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La prestazione sportiva dipende da un 
insieme di fattori collegati tra di loro, 

parte dei quali può essere direttamente 
influenzata dall’allenatore o dall’atleta 
stesso, mentre altri sfuggono ad ogni 

forma di controllo



La valutazione dell’atleta (di alta 
qualificazione) non è monopolio di un solo 

operatore ma di un equipe composta da 
esperti in diversi campi quali:

il medico, lo psicologo, il nutrizionista, il 
fisiologo, il biomeccanico ed un periodico 

controllo dell’allenatore.



Per indagare i fattori che 
determinano la prestazione sportiva 

si utilizzano vari approcci, che 
hanno lo scopo di ottenere il 

maggior numero di informazioni 
possibili attraverso una o più 

grandezze variabili che siano in 
qualche modo correlate alla 

prestazione.



Fattori che determinano la prestazione sportiva nel ciclismo

Grandezze fisiche
•Potenza (watt)
•Cadenza (rpm)
•Forza (N/m)
•Velocità (rad/s)
•Velocità (m/s)

Parametri fisiologici
•Frequenza cardiaca (bmp)
•Massimo consumo d’ossigeno (Vo2 max)
•Soglia anaerobica (produzione di lattato mM)





Non è possibile v isualizzare l'immagine.Non è possibile v isualizzare l'immagine.

Non è possibile v isualizzare l'immagine.



Misurare è quindi un’operazione meramente 
quantitativa, obiettiva e riproducibile.

La valutazione spesso si basa sull’esperienza 
personale (soggettiva) del valutatore, sulla 
conoscenza specifica dello sport e della 
situazione in cui vengono effettuate le misure 
ma può anche essere influenzata da 
sensazioni, opinioni e pregiudizi.



Non è possibile v isualizzare l'immagine.



•Nel ciclismo moderno, però, intervengono 
anche altri meccanismi energetici che 
sottendono importanti qualità muscolari e/o 
neuromuscolari.

•Il meccanismo energetico prevalente è quello 
aerobico, ma si ricorre frequentemente al 
meccanismo anaerobico lattacido e a diverse 
espressioni di forza.

Il ciclismo è da sempre considerato
uno sport di endurance a carattere aerobico

MODELLO FUNZIONALE DEL 
CICLISMO



Una corsa della durata media di 4 ore richiede una 
produzione di energia per via aerobica pari al 95-98%

del totale dell’energia richiesta. La capacita’ di 
produrre energia attraverso il meccanismo aerobico 

dipende da fattori genetici e dall’ allenamento: 
quest’ultimo produce su tale meccanismo effetti 

molto consistenti.





TIPOLOGIA DI GARA
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GARE SU STRADA

•Sono le più popolari e vengono svolte sulle strade di 
tutti i giorni

•Possono essere diversificate a seconda delle difficoltà 
altimetriche e di percorso (circuiti, gare di montagna, 
collinari, pianeggianti ecc)

•Solitamente vengono effettuate su strade asfaltate

•Alcune corse sono caratterizzate da tratti con un manto 
stradale ben più difficile





GARE IN CIRCUITO

•Anche chiamate criterium

•Sono caratterizzate da un circuito di 2-3 km da ripetere 
40-50 volte

•Caratteristica principale è la moltitudine di curve da 
affrontare

•Ci sono quindi continui rilanci all’uscita di ogni curva 
con conseguenti picchi di potenza



GARE IN SALITA

•Presentano difficoltà altimetriche più o meno 
impegnative
•Vengono erogati principalmente wattaggi 
compresi tra 300 e 400 W (28,78%)
•Potenze superiori ai 600 W vengono erogate 
solo nell’ 1,12% del tempo





GARE A CRONOMETRO

•Sono corse contro il tempo e possono essere 
individuali a coppie o a squadre
•Il modello di gara è variabile a seconda del 
percorso
•A seconda della lunghezza possiamo trovare 
gare comprese tra 2-3 km (prologhi) e 60 km 
(crono dei grandi giri)
•A seconda dell’altimetria possiamo avere 
cronometro pianeggianti, collinari e 
cronoscalate



•I cronoman hanno una massa superiore alla 
media
•Dal punto di vista metabolico devono avere un 
VO2max più elevato e un elevato tempo limite 
alla VAM



CATEGORIE DI CICLISTI (quantitative)
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VOLUME ANNUO km
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GIORNI DI GARA STAGIONALI





CONCETTO DI POTENZA NEL 
CICLISMO

•Il ciclista, per avere ragione delle resistenze che gli 
si oppongono nella marcia (l'aria, il peso e 
gli attriti), deve applicare sui pedali una 
determinata forza. In pratica: il gesto 
della pedalata.
•Un gesto che può essere eseguito a velocità più o 
meno elevate.
•La potenza viene quindi determinata dalla sinergia 
tra la forza applicata sui pedali e la velocità di 
esecuzione del gesto ciclistico.
•Da qui la formula basilare della potenza ovvero: P = 
F * v ; Dove P è la potenza, F la forza applicata sui 



DIFFERENZE TRA FC E P
•La frequenza cardiaca può essere influenzata dalla 
temperatura esterna ed interna, dalla qualità del 
riposo, dallo stress e da molto altro
•I valori di potenza esprimono invece una misura 
reale del lavoro svolto, spingendo più o meno forte 
sui pedali
•Il cuore è un muscolo che si stanca come tutti gli 
altri muscoli w dopo un microciclo duro di sette 
giorni, la frequenza cardiaca potrebbe risultare più 
bassa del normale in rapporto al wattaggio effettivo 
di lavoro



CATEGORIE DI CICLISTI (qualitative)





CONCETTO DI CRITICAL POWER
•La potenza rappresenta il parametro di misura della 
performance, la cui variazione e durata in funzione 
del tempo di applicazione definiscono in sostanza 
quale metabolismo è intervenuto
•La possibilità di performance di un atleta dipende 
proprio dal potenziale espresso in prove massimali 
su queste frazioni:

*5’’ metabolismo anaerobico alattacido
*1’ e 5’ metabolismo lattacido
*>20’ metabolismo aerobico



SAn -
SISTEMA 
AEROBICO

SISTEMA 
ANAEROBICO 
LATTACIDO

SISTEMA 
ANAEROBICO 
ALATTACIDO



Disciplina CP 30’ CP 5’ CP 30” CP 5”

STRADA (vel) 5 – 5,8 6 – 6,5 12 - 15 20 - 24

STRADA (scal) 6 – 6,5 7 – 7,5 8 - 10 12 - 15

CRONOMETRO 5,5 – 6,3 6,5 - 7 10 - 13 15 - 20

PISTA (end) 5 - 6 6,5 – 7 13 - 16 22 - 25

PISTA (vel) 3 - 4 4,5 – 5,5 15 - 18 24 - 28

MTB 6 – 6,5 7 – 7,5 11 - 15 15 - 20

da C. Cucinotta Fabrizio Tacchino - 22/23
Novembre 2013



Scalatore Cronoman Sprinter

•Peso 55 – 65 Kg

•5” 700 W •5” 1300 W

•1’ 500 W •1’ 700 W

•5’ 450 •5’ 650

•SA 360-380 •SA 450•Peso 70 – 80 Kg

•5” 1500/1700 W
•1’
•5’
•SA

800 W
450
350

•Peso 75 – 80 Kg

•Confrontando i dati ricavati in allenamento e gare con il misuratore di  
potenza e confrontandoli con il proprio profilo di potenza identificato con  
test specifici si identificano punti di forza e carenze, orientando gli  
allenamenti verso obiettivi precisi. Inoltre si ha un idea della tipologia di  
specializzazione dell’atleta (sprinter, passista, scalatore)

Prof. Fabrizio Tacchino – Milano 2015



CAPACITA’ DA VALUTARE

METABOLICHE NEUROMUSCOLARI

•Meccanismi energetici 
impegnati in %  differente a 
seconda della tipologia di gara  
o/e azione tecnico/tattica

•Impegno di % di forza rispetto 
ai massimali  per soddisfare la 
richiesta di performance in  un 
dato tempo
•% RM per lavori in palestra



LA VALUTAZIONE DELLE CAPACITA’ 
METABOLICHE

•MASSIMO CONSUMO D’OSSIGENO (VO2 max)

•FREQUENZA CARDIACA MASSIMA (FCmax)

•SOGLIA AEROBICA (SA)

•SOGLIA ANAEROBICA (SAn)



Non è possibile v isualizzare l'immagine.
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LA VALUTAZIONE DELLA RESISTENZA



•PICCHI DI POTENZA A VARIE RESISTENZE (W max)

•RM

LA VALUTAZIONE DELLE CAPACITA’ 
NEURMUSCOLARI



La figura evidenzia in 
maniera più approfondita la 
differenza di spinta tra i due 
arti a 4 intensità differenti: 
200 W, 250 W, 300 W, 350 
W



Tempi di Contrazione

FORZA  
MASSIMA

mmsec > 700 RPM < 35-40

FORZA  
DINAMICA

700 <mmsec> 300 40 < RPM > 80

FORZA  
ESPLOSIVA

300 <mmsec> 150 80 <RPM> 140

FORZA  
RAPIDA

150 > mmsec RPM > 140

By Roberto Colli 2007

35



I TEST
TEST PER IL MECCANISMO ANAEROBICO-
ALATTACIDO

Test potenza-cadenza

TEST PER IL MECCANISMO ANAEROBICO-LATTACIDO

Test Wingate 30’’

TEST DI SOGLIA



•Consente di trovare la soglia anaerobica di un 
ciclista.

•Il protocollo prevede l’esecuzione di step della 
durata di 4’ (1’ di recupero) con incremento di 40-50 
W e il prelievo di lattato alla fine di ogni intervallo.

•Serve a stabilire una relazione tra lattato prodotto e 
potenza espressa da cui ricavare i dati utili per 
l’allenamento.

TEST DI MADER







TEST POTENZA-CADENZA
•Descrive la relazione tra potenza e frequenza di 
pedalata.

•Il protocollo prevede l’esecuzione di 4 o 5 sprint 
massimali della durata di 6-8’’, con 3’ di recupero, 
utilizzando rapporti (marce) di diversa lunghezza.

•Si ottengono i valori di frequenza di pedalata e di 
potenza massima espressi con un preciso rapporto 
(marcia).

•Con questi dati, rilevati in watt, si costruisce la curva 
della potenza, da cui è possibile ricavare gli intervalli 
per la costruzione degli allenamenti di forza.



TEST POTENZA-CADENZA



TEST POTENZA-CADENZA 28/02/2017

GEAR RPM W Max W/Kg F (N/m)

25 87 984 14,06 107,6

20 114 1056 15,09 88,3

15 138 999 14,27 70,2

10 150 957 13,67 62,8

5 163 856 12,23 52



•Il test Wingate serve a misurare la potenza 
anaerobica lattacida di un atleta.

•Il protocollo prevede una prova massimale di 30” ad 
esaurimento, dove l’atleta, rimanendo sempre 
seduto, deve sviluppare e cercare di mantenere la 
massima potenza.

•Dal test si possono ricavare dati importantissimi 
come il PICCO DI POTENZA, la POTENZA MEDIA 
ESPRESSA nei 30 secondi, e il DECREMENTO di 
sviluppo della potenza.

TEST WINGATE



TEST WINGATE



•Consente di ricavare i dati di POTENZA MASSIMA, 
FREQUENZA CARDIACA MASSIMA e VO2max relativi 
alla capacità aerobica di un ciclista.

•Il protocollo prevede 3’ iniziali ad intensità pari a 
3W/kg per gli uomini e 2,8W/kg per le donne; 
successivamente si aumenta l’intensità di 10W ogni 
60’’ fino all’esaurimento.

•La cadenza deve essere compresa tra 85 e 95 rpm.

•A partire dai valori finali di Frequenza Cardiaca e 
Potenza è possibile individuare le intensità di 
allenamento.

TEST INCREMENTALE



TEST INCREMENTALE





TEST FTP
COS’E’ LA FTP (Functional Threshold Power)

E’ la potenza più alta che un ciclista è in grado di mantenere in modo 
costante per circa un’ ora senza fatica.
Se l’intensità supera la FTP, la fatica arriverà prima, mentre un livello dello 
sforzo inferiore a FTP può essere mantenuto molto più a lungo.

E’ un test ‘’da campo’’ che sostanzialmente misura la potenza meccanica 
espressa alla soglia anaerobica senza dover effettuare un test specifico, 
visto anche la difficoltà ad effettuare i test del lattato.



Per determinare la FTP occorrerà sottrarre il 5% dal valore ottenuto a 
causa dello sfasamento della prova da 20’ (che sollecita di più il sistema 

anaerobico) rispetto ad una prova di 1 ora



INDIVIDUALIZZAZIONE 
DELL’ ALLENAMENTO

QUANDO 
ALLENARE?

COSA 
ALLENARE?

PERCHE’ 
ALLENARE?

IN CHE MODO 
ALLENARE?

CON CHE COSA 
ALLENARE?

periodo

capacità

obiettivi

metodologie

mezzi



MEZZI DI ALLENAMENTO
Sono rappresentati dai diversi esercizi fisici che influenzano, direttamente o 
indirettamente, il miglioramento della maestria sportiva degli atleti.

La composizione del bagaglio di tali mezzi si forma tenendo conto delle particolarità dello sport o della 
disciplina sportiva praticati dall’atleta.

Gli esercizi possono essere suddivisi in 4 gruppi:

-Esercizi di PREPARAZIONE GENERALE (favoriscono lo sviluppo dell’atleta ma si trovano in contrapposizione con 
le azioni motorie tipiche della disciplina)

-Esercizi di CARATTERE AUSILIARIO (prevedono l’esecuzione di azioni motorie che creane la base per il 
miglioramento in un determinato sport)

-Esercizi di PREPARAZIONE SPECIALE (i mezzi che includono elementi dell’attività competitiva e azioni che per 
forma, struttura, carattere delle capacità espresse e attività dei sistemi funzionali dell’organismo sono simili ad 
essa)

-Esercizi di GARA (competizioni)
V. N. Platonov





CODIFICA  
MEZZI DI  

ALLENAMENTO  
NEL CICLISMO

FORZA COORDINATIVI  
NEUROMUSCOLAR
E

METABOLICI TECNICI DI SINTESI

SFR,PFR,RFR, FD, FR CAD  
DM

LATTACIDI
RANGE  

METABOLICI  
RANGE 

POTENZA

MISTI

RLT  
LT

FK, INT

SAL,PRG, LNT,MDO, VL, 
SA,  VAM,+SA CP

E’ opportuno avere uno schema preciso  
di cosa si allena con i vari mezzi di  
allenamento





METODI DI ALLENAMENTO
Per metodi della preparazione sportiva si intendono i procedimenti, attraverso i 
quali vengono assimilate le conoscenze, le abilità e le abitudini motorie, vengono 
sviluppate le capacità necessarie e si forma una determinata concezione dello 
sport.

V. N. Platonov

In poche parole, il metodo è l’organizzazione di vari mezzi 
secondo criteri razionali



ALLENAMENTO  
DEL     

METABOLISMO  
AEROBICO

CONTINUO INTERVALLATO

Uniforme Variato Progressivo Ripetute Interval 
Training

Intermittente



Allenamenti basati sulla potenza



Zone 
metaboliche



Zone allenamento di 
forza



APPLICAZIONI PRATICHE

-Luglio
-60 anni circa
-Ha cominciato ad andare in bici a settembre 2019 (quindi da togliere i mesi di lockdown)
-2 allenamenti in strada + 1 allenamento in palestra + 1 uscita domenicale  



TEST INCREMENTALE

120 watt + 20 watt ogni minuto



ANALISI DATI
PARAMETRI DI RIFERIMENTO 
ALLENAMENTO

PERCENTUALI DI LAVORO E TIPOLOGIE DI ALLENAMENTO AEROBICO
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2x20’ F. MEDIO 190 W



3x8’ F. VELOCE 200 W



3x8’ F. VELOCE 205 W



4x5’ SAn 210 W



5x5’ SAn 210 W



2x18’ F. MEDIO 185 W + PROGRESSIVO 
(3’ 190 W / 2’ 210 W /1’ 230 W)









TEST FTP





CONCLUSIONI:

TIENE SOTTO 
CONTROLLO IL 
PROCESSO DI 

ALLENAMENTO 
PROPOSTO

TIENE SOTTO 
CONTROLLO LE 

CARATTERISTICHE 
FISICHE DI OGNI 
SINGOLO ATLETA

FORNISCE 
INDICAZIONI PER 

ESALTARLE

LA VALUTAZIONE FUNZIONALE

RAPPRESENTA LE FONDAMENTA DEL LAVORO INDIVIDUALIZZATO



“ L’allenamento è un’arte che si basa sulla 
scienza …
ed un allenamento senza valutazione è 
un itinerario senza meta ”

Prof. Carmelo Bosco


