervallo pratico, non un timer biologico. Prolunga la pausa se serve; sintomi strani non si
trattano aspettando un po’ di più per poter continuare il lavoro pesante.

Decidi come finirà l’esercizio prima di iniziare. Come tornano le maniglie? Dove vanno i manubri? In quale
posizione si blocca la piattaforma? Che cosa succede se l’ultima ripetizione prevista non può essere
completata? Una breve prova è più utile di musica così forte da impedirti di sentire un compagno o notare
l’attrezzatura.
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La preparazione non ruba intensità. Libera la tua attenzione per essa. Quando la regolazione è chiara e
l’uscita è pianificata, non devi combattere la resistenza, indovinare la tecnica e inventare
contemporaneamente un modo sicuro per liberarti del carico.
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10. Tempo, ampiezza e riposo: tre condizioni per un confronto
onesto

Una ripetizione utile ha un inizio, un movimento controllato e una fine chiara. Non deve essere identica al
millimetro, ma deve mantenere il compito concordato. Quando l’ampiezza diventa più corta solo per
ottenere un nuovo numero, le condizioni di confronto sono cambiate. Registralo come cambiamento invece
di nasconderlo dietro la parola «progresso».

Usa un’ampiezza controllata che sia disponibile per te nell’esercizio scelto, sull’attrezzatura scelta e
all’interno delle tue restrizioni individuali. Non forzare la profondità per imitare il corpo o il movimento di
qualcun altro. Allo stesso tempo, non accorciare il movimento senza motivo solo per sollevare di più.
Controllo e riproducibilità contano più di un’istruzione universale a portare la resistenza il più in basso
possibile.

Un ritmo iniziale pratico consiste nell’abbassare in modo fluido, cambiare direzione senza rimbalzo e
sollevare la resistenza sotto controllo. Può essere utile pensare a circa due-tre secondi per la fase di discesa,
ma è un’indicazione didattica, non un requisito da cronometro. Non è necessario allungare deliberatamente
ogni ripetizione in uno slow motion estenuante in nome del «tempo sotto tensione».

Una revisione della durata delle ripetizioni ha trovato ipertrofia simile in un intervallo piuttosto ampio di
tempi di ripetizione nelle condizioni studiate. Le evidenze non stabiliscono un singolo conteggio migliore.
Di certo non significano che una caduta incontrollata della resistenza equivalga a una fase di discesa
controllata. In pratica, mantenere il carattere del movimento scelto è più utile che cambiare continuamente
il tempo per creare sensazioni insolite. [17]

Anche il riposo tra le serie fa parte delle condizioni. La ricerca sugli intervalli di recupero consente crescita
muscolare con durate diverse e suggerisce che un riposo più lungo possa offrire un piccolo vantaggio
rispetto a un riposo molto breve. Allo stesso tempo, non c’è motivo di dichiarare ogni intervallo superiore a
novanta secondi una fonte automatica di crescita aggiuntiva. [9]

Nei nostri programmi, due-quattro minuti prima del successivo sforzo pesante e un minuto e mezzo-tre
minuti per il lavoro meno impegnativo a livello sistemico sono guide organizzative. Se un esercizio ha una
sola serie di lavoro, la pausa indicata non implica una seconda serie nascosta. È il riposo dopo la
preparazione o prima del compito di lavoro successivo. Quando sono prescritte due serie, vale anche tra di
esse.

Non trasformare l’allenamento contro resistenza in una gara tra postazioni. Riposi più brevi possono far
sembrare la sessione più dura, modificando allo stesso tempo il carico e il numero di ripetizioni che riesci a
fare. L’obiettivo di Heavy Duty in questo libro non è la massima densità a ogni costo, ma lavoro di alta
qualità entro un volume preselezionato.

La respirazione dovrebbe sostenere il movimento controllato, non diventare una gara di apnea. Per molti
esercizi funziona bene un’espirazione tranquilla durante lo sforzo. Trattenere il respiro con forte spinta può
essere pericoloso in caso di ipertensione, cardiopatia o gravidanza; in queste situazioni, allenamento duro e
strategie speciali di bracing o respirazione vanno concordati con un medico. Se ti serve un insegnamento
specifico per stabilizzazione e respirazione sotto carico, imparalo di persona, dando priorità alle restrizioni
mediche. Una vertigine improvvisa è un motivo per fermarsi, non una prova che l’intensità fosse corretta.
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11. Petto: spingere mentre lo sforzo resta controllato

Chest press alla macchina

Parti dalle istruzioni del produttore dell’attrezzatura, non dalla somiglianza visiva con un’altra macchina.
Regola il sedile in modo che la posizione delle maniglie ti permetta di spingere senza forzare
dolorosamente la spalla all’indietro o piegare il polso in un angolo scomodo. I piedi devono fornire un
appoggio stabile e bacino e schiena devono mantenere la posizione scelta contro il sedile. Non copiare il
numero di sedile di un’altra persona: dipende dalle proporzioni corporee e dal progetto della macchina.

Con una resistenza leggera controlla l’intero percorso. In genere è utile mantenere il polso
approssimativamente in linea con l’avambraccio invece di lasciare che la maniglia lo forzi all’indietro. I
gomiti si muovono lungo un percorso confortevole; non devono restare esattamente all’altezza delle spalle.
Non strappare le maniglie dalla posizione finale.

Nella serie di lavoro la pressione sulle maniglie aumenta in modo fluido. Non sollevare il busto dal
supporto per completare una ripetizione che non riesci più a eseguire nella posizione accettata. Controlla il
ritorno e non lasciare che il pacco pesi sbatta dopo ogni ripetizione. La macchina fornisce parte del
percorso, ma non elimina la necessità di controllare il corpo.

Il programma A usa una serie di lavoro da sei a dieci ripetizioni con circa una-due ripetizioni in riserva.
Scegli la resistenza per rispettare queste condizioni, non il contrario. Se il peso scelto permette solo tre
ripetizioni lentissime e a fatica seguite dalla perdita di posizione, il nome Heavy Duty non lo rende
coerente con il compito.

Distensioni inclinate con manubri

Scegli un’inclinazione moderata e confortevole della panca. Circa quindici-trenta gradi può essere un
esempio, ma non è una regolazione obbligatoria per ogni spalla. Più cambia l’angolo, meno ha senso
confrontare direttamente il risultato con una registrazione precedente. Annota l’inclinazione della panca
nel diario.

Prima della serie di lavoro, impara con un carico leggero come metterti in posizione e come riportare i
manubri. I piedi sono stabili, il busto non scivola e le braccia partono da una posizione controllata. Non è
necessario far scontrare i manubri in alto né abbassarli fino al riferimento visivo di un’altra persona a costo
di disagio.

Abbassa i manubri lungo un percorso riproducibile mantenendo controllati polsi e avambracci. Spingi senza
cambiare bruscamente la posizione della spalla né accentuare l’arco del busto. Con un lavoro più pesante è
particolarmente importante sapere in anticipo come finirà l’esercizio; lanciare i manubri intorno a te non
dovrebbe essere l’unico piano di uscita.

Il programma B usa otto-dodici ripetizioni con circa due in riserva. È una scelta più prudente rispetto al
tentativo deliberato di una ripetizione fallita con i manubri. Un compagno è utile solo se avete concordato
in anticipo che cosa farà. Un aiuto inatteso può sia modificare il risultato sia interferire con il controllo dei
pesi.
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Dopo qualsiasi spinta, chiediti non «quanto sembrava drammatico?», ma «gli appoggi e il percorso del
movimento sono rimasti intatti?». Una serie più pesante non deve essere più rumorosa. A volte la sua
caratteristica decisiva è un’esecuzione stabile proprio nel momento in cui abbandonare le regole sarebbe
stato più facile.



20

12. Schiena: tira la resistenza invece di oscillare il corpo

Lat machine avanti

Regola i cuscinetti sulle cosce in modo che ti trattengano senza pressione dolorosa. Scegli una presa che
permetta a polsi, gomiti e spalle di muoversi con sicurezza. Una presa massimamente larga non è un
requisito per un buon esercizio per la schiena. Con una resistenza leggera controlla il percorso e la capacità
di mantenere coerente la posizione del busto.

In questo libro la maniglia passa davanti alla testa. Inizia la tirata senza una brusca inclinazione di tutto il
corpo. Dirigi i gomiti verso il basso attraverso l’ampiezza disponibile mentre il busto resta ragionevolmente
stabile. Una piccola inclinazione scelta non deve trasformarsi in un’oscillazione crescente quando la serie
diventa difficile.

Non tirare a ogni costo la maniglia verso un unico punto obbligatorio sul petto. Le proporzioni corporee e
le macchine differiscono. Conta di più mantenere un percorso ripetibile e indolore e controllare il ritorno,
invece di essere trascinato indietro senza controllo dalla resistenza. La maniglia non deve passare dietro la
testa per rendere l’esercizio più impegnativo.

L’esempio usa otto-dodici ripetizioni con circa una-due in riserva. Se la presa termina la serie per prima,
registralo. Non chiamarlo automaticamente cedimento dei dorsali. Le questioni relative all’adattamento
della presa o agli accessori si risolvono meglio in funzione del compito e dell’abilità, non trattando
l’attrezzatura come un biglietto d’ingresso obbligatorio all’allenamento serio.

Rematore con petto supportato

Il supporto non serve solo a decorare il nome dell’esercizio. Regola la macchina o la panca in modo che il
petto sia sostenuto stabilmente, la respirazione resti possibile e le braccia possano seguire il percorso
previsto. Verifica che la resistenza non urti la panca e che il ritorno alla posizione iniziale sia controllato.

Tira senza sollevare ripetutamente il petto dal supporto. Se ogni ripetizione successiva richiede più
estensione del tronco, stai cambiando l’esercizio. Le scapole possono muoversi naturalmente all’interno
della tecnica scelta; non devono essere bloccate immobili per tutta l’ampiezza.

Non inseguire la posizione più arretrata possibile del gomito dietro il corpo. Arrivare troppo indietro può
accompagnarsi a una posizione scomoda della spalla e alla perdita del supporto. Scegli limiti nei quali la
resistenza segua un percorso ripetibile e il corpo non sia costretto a inventare nuovi modi di aiutare.

Come per la lat machine, usa otto-dodici ripetizioni con circa una-due in riserva. Ma questi movimenti non
sono identici: la direzione della trazione e la distribuzione del lavoro differiscono. Non vanno trattati come
intercambiabili solo perché entrambi sono classificati come esercizi per la schiena.

Una registrazione come «rematore 60» è quasi inutile senza contesto. Annota modello della macchina,
maniglia, regolazione del supporto e unità del carico. Quando cambia l’attrezzatura, inizia una nuova serie
di confronti. I numeri sui pacchi pesi di macchine diverse non sono una valuta comune della forza.
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La concentrazione nel rematore spesso somiglia al rifiuto di movimenti inutili. Non ogni azione visibile
aggiunge lavoro utile alla zona bersaglio. A volte una serie davvero dura appare più calma perché l’atleta
continua a tenere fermo il busto proprio quando oscillare diventerebbe la via di fuga più comoda.
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13. Gambe: leg press e split squat ordinario

Leg press

La leg press è utile perché l’attrezzatura fornisce parte del supporto e del percorso. Ma la piattaforma non
rende sicuri ogni carico o ogni profondità. Impara prima fermi, blocchi e il modo in cui la macchina ritorna
alla posizione iniziale. Su un modello non familiare chiedi allo staff della palestra di mostrarti come
funziona prima di aggiungere resistenza.

Posiziona i piedi in modo che abbiano contatto sicuro con la piattaforma e permettano alle ginocchia di
muoversi in una direzione confortevole. Questo libro non prescrive un’unica larghezza di appoggio dei
piedi per tutti. Evita posizioni forzate, mantieni il controllo e conserva un contatto affidabile con la
piattaforma. Un cambio della posizione dei piedi deve essere registrato come cambiamento delle condizioni
dell’esercizio.

Abbassa la piattaforma fino a una profondità alla quale riesci a mantenere la posizione scelta di bacino e
schiena, restare contro il supporto ed evitare sensazioni allarmanti. Non devi spingere le ginocchia verso il
petto se questo fa ruotare il bacino e sparire il controllo. La profondità non va determinata dal numero di
ripetizioni che vuoi scrivere.

Durante la risalita non lanciare la piattaforma. Non raddrizzare le ginocchia con uno scatto improvviso e
non «bloccarle» sotto carico; mantieni la posizione alta controllata e coerente con il progetto della
macchina e il tuo movimento disponibile. L’obiettivo non è trasformare la fine di ogni ripetizione in un
impatto sulle articolazioni.

Il programma usa una serie da otto-dodici ripetizioni con circa due in riserva. Non compensare il controllo
scarso spingendo sulle ginocchia con le mani per forzare un’altra ripetizione. Se è servita assistenza, quella
è una condizione di prestazione diversa, non la continuazione invisibile della serie originale.

Split squat ordinario

Il piede posteriore resta a terra, appoggiato sull’avampiede con il tallone libero di sollevarsi. Non è un
Bulgarian split squat con il piede posteriore su una panca. Sostituire l’uno con l’altro cambia le richieste del
movimento e rende imprecisa la descrizione del programma o del diario.
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Posiziona i piedi su due binari paralleli immaginari invece che su un’unica linea stretta. Scegli una
lunghezza della posizione che ti permetta di scendere e risalire senza fretta. Un leggero supporto con la
mano può essere una modifica utile per l’apprendimento, ma se lo usi mantieni il metodo coerente e
annotalo quando confronti i risultati.

Impara il movimento prima di aggiungere manubri pesanti. Scendi sotto controllo, mantieni stabile il piede
anteriore e conserva la posizione scelta del busto. Il ginocchio anteriore può avanzare attraverso l’ampiezza
disponibile; «il ginocchio non deve mai superare le dita del piede» non è un’istruzione universale per ogni
corpo. Non forzare la profondità solo per copiare la posizione di un’altra persona.

Risali senza spostare bruscamente l’intero compito sulla gamba posteriore né ruotare il busto. Quando
l’equilibrio diventa il principale fattore limitante, manubri più pesanti non migliorano necessariamente
l’allenamento delle gambe. Chiarisci la stabilità del movimento prima di inseguire la vicinanza al
cedimento.

Una serie per lato significa due sforzi separati, non due serie per ogni gamba. Per esempio, esegui otto-dieci
ripetizioni a sinistra e poi uno sforzo comparabile a destra. Puoi iniziare dal lato meno sicuro invece di
costringerlo a eguagliare il lato più forte a spese della tecnica. Riposa tra i lati quanto serve per un lavoro
controllato.

L’esempio prescrive otto-dodici ripetizioni per lato con circa due in riserva. Uno split squat eseguito
correttamente può essere molto impegnativo senza manubri da record. Non diventa meno serio perché hai
mantenuto gli appoggi e ti sei fermato nel punto programmato.
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14. Femorali: due movimenti diversi

Stacco rumeno

Lo stacco rumeno inizia in piedi ed è organizzato attorno a flessione ed estensione dell’anca. Non è uno
stacco convenzionale in cui ogni ripetizione parte necessariamente da terra. Abbassare il peso il più
possibile non è un obiettivo in sé.

Inizia con una versione leggera e una posizione stabile. Le ginocchia possono restare moderatamente flesse,
ma il movimento non deve trasformarsi in una serie di squat profondi. Spingi indietro i fianchi mantenendo
la resistenza vicina al corpo e una posizione controllata del busto. Non inseguire a ogni costo una
sensazione di stiramento.

La posizione bassa è definita dal movimento disponibile mentre il controllo viene mantenuto. Per una
persona sarà più alta e per un’altra più bassa. Non esiste una regola secondo cui il peso deve toccare il
pavimento. Se una maggiore profondità richiede un cambiamento marcato della posizione della schiena o
perdita di supporto, hai superato l’attuale limite utile.

Torna in piedi tramite un’estensione controllata dell’anca. In alto non è necessario scattare all’indietro e
iperestendere la zona lombare. Finire la ripetizione deve riportarti in una posizione stabile, non aggiungere
un nuovo movimento per rendere spettacolare il «lockout».

Per questo programma usa otto-dodici ripetizioni con due-tre in riserva e fermati prima della perdita di
controllo. La riserva maggiore non significa allenare i femorali in modo superficiale. Riflette una scelta
pratica per un esercizio nel quale la fatica può accompagnarsi a cambiamenti della posizione di tutto il
corpo.

A volte la presa diventa limitante prima della zona bersaglio. Questo non dimostra la completa fatica dei
femorali. Registra il motivo per cui è finita la serie e affronta tecnica e organizzazione dell’esercizio invece
di provare a risolvere il problema con uno strappo. Dolore o sensazioni neurologiche sono motivi per
interrompere l’allenamento; questo testo non è destinato all’autodiagnosi.

Leg curl da seduto

Qui il compito è diverso: flessione del ginocchio. Per questo il movimento non è un duplicato dello stacco
rumeno, anche se entrambi fanno parte dell’allenamento dei femorali. La loro combinazione nell’esempio
riflette compiti motori differenti, non una promessa di avere coperto ogni possibile fibra muscolare.

Regola sedile, asse della macchina e cuscinetti secondo le istruzioni della macchina specifica. Le cosce
devono essere trattenute senza pressione dolorosa; il cuscinetto inferiore non dovrebbe creare una
pressione scomoda nella zona del tendine d’Achille. Con un carico leggero controlla che le tue articolazioni
e la macchina si muovano lungo percorsi compatibili.

Fletti le ginocchia senza sollevare il bacino dal sedile né piegare bruscamente il busto in avanti per
terminare la ripetizione. Controlla anche il ritorno. Non lanciare la resistenza alla posizione iniziale e non
cercare di creare velocità con tutto il corpo quando la flessione del ginocchio diventa difficile.
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Il programma prescrive dieci-quindici ripetizioni con circa una-due in riserva. Ricorda la differenza tra leg
curl e leg extension: esternamente le macchine possono sembrare simili, ma direzione e compito del
movimento sono opposti. Quando scegli un sostituto, abbina il compito motorio piuttosto che l’aspetto
dell’attrezzatura.

Dopo questi esercizi è utile registrare separatamente la sensazione di lavoro, la qualità del controllo e il
motivo dell’arresto. La frase vaga «catena posteriore distrutta» può sembrare emotiva, ma non ti aiuta a
decidere che cosa cambiare la volta successiva. Qui la precisione è più motivante perché mostra che cosa
sei riuscito davvero ad allenare.
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15. Spalle e braccia: non cedere le ultime ripetizioni allo slancio

Alzate laterali

Scegli una posizione stabile e una resistenza leggera per provare il movimento. Le braccia possono trovarsi
leggermente davanti al piano frontale del corpo e i gomiti possono rimanere lievemente piegati se ciò
facilita il controllo. Non c’è bisogno di cercare un angolo universale basandosi sulla posa o sull’anatomia di
un’altra persona.

Solleva le braccia senza una spinta improvvisa dei fianchi. Se ogni ripetizione richiede più oscillazione o
più sollevamento delle spalle verso le orecchie, il carico sta cambiando il compito. L’altezza è determinata
dal movimento controllato disponibile, non dall’obbligo di portare i manubri il più in alto possibile.

Non usare l’indicazione «versa la brocca» come regola obbligatoria. Ruotare deliberatamente mani e spalle
verso l’interno non è richiesto per tutti. Scegli una posizione in cui il movimento sia confortevole e
riproducibile. Se qualcosa non sembra giusto, non forzare l’ampiezza con la forza di volontà.

Qui è utile un intervallo di dodici-venti ripetizioni con circa una-due in riserva. Manubri piccoli non
rendono l’esercizio poco serio. Il loro ruolo è fornire resistenza al movimento previsto, non impressionare
la persona che usa il rack accanto.

Curl per bicipiti

Stabilisci una posizione confortevole di spalle e gomiti e scegli una presa adatta alla variante scelta. Solleva
la resistenza flettendo i gomiti invece di iniziare ogni ripetizione con i fianchi. Una piccola quantità di
movimento naturale non è automaticamente un errore, ma aumentare l’oscillazione del corpo per
continuare cambia le condizioni.

Controlla la fase di discesa. Se il manubrio scende molto più velocemente di prima mentre la fase
ascendente viene lanciata da una spinta del corpo, il conteggio registrato delle ripetizioni non descrive più
molto bene lo stesso lavoro. Non compensare una resistenza eccessiva collassando il polso o forzando il
gomito in una posizione scomoda.

Il programma usa otto-dodici ripetizioni con circa una-due in riserva. Con i manubri registra il peso di un
singolo manubrio invece della somma della coppia, oppure indica chiaramente quale convenzione usi. Per il
lavoro unilaterale registra ciascun braccio separatamente e mantieni coerente il metodo di confronto.

Pushdown al cavo

Scegli un’impugnatura che ti permetta di mantenere i polsi comodi ed estendere i gomiti con sicurezza.
Posiziona i piedi solidamente, adotta una posizione riproducibile del busto e prova prima il percorso con
una resistenza leggera. Corda, barra dritta e impugnatura angolata non devono necessariamente andare
bene allo stesso modo per tutti.

Estendi i gomiti senza trasferire continuamente il peso corporeo sull’impugnatura. Mantieni una moderata
posizione scelta del busto invece di cambiarla da una ripetizione all’altra. Se per finire il movimento devi
appoggiare tutto il corpo sull’accessorio, non è più lo stesso pushdown.
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Non trasformare la posizione bassa in un impatto. Torna sotto controllo senza lasciare che il pacco pesi
trascini le braccia verso l’alto. Le ripetizioni vengono giudicate dal movimento comparabile, non da quante
volte sei riuscito a spostare visibilmente il peso.

L’esempio usa dieci-quindici ripetizioni con circa una-due in riserva. Le spinte coinvolgono già i tricipiti, e
rematori e lat machine coinvolgono i flessori del gomito, quindi il lavoro di isolamento non avviene nel
vuoto. Non aggiungere diversi esercizi casuali «per le braccia» continuando poi a chiamare invariato il
volume settimanale.

Questi movimenti hanno una trappola particolare: più piccolo è l’attrezzo, più è facile liquidare la perdita
di controllo come irrilevante. Gli standard di un confronto onesto restano gli stessi. Rispettare un piccolo
esercizio fa parte del prendere sul serio un grande obiettivo.
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16. Polpacci, supporti e sostituzioni utili

Un calf raise sembra semplice, ed è uno dei motivi per cui spesso viene eseguito in fretta. Scegli una
variante con supporto stabile e una posizione chiara dei piedi. Se usi una superficie rialzata, assicurati che
non scivoli e che sia progettata per sostenere il carico. Non usare un oggetto casuale solo perché si trova lì
vicino.

Scendi nell’ampiezza disponibile senza rimbalzare, poi risali sotto controllo. Il movimento non dovrebbe
diventare una serie di saltelli elastici di tutto il corpo. Se c’è dolore al piede, alla parte inferiore della
gamba o nella regione del tendine d’Achille, non cercare di creare uno stiramento sotto carico ancora più
forte.

Il programma scelto usa dieci-quindici ripetizioni con circa una-due in riserva. Le versioni in piedi e seduta
differiscono per la posizione del ginocchio e non vanno mescolate invisibilmente in un’unica serie di
registrazioni. Scegli un esercizio specifico, nominalo e confrontalo con se stesso.

Le sostituzioni sono utili quando l’attrezzatura non è disponibile o quando un movimento non si adatta al
compito e alle condizioni individuali. Ma una sostituzione è una nuova configurazione del programma, non
la prova che due esercizi per la stessa regione corporea siano identici. Invece di cercare casualmente una
«macchina simile», definisci prima la funzione: spinta, tirata verticale, rematore supportato, movimento
dominante del ginocchio o hip hinge.

Preferire una macchina non significa debolezza. In una certa situazione, un supporto aggiuntivo può
rendere più facile il controllo. Preferire i pesi liberi non rende automaticamente migliore l’allenamento. Le
attuali sintesi delle evidenze non permettono di dichiarare un tipo di attrezzatura vincitore universale per
ogni risultato. [18]

Una sostituzione non deve nemmeno mantenere senza riserve lo stesso peso o lo stesso intervallo di
ripetizioni. Elastico, cavo e manubrio creano condizioni diverse. Dopo un cambiamento, concediti tempo
per imparare il nuovo movimento e registra un nuovo valore di base. Non cercare di riprodurre il vecchio
numero nella prima sessione solo per mantenere continuo il grafico.

Questo programma non è un catalogo completo di movimenti per sport, riabilitazione o ogni obiettivo
individuale. Lavoro extra per il tronco, punti deboli specifici o abilità specializzate può essere appropriato,
ma cambia il piano totale. Non dovrebbe essere aggiunto invisibilmente sopra il basso volume e poi usato
come motivo per chiedersi perché l’allenamento non sia più breve.
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17. Il programma A/B: un modello iniziale minimalista

Questo è un esempio educativo per discussione e adattamento, non un sistema ZPHC testato come
programma completo in uno studio. Presuppone che i movimenti siano già stati appresi, che l’attrezzatura
sia adatta e che la persona non abbia controindicazioni irrisolte. Un principiante ha prima bisogno di lavoro
introduttivo con più riserva, come descritto nel capitolo sulle prime settimane.

Il calendario di base è lunedì — A e giovedì — B. Se entrambe le sessioni iniziano alla stessa ora del
giorno, ci sono 72 ore tra lunedì e giovedì e 96 ore tra giovedì e il lunedì successivo. È aritmetica del
calendario. Non afferma che i muscoli di ogni persona recuperino esattamente in quel tempo né che la
crescita richiesta avvenga a un’ora specifica.

Le serie di riscaldamento non sono incluse nella tabella. Una serie di lavoro non significa allenarsi
senza preparazione.

Allenamento A

Esercizio Serie di lavoro Ripetizioni Riserva obiettivo Riposo prima del lavoro successivo

Leg press 1 8–12 2 RIR 2–4 min

Chest press alla macchina 1 6–10 1–2 RIR 2–4 min

Lat machine avanti 1 8–12 1–2 RIR 2–4 min

Stacco rumeno 1 8–12 2–3 RIR 2–4 min

Alzate laterali 1 12–20 1–2 RIR 1,5–3 min

Curl per bicipiti 1 8–12 1–2 RIR 1,5–3 min

Calf raise 1 10–15 1–2 RIR 1,5–3 min

Anche una preparazione sostanziale prima della prima serie di lavoro termina con un riposo sufficiente,
circa due-quattro minuti in questi esempi. Dopo l’ultimo esercizio la tabella non richiede di aspettare per
formalità: gli intervalli elencati esprimono il principio generale del riposo, non un rituale obbligatorio.
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Allenamento B

Esercizio Serie di
lavoro

Ripetizioni Riserva
obiettivo

Riposo prima del lavoro
successivo

Split squat ordinario, piede
posteriore a terra

1 per lato 8–12 per
lato

2 RIR 2–4 min; tra i lati quanto serve

Distensioni inclinate con manubri 1 8–12 2 RIR 2–4 min

Rematore con petto supportato 1 8–12 1–2 RIR 2–4 min

Leg curl da seduto 1 10–15 1–2 RIR 1,5–3 min

Alzate laterali 1 12–20 1–2 RIR 1,5–3 min

Pushdown al cavo 1 10–15 1–2 RIR 1,5–3 min

Calf raise 1 10–15 1–2 RIR 1,5–3 min

Che cosa produce nell’arco della settimana

Le tabelle contengono quattordici serie di lavoro secondo il metodo di conteggio scelto; poiché lo split
squat viene eseguito separatamente a sinistra e a destra, ci sono quindici sforzi effettivi. Per ogni gamba lo
split squat resta una serie, non due. La doppia descrizione esiste solo per chiarezza e non significa volume
di allenamento aggiuntivo.

Petto, schiena come grande regione, quadricipiti di ciascun lato, femorali, regione del deltoide medio e
polpacci ricevono ciascuno circa due serie di lavoro diretto a settimana. Il lavoro diretto di isolamento per
flessori ed estensori del gomito riceve circa una serie. Le braccia partecipano anche indirettamente a spinte
e tirate, ma non convertiamo quella partecipazione in «mezze serie» universali.

È un volume molto piccolo. Viene scelto come esperimento iniziale minimalista, non dichiarato ottimale per
l’ipertrofia massima. Quando la tecnica è stabile, c’è tempo, il recupero è soddisfacente e il risultato
desiderato non appare, è ragionevole considerare l’aggiunta di lavoro invece di rendere all’infinito la
singola serie più brutale.

Mantieni l’ordine abbastanza coerente da rendere significativo il confronto. Un coach può cambiare la
priorità degli esercizi quando serve, ma il diario deve riflettere quel cambiamento. Uno stacco rumeno
eseguito dopo diversi movimenti può sembrare diverso dallo stesso esercizio eseguito per primo; non
confrontare quelle condizioni come se fossero identiche.
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18. Lo split su quattro giorni: un’organizzazione diversa, non un
livello successivo obbligatorio

L’opzione seguente è ispirata all’idea di allenamento distribuito a basso volume associata a Yates. È un
adattamento editoriale, non la routine originale Blood & Guts, e non è un blocco aggiuntivo da
sovrapporre al programma A/B. Scegli un’opzione. Eseguirle entrambe contemporaneamente crea un carico
di lavoro molto diverso.

Giorno Contenuto delle serie di lavoro

Lunedì Chest press alla macchina 1×6–10; distensioni inclinate con manubri 1×8–12; curl per bicipiti 1×8–12

Mercoledì Leg press 1×8–12; split squat ordinario 1×8–12 per lato; stacco rumeno 1×8–12; leg curl da seduto 1×10–
15; calf raise 2×10–15

Venerdì Lat machine avanti 1×8–12; rematore con petto supportato 1×8–12

Sabato Alzate laterali 2×12–20; pushdown al cavo 2×10–15

Martedì, giovedì e domenica non contengono sessioni di forza di questo programma. Usa gli stessi obiettivi
di RIR e riposo del programma A/B per ciascun esercizio. Quando sono prescritte due serie, mantieni
l’intervallo di riposo anche tra di esse. Non ci sono ripetizioni forzate obbligatorie, negative post-cedimento
o drop set.

Il totale è di quindici serie di lavoro secondo il conteggio scritto e sedici sforzi separati contando i due lati
dello split squat. I totali giornalieri sono tre, sei, due e quattro serie. Riscaldamento, transizioni e
regolazioni dell’attrezzatura esistono comunque anche quando l’elenco delle serie di lavoro è breve.

La differenza rispetto ad A/B non è soltanto il numero di visite in palestra. Il lavoro per molte regioni è
concentrato in un giorno, mentre il programma su due giorni lo distribuisce diversamente. Frequenza e
volume non sono la stessa variabile: a volume settimanale equiparato, gli studi esaminati non mostrano un
vantaggio universale e coerente di una frequenza sull’ipertrofia. La distribuzione può comunque influire
sulla comodità e sulla qualità delle singole sessioni. [10]

La giornata delle gambe è sensibilmente più densa delle altre. Non è un motivo per costringerti a superarla
a ogni costo. Se la qualità dello stacco rumeno cala dopo i primi movimenti, riconsidera carico, riposo o
organizzazione invece di provare fedeltà al nome dello split.

Quattro visite non entrano in ogni calendario. Anche la breve lista del venerdì richiede comunque
spostamento e preparazione. Se il piano A/B si adatta alla tua settimana e continua a produrre il risultato
che ti serve, non c’è motivo di passare a quattro giorni solo per sentirti più avanzato.

Scegli il programma in base al tuo obiettivo e alla tua capacità di seguirlo, non in base al prestigio. Il nome
di un giorno non costruisce muscolo. Le variabili importanti sono il lavoro effettivamente svolto, la sua
tollerabilità e la capacità di ripetere il piano con sufficiente continuità da poterne trarre conclusioni.
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19. Il diario di allenamento: trasformare lo sforzo in un risultato
verificabile

Un diario non è una lista di motivi per congratularti con te stesso. È uno strumento di confronto. Una
registrazione utile include data, esercizio, regolazioni dell’attrezzatura, carico, ripetizioni, riserva stimata e
una breve nota tecnica. A volte aggiungere l’intervallo di riposo o il motivo dell’arresto basta a prevenire
una conclusione sbagliata sull’intero programma.

«Press 70×9» dice pochissimo. «Stessa macchina, sedile 4, 70×9, circa 2 RIR, stessa ampiezza, nessuna
assistenza, dopo la preparazione abituale» descrive un tentativo specifico. Il carico qui è ipotetico; il
numero non è destinato a essere copiato da un’altra persona.

Nella doppia progressione aumentano prima le ripetizioni all’interno dell’intervallo scelto, poi si aumenta
leggermente la resistenza. Per esempio, con un intervallo di sei-dieci ripetizioni ha senso avvicinarsi al
limite superiore mantenendo riserva e tecnica obiettivo. Considera un aumento di carico solo dopo che tali
condizioni sono state soddisfatte, non semplicemente perché è arrivato lunedì.

Sessione
ipotetica

Carico Ripetizioni Condizioni Possibile decisione

1 70 unità 8 Circa 2 RIR, tecnica stabile Mantieni il carico

2 70 unità 9 Stessa regolazione e ampiezza Continua a osservare

3 70 unità 9 Riposo sensibilmente più corto Non dichiarare un plateau

4 70 unità 10 Circa 2 RIR, condizioni
mantenute

Considera un piccolo aumento
disponibile

5 72,5
unità

8 Circa 2 RIR, tecnica stabile Inizia un nuovo ciclo di ripetizioni

Sono dati interamente inventati, non il risultato di un partecipante a uno studio né una promessa di
miglioramento a ogni allenamento. Nell’allenamento reale, le ripetizioni possono restare invariate per
diverse settimane, diminuire temporaneamente o aumentare con il miglioramento della tecnica. Non
costringere la tua esperienza a coincidere con una tabella illustrativa.

L’entità di un aumento di carico dipende dall’attrezzatura. Se il gradino successivo del pacco pesi è troppo
grande, non accettare un’ampiezza più corta solo per muovere il peso maggiore. Puoi mantenere più a
lungo la resistenza attuale, usare un incremento più piccolo approvato dal produttore o discutere un altro
metodo di progressione. Accessori improvvisati e trucchi di caricamento non sicuri non sono una parte
necessaria di questo metodo.

Con due serie di lavoro, definisci la regola in anticipo. Potresti aumentare il carico solo dopo aver raggiunto
la parte alta dell’intervallo in entrambe le serie mantenendo la riserva obiettivo. Non cambiare il criterio
dopo, altrimenti la stessa registrazione diventerà successo o fallimento a seconda dell’umore.
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È utile distinguere diversi tipi di miglioramento. Una ripetizione aggiuntiva con la stessa tecnica è un
risultato. Lo stesso lavoro con controllo più sicuro è un altro. Una prestazione comparabile con un po’ più
di riserva è un terzo. Tutti possono contare, ma non dovrebbero essere fusi in un’unica linea attraente di
carico sempre crescente.

Registra anche le deviazioni: una maniglia diversa, una nuova macchina, un viaggio, sonno insufficiente o
assistenza da parte di un compagno. Non è cercare scuse. È descrivere le condizioni. Un diario onesto
impedisce di etichettare ogni tentativo scarso come «sovrallenamento» e di trattare una giornata
eccezionalmente buona come prova di un programma perfetto.

La regola più importante è che la registrazione non deve mai costringerti a continuare un movimento
scorretto. Se oggi riesci a fare meno ma lo fai bene, registra esattamente quello. Dati accurati valgono più
di un record ottenuto cancellando le tue stesse condizioni.
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20. Le prime otto settimane: un ingresso calmo nel lavoro serio

Otto settimane sono qui un periodo di osservazione conveniente, non una scadenza promessa per una
trasformazione. Non rappresentano un tempo universale di adattamento e non significano che tutti
debbano attraversare fasi identiche. L’organizzazione seguente è un quadro editoriale iniziale che può
essere rallentato o modificato quando le circostanze lo richiedono.

Nella prima fase, decidi se l’allenamento contro resistenza intenso è appropriato per te e scegli gli esercizi.
Quando esiste un motivo medico per una valutazione, ottienila prima. Poi controlla l’attrezzatura e impara
come terminare ogni movimento. Per un esercizio non familiare, il carico iniziale dovrebbe permetterti di
concentrarti sulla tecnica invece di lottare per l’ultima ripetizione.

Durante la prima o le prime due settimane è accettabile lasciare deliberatamente più riserva, per esempio
circa tre-quattro ripetizioni, se i movimenti vengono già eseguiti con sicurezza. È una modifica introduttiva,
non un obbligo di iniziare immediatamente dai valori finali della tabella. Se l’abilità è ancora instabile, la
data sul calendario non ti obbliga a rendere le serie più dure.

La fase successiva consiste nell’avvicinarsi allo sforzo programmato senza cambiare tecnica. Mantieni stabili
esercizi, impostazioni e metodo di registrazione. Non aggiungere contemporaneamente drop set, un nuovo
sport e un drastico cambiamento alimentare. Più calmo è il contesto, più è facile vedere come viene
tollerato il programma scelto.

A metà del periodo di osservazione, rivedi il diario. Hai seguito il programma? I motivi per fermarti erano
chiari? L’ampiezza si è accorciata mentre aumentava il carico? Sono comparse sensazioni allarmanti?
Rispondi a queste domande prima di confrontare fotografie del corpo.

Nella seconda metà continua le piccole progressioni dove sono davvero disponibili. Se la prestazione si
blocca, non compensare automaticamente con il cedimento. Controlla prima le condizioni. A volte l’unico
cambiamento utile è una regolazione più coerente della macchina o un riposo adeguato dopo la
preparazione.

Alla fine valuta il periodo senza dramma. Il formato minimalista può essere comodo e offrire abbastanza
progresso per il tuo obiettivo. Potresti aver bisogno di più volume. Potresti scoprire che un esercizio è poco
adatto. Ogni conclusione è più utile che aderire automaticamente a un nuovo «metodo segreto».

Non misurare il successo solo dai cambiamenti della massa corporea. Considera anche qualità del
movimento, costanza, tollerabilità e prestazione comparabile. Un cambiamento sulla bilancia non spiega la
composizione del cambiamento, e un periodo breve non sempre mostra chiaramente il cambiamento
muscolare in una fotografia ordinaria.

Un periodo introduttivo ben gestito ti dà più di un risultato. Impari com’è la tua tecnica normale, dove
compaiono gli errori e quali condizioni ti aiutano a lavorare con concentrazione. Questa conoscenza resta
utile anche dopo un cambio di programma.
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21. Recupero: non ore magiche, ma vita reale

Dopo un lavoro duro è allettante chiedere una risposta esatta: quante ore prima di potersi allenare di
nuovo? Questo libro non promette un intervallo universale per ogni esercizio, persona e circostanza. Un
calendario aiuta a organizzare la settimana, ma un numero non misura la prontezza di muscoli,
articolazioni, abilità e benessere generale.

I nostri programmi separano abbastanza le sessioni da evitare che ogni giorno sia un tentativo di ripetere lo
stesso lavoro duro. Ma una notte di sonno persa, un lavoro fisico non abituale o una sessione sportiva
intensa tra gli allenamenti cambiano il contesto totale. Due brevi visite in palestra non rendono facile la
settimana se il resto del tempo include lavoro manuale pesante o allenamento intenso in un altro sport.

Il sonno fa parte della normale cura della salute. La dichiarazione di consenso congiunta AASM e SRS
raccomanda che gli adulti dormano regolarmente sette ore o più. Non è uno studio che dimostra che
esattamente sette ore massimizzino l’ipertrofia per ogni persona. I bisogni variano; sonnolenza persistente
e sospetti disturbi del sonno meritano una valutazione separata. [12]

In pratica, proteggi il tempo del sonno come proteggi quello dell’allenamento. Non lasciarlo diventare ciò
che resta a fine giornata. Con turni e viaggi, registra il cambiamento di routine. Il confronto tra due
allenamenti nominalmente identici è meno pulito quando uno segue riposo normale e l’altro un volo e una
notte insonne.

Il recupero non richiede immobilità completa. Camminata normale e attività quotidiana possono
continuare quando si adattano alle condizioni della persona. Ma non chiamare un altro allenamento
impegnativo «recupero attivo» solo perché è diverso dalla sessione di forza. Il carico reale conta più del
nome comodo.

Gli studi sull’immobilizzazione e sul disuso di un arto non devono essere trasferiti direttamente a pochi
normali giorni tra sessioni in palestra. L’immobilizzazione è una situazione diversa con condizioni diverse.
Le evidenze di perdita muscolare durante il disuso quindi non dimostrano che un giorno di riposo
programmato distrugga i progressi. [14]

Controlla la prontezza senza tentare di diagnosticarti. Come ti senti durante la preparazione abituale? Ci
sono sensazioni insolite? È tornata la normale capacità per le attività quotidiane? Se la preoccupazione è
medica, la risposta non è nascosta in un numero di RIR. Se il problema è organizzativo, cambiare giorno o
ridurre il carico può essere sufficiente senza provare a «forzare il recupero».

Non abusare della frase «il mio sistema nervoso centrale è affaticato». Un risultato peggiore può avere
molte cause, e un solo numero nel diario non può separarle. L’etichetta può distrarre da circostanze più
evidenti come riposo più breve, tecnica cambiata, alimentazione insufficiente o una settimana
insolitamente impegnativa.

Il recupero diventa una disciplina quando smetti di trattarlo come assenza di lavoro. Anche preparare la
prossima serie di lavoro di alta qualità fa parte del piano. A volte la decisione più coerente non è un’altra
serie oggi, ma preservare le condizioni in cui il prossimo allenamento potrà essere significativo.
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22. Nutrizione: sostenere il lavoro invece di compensare con
estremi

Una serie dura non crea automaticamente il bisogno di un pasto enorme o di una collezione di integratori
sportivi. Parti dal cibo normale: pasti regolari, fonti proteiche, disponibilità complessiva di cibo e restrizioni
rilevanti per la persona. Questo libro non crea una dieta personalizzata e non prescrive terapia
nutrizionale.

Per adulti sani che praticano allenamento contro resistenza, viene spesso discusso un apporto proteico
quotidiano intorno a 1,6 grammi per chilogrammo di massa corporea; a volte si usa un intervallo fino a
circa 2,2 grammi per chilogrammo come margine pratico per l’incertezza. Nella meta-analisi di Morton e
colleghi, il beneficio aggiuntivo medio per la massa magra smetteva di aumentare chiaramente oltre un
punto di rottura stimato vicino a 1,6. Non è una prescrizione personale obbligatoria e non dimostra che
tutti abbiano bisogno del limite superiore. [11]

Per una persona ipotetica di 80 chilogrammi, 80×1,6 equivale a 128 grammi di proteine al giorno.
L’esempio dimostra l’aritmetica, non una prescrizione. Con composizione corporea sostanzialmente alterata,
condizioni mediche e altre circostanze speciali, un semplice calcolo dalla massa corporea effettiva può
essere inappropriato; un obiettivo individuale va stabilito separatamente.

Guarda ciò che è già presente nella giornata. Fonti adatte possono includere pesce, carne, uova, latticini,
legumi e altri alimenti secondo preferenza, tolleranza e restrizioni. Di solito è più facile distribuire pasti
normali in un programma reale che recuperare eroicamente tutto con un gigantesco shake notturno.

Le proteine non richiedono di abbandonare il resto dell’alimentazione. I carboidrati possono far parte di
una dieta che sostiene il lavoro di allenamento; la loro presenza non significa che stai costruendo solo
«acqua». Neppure i grassi dovrebbero essere rimossi automaticamente per imitare uno stereotipo
alimentare da bodybuilding. Questo libro non impone un unico rapporto di macronutrienti a ogni lettore.

I bisogni energetici sono individuali. Non aumentare drasticamente l’assunzione di cibo solo perché il
programma si chiama Heavy Duty. Un rapido aumento di peso non ti dice quale proporzione sia tessuto
muscolare. Diverse settimane coerenti con abitudini relativamente stabili sono più utili da osservare
dell’alternanza tra grandi abbuffate e restrizioni severe.

L’acqua dovrebbe essere disponibile durante la sessione, ma qui non esiste una prescrizione universale
obbligatoria in litri legata al volume di allenamento. I bisogni dipendono da condizioni, durata,
sudorazione e salute. Non usare la disidratazione per creare un aspetto più drammatico e non cercare di
trattare sintomi allarmanti post-esercizio con soli liquidi.

Gli integratori non sono una condizione obbligatoria di nessuno dei due programmi. La discussione sugli
integratori non dovrebbe sostituire sonno, cibo, tecnica e costanza. Non assumere stimolanti, ormoni o altri
farmaci per tollerare un allenamento più duro; le decisioni sui farmaci sono al di fuori dell’ambito di questo
libro.

In presenza di malattia renale, disturbi alimentari, restrizioni dietetiche o una dieta terapeutica prescritta,
gli esempi numerici di un libro generale non sostituiscono raccomandazioni individualizzate. E non
giudicare la qualità nutrizionale di un piatto da una sola fotografia: senza dati sulla massa e sulla
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composizione degli alimenti, il suo valore nutrizionale non può essere determinato in modo affidabile.

Una buona alimentazione per questo scopo non deve essere teatrale. Deve essere praticabile, appropriata e
abbastanza coerente perché l’allenamento non esista separato dal resto della vita.
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23. Quando il progresso si blocca: cambia la causa, non l’umore

Un allenamento deludente non è ancora un plateau. Prima definisci che cosa ha smesso di migliorare e in
quali condizioni. Ripetizioni invariate in un esercizio mentre gli altri migliorano non sono la stessa cosa di
un calo persistente in quasi tutto il programma. Anche diverse sessioni saltate non forniscono prove
sufficienti per giudicare il piano come un esperimento completato.

Inizia controllando i dati. Macchina, posizione del sedile, presa, ampiezza, tempo e intervallo di riposo
sono ancora gli stessi? Il compagno ha iniziato ad aiutare prima? L’ordine degli esercizi è cambiato? Se le
condizioni differiscono, ripristina la comparabilità prima di trarre una conclusione. Aggiungere un tentativo
ancora più duro non corregge un errore di misurazione.

Poi controlla se l’allenamento reale corrisponde al piano. A volte una persona dice di lavorare a due
ripetizioni in riserva ma si ferma molto prima perché un disagio non familiare sembra intimidatorio. A
volte quasi ogni serie finisce in completa perdita di controllo. In entrambi i casi il programma effettivo è
diverso da quello sulla carta. Un feedback dal vivo su movimento e sforzo può essere utile qui.

Poi considera il carico totale e la vita quotidiana. Il lavoro è diventato più duro, un altro sport si è
intensificato o la settimana è diventata più impegnativa in generale? Sonno e alimentazione sono rimasti
ragionevolmente stabili? Ci sono sintomi che richiedono valutazione medica? Non puoi risolvere
automaticamente tutte queste domande aggiungendo giorni di riposo o serie.

Se la tecnica è stabile, il recupero soddisfacente, l’allenamento regolare e lo stimolo appare insufficiente,
considera un piccolo aumento di volume. Un esempio è aggiungere una singola serie di lavoro per l’area
scelta in una sessione settimanale mantenendo stabili le altre condizioni. È un esempio editoriale di
modifica graduale, non una prescrizione universale. Partendo da un volume molto basso, testare una serie
aggiuntiva è più razionale che adottare una regola secondo cui una seconda serie è vietata. [8,18]

Cambia un parametro significativo alla volta e osserva diverse sessioni comparabili. Se aggiungi
contemporaneamente serie, accorci il riposo, sostituisci esercizi e passi al cedimento, il motivo di qualsiasi
nuovo risultato resterà sconosciuto. Anche un cambiamento positivo non ti dirà quale regolazione abbia
aiutato.

Quando la fatica si accumula e la qualità cala, può essere appropriato un sollievo temporaneo: meno serie
di lavoro, carico inferiore o più ripetizioni in riserva nei movimenti ben praticati. L’opzione esatta dipende
dalla causa e dalla condizione. Una settimana più leggera non è un rituale obbligatorio del calendario e
non è un trattamento per una malattia sconosciuta.

Non allungare automaticamente l’intervallo di recupero dopo ogni record personale mancato. Allenarsi
molto raramente può semplicemente ridurre la pratica totale e il lavoro settimanale senza risolvere il
problema iniziale. Allo stesso tempo, forzare ripetutamente sessioni in peggioramento per rispettare il
calendario ha poco senso. Definisci prima il problema, poi scegli il cambiamento.

Una buona decisione può essere spiegata. «Aggiungo una serie per il petto perché la tecnica è stabile, la
tolleranza è buona e il progresso in entrambe le spinte si è fermato per un numero sufficiente di sessioni
comparabili» è più chiaro di «il metodo ha smesso di sorprendere i miei muscoli, quindi ora porterò tutto a
cedimento». Un aggiustamento ragionato preserva la disciplina invece di cancellarla.
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24. Le domande che più spesso impediscono di iniziare

Se non mi alleno a cedimento, è ancora Heavy Duty?

Le definizioni storiche e gli adattamenti moderni differiscono. In questo libro è più utile nominare
onestamente la variante che discutere sulla proprietà dell’etichetta. Il programma è a basso volume,
ispirato all’HIT e usa una riserva pianificata. Non viene presentato come un sistema esatto scritto da
Mentzer. Le prove che i risultati possono verificarsi senza cedimento obbligatorio non significano che sia
sufficiente qualsiasi lavoro a basso sforzo. [6,7]

Perché ci sono così poche serie se per la crescita muscolare si parla spesso di volumi
maggiori?

Perché il libro tratta l’opzione minimalista come uno strumento invece di dichiararla ottimale. Un
programma minimo praticabile e un programma rivolto alla massima ipertrofia possibile possono essere
diversi. Se l’obiettivo primario è avvicinarsi alla crescita massima, un volume molto basso potrebbe dover
aumentare. Questa limitazione viene dichiarata direttamente invece di essere nascosta dopo una promessa
di miracoli.

Posso aggiungere «solo un» drop set dopo ogni esercizio?

Puoi cambiare il programma, ma allora non è più il programma descritto qui. Un drop set aggiunge lavoro
dopo la serie principale e cambia il carico di lavoro effettivo. Dire «è tutto una sola serie» non cancella le
ripetizioni aggiuntive. Se vuoi valutare un programma a basso volume, esegui prima quel programma senza
continuazioni nascoste.

E le ripetizioni forzate e le negative?

Esistono nella pratica dell’allenamento e nelle descrizioni storiche, ma non fanno parte dei programmi
iniziali di questo libro. Non devono diventare una fase successiva obbligatoria dopo aver imparato una
normale serie dura. Per materiale educativo generale, lavoro chiaro, un metodo controllato per fermarsi e
la capacità di regolare sistematicamente il volume contano più dell’insegnare tecniche limite senza
supervisione dal vivo.

Il programma è adatto a una donna o a qualcuno sopra i quarant’anni?

La stessa difficoltà non può essere prescritta a ogni persona in base al sesso o a una categoria d’età.
Preparazione, salute, esperienza e tolleranza restano questioni individuali. L’età da sola non determina un
numero esatto di giorni di recupero, e una fotografia di un giovane modello non definisce chi possa
beneficiare dell’allenamento contro resistenza. Circostanze speciali richiedono adattamenti corrispondenti.
[18]
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Devo smettere di fare cardio?

Non c’è motivo di trasformare l’allenamento contro resistenza a basso volume in un divieto di altre attività.
Ma le altre attività devono essere considerate quando si organizza la settimana. Le linee guida complete
sull’attività fisica comprendono lavoro aerobico oltre al rafforzamento muscolare. Questo libro affronta la
componente di forza e non sostiene che due brevi sessioni sostituiscano l’intero schema di movimento per
la salute. [22]

Che cosa succede se supero il limite alto dell’intervallo di ripetizioni?

Prima controlla riserva e tecnica. Se le ripetizioni erano davvero comparabili e lo sforzo corrispondeva a
quanto previsto, considera un piccolo aumento della resistenza nella sessione successiva. Non è necessario
ripetere subito la serie con più peso. Aggiungerebbe lavoro non programmato e cambierebbe il volume
originale.

E se scendo sotto il limite basso dell’intervallo di ripetizioni?

Non forzare il numero cambiando il movimento. Controlla carico, preparazione, riposo e familiarità con
l’esercizio. Il tentativo successivo può richiedere meno resistenza. Se il motivo comprende dolore,
debolezza insolita o altri sintomi, la domanda è uscita dall’ambito della normale progressione.

L’efficacia si può giudicare dal sudore e dall’espressione del volto?

No. Una fotografia può comunicare concentrazione e un’atmosfera impegnativa, ma non determina RIR,
tensione muscolare interna, ampiezza completa o il risultato di diversi mesi. Anche la sudorazione dipende
dalle condizioni. Il dramma visivo non è un’unità di efficacia dell’allenamento.

Per quanto tempo dovrei mantenere il programma?

Mantienilo finché è adatto all’obiettivo, resta pratico e tollerabile e offre ragioni sufficienti per continuare.
Non c’è obbligo di cambiarlo dopo un numero preselezionato di settimane per «confondere i muscoli». Non
c’è nemmeno bisogno di conservare un piano scomodo o improduttivo solo per fedeltà al suo nome. Una
valutazione regolare è più utile di entrambi gli estremi.

Che cosa devo fare dopo aver saltato un allenamento?

Non trasformare il ritorno in punizione raddoppiando il volume. Continua la sequenza scelta considerando
la durata della pausa e la tua condizione attuale. Dopo una malattia o un’interruzione importante può
essere appropriato un ritorno più prudente. Una sessione mancata è un evento di calendario, non un debito
morale verso un bilanciere.

Come faccio a sapere se mi sto allenando seriamente?

Puoi spiegare l’obiettivo, mostrare registrazioni comparabili e nominare la condizione di arresto. Non
aggiungi lavoro solo per senso di colpa e non nascondi l’aiuto di un compagno. Cerchi di eseguire bene il
lavoro programmato e poi ne trai conclusioni. Questo è allenamento serio anche senza urla, una telecamera
o un carico da record.
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25. Il tuo prossimo allenamento: un breve piano di attenzione

Non cercare di memorizzare tutto il libro prima di entrare in palestra. Prepara una pagina con il
programma scelto, le regolazioni dell’attrezzatura e uno spazio per registrare il risultato. Esercizio,
intervallo di ripetizioni, riserva obiettivo e regola di arresto dovrebbero essere chiari su quella pagina. Tutto
il resto sostiene quelle decisioni invece di competere con esse.

Prima della prima serie di lavoro, controlla come ti senti e controlla lo spazio. Posiziona l’attrezzatura come
previsto, esegui la preparazione e assicurati di sapere come finirà il movimento. Se le condizioni di oggi
sono diverse, annotalo in anticipo. Non devi aspettare un tentativo fallito per riconoscere che la macchina è
diversa o che la notte precedente è stata insolita.

Durante il movimento concentrati su pochi punti di riferimento. La posizione è stabile? Il percorso viene
mantenuto? Un aiuto extra sta iniziando a sostituire il lavoro previsto? Non devi analizzare ogni muscolo
contemporaneamente. È sufficiente preservare le condizioni che rendono la ripetizione parte dell’esercizio
scelto.

Registra il risultato subito dopo la serie. Non lasciarlo alla memoria della sera; la memoria aggiunge
facilmente sicurezza e rimuove dettagli scomodi. Una breve registrazione onesta è più utile di un lungo
rapporto emotivo. Annota il motivo per cui la serie è terminata quando non era semplicemente il normale
raggiungimento della riserva obiettivo.

Passa poi all’esercizio successivo dopo la pausa necessaria. Non testare la tua serietà con una serie extra
casuale. Se un cambiamento è davvero necessario, rendilo parte di una decisione ragionata e registralo. Il
programma deve restare visibile invece di dissolversi negli impulsi.

Alla fine della sessione non devi dimostrare di essere completamente esausto. Chiediti se hai completato il
volume scelto, mantenuto il controllo e ottenuto dati utili. È già un risultato significativo. Poi vengono la
vita quotidiana, il cibo, il sonno e un’altra occasione per ripetere il lavoro un po’ meglio.
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26. Una forza che puoi continuare

Una serie dura possiede un particolare tipo di quiete. Restano la resistenza, il movimento scelto e la tua
decisione di non peggiorarlo solo per produrre un finale drammatico. Quel tipo di sforzo merita rispetto:
impegnativo ma non incontrollato; onesto ma non teatrale.

Puoi allenarti molto duramente lasciando comunque ripetizioni in riserva. Puoi ridurre il volume di
allenamento ammettendo che in seguito potrebbe servire di più. Puoi rispettare grandi atleti senza copiare
ogni parte della loro vita. Queste idee non si contraddicono. Rendono l’allenamento più maturo.

Non rimandare la costanza fino al periodo perfetto. Ma non pretendere lo stesso risultato da te stesso in
ogni circostanza. Scegli un piano praticabile, prepara le condizioni e parti da un livello che controlli
davvero. Ciò che segue non è una giornata eroica, ma una serie di decisioni sensate.

Dopo diverse settimane, il cambiamento più prezioso potrebbe non essere soltanto il numero sull’attrezzo.
Forse per la prima volta distinguerai lo sforzo dalla confusione, smetterai di litigare con ogni ripetizione
fallita e saprai spiegare perché stai cambiando il programma. Non è una distrazione dai risultati. È un
modo per smettere di dipendere dalla fortuna.

Nella sua migliore lettura pratica, Heavy Duty non è un ordine di distruggerti in poco tempo. È un invito a
eliminare ciò che è inutile e prendere sul serio ciò che resta. Preparazione. Movimento. Registrazione.
Recupero. Tentativo successivo.

Non cercare di rendere l’allenamento il più brutale possibile. Rendilo abbastanza preciso e
impegnativo perché il passo successivo possa essere guadagnato — e ripetuto.

Avvertenza su scopo e limiti

Questo materiale è destinato all’educazione generale dei lettori adulti sull’allenamento contro resistenza.
Contiene descrizioni ed esempi editoriali, non una valutazione personale della salute, consiglio medico,
diagnosi, trattamento, prescrizione riabilitativa o istruzione individualizzata a iniziare o modificare
esercizio intenso.

Tabelle, intervalli di ripetizioni, obiettivi RIR, intervalli di riposo, periodi di osservazione e calcoli
nutrizionali non dovrebbero essere applicati automaticamente senza considerare preparazione, salute,
farmaci, restrizioni e caratteristiche dell’attrezzatura. Le questioni mediche spettano a un professionista
adeguatamente autorizzato; l’insegnamento pratico del movimento spetta a un trainer qualificato che operi
nel proprio ambito. Le istruzioni del produttore dell’attrezzatura e le restrizioni mediche individuali hanno
la priorità.

Non ritardare il ricorso alle cure e non interrompere un trattamento a causa di ciò che leggi qui. In
presenza di sintomi pericolosi, interrompi l’esercizio e cerca assistenza medica, comprese cure di
emergenza quando necessarie. Questo materiale non promette un particolare aumento di muscolo, forza,
aspetto fisico né libertà dagli infortuni.

Gli studi citati riguardano partecipanti, esercizi e condizioni specifici. Non testano i due programmi di
questo libro come un unico prodotto. Le indicazioni pratiche e gli algoritmi sono adattamenti editoriali. Le
informazioni storiche non implicano l’approvazione di questo materiale da parte di alcun atleta, autore,
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organizzazione o editore menzionato.

Le fotografie mostrano singoli momenti e non sostituiscono una dimostrazione del movimento completo.
Non stabiliscono il programma usato, il carico di lavoro, le ripetizioni in riserva, la sicurezza o i risultati
delle persone mostrate. Le persone nelle fotografie non sono presentate come partecipanti a studi,
rappresentanti di ZPHC® o persone che promuovono un prodotto.

Questa avvertenza non intende escludere diritti del lettore o responsabilità che non possano essere limitati
dalla legge applicabile. Non crea una rinuncia assoluta alla responsabilità.

Fonti e natura delle evidenze

Gli articoli scientifici seguenti sostengono affermazioni specifiche; non sono certificati che i programmi di
questo libro siano efficaci per ogni lettore. Le fonti storiche [15–16] sono separate dalle evidenze di ricerca.
Le informazioni generali di sicurezza [20–21] e le linee guida sull’attività fisica [22] non sostituiscono il
consiglio professionale individuale.
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