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| valori su cui si basa I’Acropoli
inVictus sono:

1. 1l SAPERE
'AZIONE

a CONDIVISIONE
a FAME

a FIGA
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Atene

Sparta

]l modelli culturali di Atene e
Sparta

1.

2.
3.
4,
S.
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La nascita della democrazia di Pericle
La spedizione in Sicilia

La battaglia delle Arginuse

Il governo del 30 tiranni

Socrate, Platone, Aristotele

|3 nascita di Sparta

| a citta degli Eguali

| 'Agogheée

e leggi di Sparta
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guella spartana nei pressi delle isole Arginuse, ad
est dell'isola di Lesbo.

Gli ateniesi raccolgono una grande vittoria avendo
150 navi ne perdono solo 25, al contrario delle 120
Nnavi spartane se ne salvano solo 50.
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Apologia di Socrate

“Ebbene cari giudici, bisogna che anche voi
abbiate buone speranze di fronte alla morte;

e dovete pensare ad unha cosa in modo particolare,
che ad una persona buona non puo capitare nulla
di male, ne in vita, ne In Morte.

E se voi dite che io vi ho punito e vi ho fatto
arrivare dei dolori, insegnando ai vostri figli di
curarsi prima delle virtu, piuttosto che delle
ricchezze, poiché e dalle virtu che nascono tutte le
ricchezze e tutti | benli, per gli uomini in privato ed
IN pubblico:

fate cosi voi, col miei figli, guando diventeranno
adulti. Puniteli e procurate loro gli stessi dolori che
ho procurato a voi, se si prenderanno cura delle
ricchezze e della vanita prima della virtu, e se
penseranno di valere qualcosa, guando In realta
non valgono niente, rimproverateli.

Se farete questo mi avrete reso giustizia, a me ed
al miei figli;
Ma adesso e ora di andare, 10 a morire, vol Invece a

vivere, ma chi di noi vada verso cio che e meglio,
e Ooscuro a tutti, tranne che a Dio!”
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Al mondo contano solo due cose:
Chi sei? e per cosa ti batti?

Battaglia di Iwo Jima

Acropoli inVictus
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La struttura e al servizio della
funzione

Le cellule, comprese le fibre muscolari,
aumentano tutte l'ipertrofia gquando vengono
sottoposte ai seguenti stimoli:

lpernutrizione
aumento dell'irrorazione sanguigna
cause ormonali

aumentata richiesta funzionale di lavoro

Il volume allenante ¢ il lavoro che svolge la cellula
muscolare ail fini ipertrofici.
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Volume allenante / volume
spazzatura

E essenziale distinguere e definire subito che
cos'e il volume allenante rispetto al volume a
vVUoto o spazzatura.

Non tutto il lavoro & proficuo ai fini ipertrofici:

1. Una serie con un buffer eccessivo non
produce ipertrofia (RPE<6-7-8). Attenzione che
molti non conoscono il reale cedimento
muscolare, ma si fermano sempre a quello
mentale, soprattutto con serie superiori alle
7-8rip.

2. Carichi troppo bassi. Anche se teoricamente
tutto quello che viene protratto a cedimento
Induce ipertrofia, nella pratica carichi troppo
bassi non arrivano mai al reale cedimento.
Intensita sotto al 30% non inducono Mai
ipertrofia

Acropoli inVictus
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3. Lavoro eccessivo. Tutti gli stimoli
Seguono Una curva gaussiana
(U rovesciata) e sempre il giusto stimolo,
non iNn eccesso a produrre risultati.

4. Mancanza di progressioni. |l volume da
solo non basta deve essere sempre
rapportato agli altri fattori ipertrofici
(tensione meccanica, stress metabolico)
ed ad un aumento di questi nel tempo.

Vediamo qualche esempio pratico.

Acropoli inVictus
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N ke Schemi e volume
3x3@90% T .
O RN RNRRE Rl 3x3: classico schema per la forza.
LT Basso volume (9 rip), alta intensita di carico.

5x5: classico schema ibrido forza-ipertrofia.

SXS@BOO/ Medio-basso volume (25rip), intensita medio-alta
Bl | RE 8x8: volume elevato (64rip), alto volume, ma molto
| | a vuoto nelle prime serie, intensita medio-bassa.

10x10: volume altissimo (100rip), altissimo volume

BXB@GS% la maggior parte a vuoto, intensita bassa.

Tutti questi schemi hanno pregi e limiti, si

10X10@55% | y possono utilizzare ma nel giusto contesto.

|| 3x3 potrebbe essere Il picco di un mesociclo
Incentrato suil carichi, il 10x10 sposarsi con un
periodo di adattamento anatomico all’'esercizio.
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Pause, prese e carichi

Un modo per tenere alta l'intensita di carico con
un alto volume sull’'esercizio € quello di non
I i guardare ai tempi di recupero ma fare la serie
C d o R S solo quando ci sentiamo pronti.
ome renaere e i Un 8x8 di lat machine potrebbe suddividersi in un

ff. L ER W B 4x8 presa supina, 4x8 presa prona larga.
erricace B N Possiamo partire con carichi allenanti gia per le

’ CHRLR L T prime serie e scaricare via via che ci affatichiamo
I 8X8, 1OX1O LHIEEI @ per non allontanarci mai da un RPE 8.

" ‘f i ‘ .'.,‘" ‘..‘ l,\ l

Infine possiamo usare un Mix di gueste varianti.
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Volume ottimale

Non esiste un volume ottimale per un esercizio
mMa INn generale possiamo dire che schemi come:

5x5-6x6-3x8-3x10

Hanno un rapporto bilanciato tra carico e volume
(serie X ripetizioni).

Piu ci allontaniamo dalle 20-40 ripetizioni per
esercizio e piu il nostro schema e sbilanciato da un
lato e va contestualizzato nella scheda, mesociclo

e macrociclo.

ps. ho messo I'nmmagine della tipa solo per
rigttivare l'attenzione.

Acropoli inVictus
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Volume per distretto muscolare
INniziamo ad approfondire il tema volume
guardando alle ripetizioni totali per distretto
muscolare.

G A | Ma prima ribadiamo concetti importanti.

7~ 71))
S~y

( \ Y W\ .
7NN 7\ 1. Esiste un volume locale ma anche un volume

generale. || corpo ha una capacita di lavoro
massima. Dobbiamo cosi distribuire il volume

prediligendo | gruppl muscolari carenti e
limitandolo su quelli predominanti.

2. Esiste un volume di mantenimento sotto il
.0‘ quale l'ipertrofia si riduce (diminuzione della
\W) i sintesi proteica)

=N
———

3. Esiste un volume ottimale nel quale si genera
ipertrofia

4. Esiste un volume non recuperabile che non

permette il migliorare | parametri allenanti ed
anzi li peggiora.

Acropoli inVictus
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. A
Jx)
Curva di Gauss

| Volume ottimale

) Viax Quasi tutti gli stimoli del hostro corpo sono
rappresentati in due modi:
1. legge del tutto o nulla
2. curva Gaussiana

Clesso” Clesso? Nel secondo caso lo stimolo puo essere
- : f- === Insufficiente e non produrre effetto, sufficiente e
produrre adattamenti, eccessivo da non riuscire a
creare adattamenti fisiologici (overreaching >
overtraining).
Abblamo cosi un volume ottimale, volume che
ovviamente va rapportato agli altri stimoli sia per
I'allenamento (carico, densita, intensita percepita,
ecc.) sia esterni (alimentazione, sonno, recupero,
ecc.).
v O ' QU . 4 T <
jL— L+ O

Acropoli inVictus
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Cedimento

Tempo di recupero
Carico q

Ipocalorica
Carenza di sonno

99.7 %

95.4 %

68.2 %

Volume non
recuperabile

Volume non
allenante

Volume
ottimale

=30 L—20 L—O L L+o p+20 p+30

Acropoli inVictus
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D. Volume ottimale e livello
i | dell’atleta

s ‘ Il volume ottimale non rimane sempre uguale, piu
| la persona aumenta di livello piu riesce a
sopportare il volume, dall'altra piu sa attivarsi e
guesto riduce invece il volume.

All'laumentare di livello la curva del volume
ottimale si stringe.

| principlanti migliorano molto perche a
prescindere da quello che fanno e facile lavorare
sul volume ottimale.

A. Primo mese di palestra

B. Sesto mese di palestra

C. Secondo anno di palestra

D. Quinto anno di palestra

Acropoli inVictus




(o)
'
C
()
S
©
C
9
©
T
@
S
=
(@
>

S

Lo scopriremo nei prossimi 90" [ L [

Ok tutto bello ma quanto volume

allora devo fare?
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Questa sera parleremo di:

1. Il volume totale
Per gruppl muscolari grandi
Per gruppl muscolari piccoli
Per muscoli dominanti
Per muscoli carenti

Volume sul gruppo muscolare in una seduta o
piu sedute

Volume e recupero, guanto influisce
. Volume e intensita, il rapporto tra | due

Volume ed esercizi fondamentali/
complementari: come ripartirlo

Volume in fase di bulk ed in fase di cut

Acropoli inVictus



PROJECT INVICTUS

ACROPOLI

Acropoli inVictus

PROJECT

INVICTUS

Riassunto dell’'intervento di
Matteo Picchi

1. 1l volume totale
Per gruppi muscolari grandi: 12-15 serie
Per gruppil muscolari piccoli: 8-10 serie

. Volume sul gruppo muscolare in:
Mmultifrequenza o monofrequenza rinforzata
(tutti | gruppl Mmuscolari 1 volta a settimana piu
2 gruppi 2 volte a scalare).

3. Ogni quanto scaricare: 7-8 settimane

4. Volume e multiarticolari/complementari:
70%-30%

Note:

Il volume ¢ il fattore quantitativo dell’allenamento,
Indica il lavoro (forza x spostamento). Il lavoro da
solo non basta e |la soglia di attivazione che lo
rende efficace e questo lo si ottiene o con carichi
alti o con serie portate al cedimento.

E interessante fare serie a tempo dove non si
calcolano le ripetizioni ma per X tempo si protrae
'esercizio.

Le tecniche d'intensita (superserie, stripping, rest
pause, ecc.) sono un modo per aumentare |l
volume della serie.

Il volume di allenamento

Contatti
IG

YouTube
FB



https://instagram.com/orguamentale?igshid=15tjid5cp6i8r
https://youtube.com/c/MindBuildingItalia
https://www.facebook.com/mbstudio13/
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Riassunto dell’'intervento di
Stefano Travaglini

1. 1l volume totale
Per gruppi muscolari grandi: 20-30 serie
Per gruppl muscolari piccoli: 12-15 serie

2. Volume sul gruppo muscolare in:
multifrequenza

3. Ogni quanto scaricare: 6-8 settimane

4. Volume e multiarticolari/complementari:
70-80%-30-20%

Note:

e essenziale, per impostare un piano di
allenamento, che |la persona si abitul al
conditioning. Si prepari a gestire alti carichi, per
alti volumi di lavoro, con brevi-medi recuperi.

Questo base prestativa, basata sul volume
permettera alla persona di crearsi le fondamenta
per poter costruire il suo fisico.

Durante la fase di massa conviene puntare sui

multiarticoli per via via spostare gli esercizi su Contatti
quelli complementari/isolamento per poter IG
preservare il volume anche In cut. Questi ultimi N
essendo meno stressanti permettono di poter YouTube
eseguire piu serie allenanti. FB

Acropoli inVictus


https://www.instagram.com/stef88trava/
https://www.instagram.com/stef88trava/
https://youtube.com/channel/UCKLC33UkwKTUCu1A2Zq6nIg
https://www.facebook.com/stefano.trava.3
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Riassunto dell'intervento di
Massimo Brunaccioni

1. 1l volume totale
Per gruppi muscolari grandi: 15-25 serie
Per gruppl muscolari piccoli: 9-12 serie

2. Volume sul gruppo muscolare in:
multifrequenza

3. Ogni quanto scaricare: 6-7 settimane

4. Volume e multiarticolari/complementari:
70%-30%

Note:

'iImpostazione di base e prendere forza nel
multiarticolari ma saperla trasmettere anche nei
complementari, in un range tra le 6-10 ripetizioni.

Saper distinguere il cedimento mentale da quello
fisico, vero scoglio per le persone che non riescono
a migliorare.

La monofrequenza puo adattarsi principalmente
agli avanzati per periodi limitati di tempo. Per

tenere un buon volume allenante conviene Contatti
suddividerlo su piu sedute. IG

Una progressione potrebbe essere partire con un Sito
RPE 8 (buffer 2) e di settimana in settimana ridurlo Mail

progressivamente su tutte le serie.

Acropoli inVictus


https://www.inhttps://www.instagram.com/max_veganfit/?hl=itstagram.com/stef88trava/
https://www.instagram.com/max_veganfit/?hl=it
https:/www.massimobrunaccioni.com
mailto:massimo.vfa@gmail.com
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